MANAGEMENT ET COMMUNICATION

Efficacité professionnelle et personnelle

Activer sa mémaoire

ﬂ PUBLIC » Toute personne désirant augmenter ses capacités de mémoire

OBJECTIFS » Rendre sa mémoire efficace en développant des stratégies appropriées
Saisir son fonctionnement mnémonique et poursuivre son entrainement

de maniére autonome

La mémoire : un systéme pluriel

- Mémoire imagée, lexicale, sémantique
- Mémoire immédiate et a long terme
- Mémoire et oubli

Les principes de fonctionnement
des mémoires

- Codage, stockage, récupération

- Bien accueillir, ou comment développer
son attention

- Bien stocker, ou comment travailler
la conservation de l'information

- Bien récupérer, ou comment organiser les formes
de rappel de l'information

Les opérations mentales
de la mémorisation

- L'association, la visualisation, I'organisation
- La supériorité du multi-codage
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Applications pratiques :
quelles stratégies ?

- Mémoriser ce que j'apprends : entretien,
conférence, réunion, conservation

- Mémoriser ce que je vois : « le sens de 'orientation »

- Mémoriser ce que je lis : les principes
d’une lecture active

- Deux procédés mnémotechniques : mémoire des
nombres, mémoire des noms patronymiques
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