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Introduction

Salutations, cher lecteur, et permettez-moi de vous guider à travers l'univers fascinant de la mémorisation hautement efficace ! Tout d'abord, je tiens à exprimer ma sincère gratitude pour avoir investi votre temps et vos ressources dans ce livre. Je suis convaincu que vous êtes sur le point d'entamer un voyage significatif vers le succès dans vos efforts éducatifs et vos projets d'apprentissage.

Il est indéniable qu'à un moment donné de votre parcours, vous avez vécu la situation frustrante d'oublier des informations cruciales. Que ce soit lors d'un cours, d'une conférence, d'un entretien d'embauche ou même lors d'un moment de loisir, les hauts et les bas de la mémoire peuvent avoir un impact négatif sur divers aspects de notre vie.

Cependant, je vous apporte de bonnes nouvelles : la capacité de mémorisation est une compétence qui peut être améliorée et développée, tout comme n'importe quelle autre aptitude. Et c'est précisément le cœur de ce recueil : partager des méthodes modernes et efficaces qui visent à optimiser votre capacité à absorber les connaissances, la rendant plus agile et indélébile.

Dans les prochaines sections, nous plongerons dans les méandres du processus de mémorisation, nous analyserons les causes sous-jacentes de l'oubli et nous dessinerons des moyens d'améliorer notre capacité de rétention. Vous aurez l'opportunité de vous immerger dans les techniques les plus avant-gardistes et efficaces, soutenues à la fois par des chercheurs et par des individus ordinaires venant des quatre coins du globe.

Il convient de noter que nous n'entrons pas dans le domaine de la magie, mais que nous acquérons un arsenal de techniques méticuleusement développées au fil des années de recherche et d'application pratique. Ce sont des stratégies qui, armées de discipline et de dévouement, peuvent être facilement intégrées à votre routine quotidienne. Soyez assuré que les résultats que vous obtiendrez seront tout simplement remarquables !

Dès à présent, je vous encourage à reporter toute entreprise d'étude jusqu'à ce que vous ayez intégré les outils que je vais dévoiler par la suite. Tout au long de ce livre, des méthodes pour mémoriser des dates, des formules, des scripts, des discours et même des textes complexes se dévoileront à vous, accompagnées d'une technique de lecture perspicace.

J'espère ardemment que chaque page de ce livre devienne une source d'enrichissement et que les stratégies exposées dans ces lignes se révèlent utiles dans tous les aspects de votre existence. Après tout, la compétence de mémorisation est une compétence indispensable pour réussir dans n'importe quel domaine d'activité.

Profitez de cette lecture et que vos efforts d'étude atteignent le succès souhaité!

J'ai le plaisir de vous inviter à participer activement à ce voyage passionnant ! Je suis un passionné spécialiste de la mémoire, et je suis ravi de partager ces incroyables techniques avec vous. Je ne suis pas un locuteur natif de votre langue. Votre collaboration est essentielle pour rendre ce travail encore plus exceptionnel.

Si, par hasard, vous identifiez des défauts ou quelque chose d'obscur dans votre langue, veuillez me contacter immédiatement. Je suis là pour résoudre tout problème et je m'engage à publier une version améliorée avec votre précieuse contribution, qui sera disponible en seulement quelques clics.

Ensemble, nous transformerons ce matériel en un outil exceptionnel pour tout le monde. Votre aide est ce qui rendra cela possible. Je vous remercie sincèrement par avance de vous joindre à nous dans ce voyage excitant.


À propos de l'auteur:

[image: ]
Bonjour, je suis un ingénieur de formation et je travaille comme fonctionnaire pour gagner ma vie, mais j'adore écrire et je suis constamment en train d'étudier pour perfectionner la technique et l'art.


Je suis en contact avec tous les lecteurs, que ce soit ceux de mes livres ou de mon site, via l'e-mail : miguel@aarca.com

Les critiques et les suggestions sont toujours les bienvenues, car l'objectif est de toujours offrir le meilleur et tout est en constante évolution.

Ma page d'auteur sur Amazon : http://www.amazon.com.br/miguelangel

Vous pouvez me suivre sur Twitter pour rester informé des nouveautés : @aarcacom

Ou via mon profil personnel sur Facebook : https://www.facebook.com/miguel.angel.perez.correa.71

J'ai également un site web où je publie des articles liés aux thèmes de cet e-book, ainsi que des techniques d'écriture et de développement personnel : www.aarca.com

Il y a également la page Facebook de l'éditeur : https://www.facebook.com/aarcalivros, où vous pouvez rester informé de toutes les nouvelles parutions et demander des mises à jour des e-books via Amazon.


Conseils pour la Lecture et la Mise à Jour de Votre E-Book

Cher lecteur, en plus d'écrire, je lis également. Beaucoup. En tant que lecteur et utilisateur du Magasin Amazon, j'aimerais partager quelques conseils avec vous.

Pour les auteurs, il n'est pas facile d'adapter un livre pour qu'il puisse être lu sur des appareils électroniques, avec différentes résolutions, tailles et couleurs. Les tableaux, les images et les graphiques figurent parmi les éléments les plus complexes. Lorsque vous lisez un e-book, recherchez le meilleur format de visualisation. Par exemple, certaines tables étendues pourraient être mieux visualisées en mode paysage, tandis que des images détaillées pourraient nécessiter la même chose.

Un autre point crucial pour les utilisateurs de Kindle afin de tirer le meilleur parti de leurs e-books et de recevoir les mises à jour ultérieures est d'activer l'option "Mise à jour automatique du livre". Vous pouvez le faire en cliquant sur le menu "Mon Kindle", puis sur "Gérer votre Kindle", et enfin sur "Gérer vos appareils". Alternativement, vous pouvez directement visiter https://www.amazon.com.br/gp/digital/fiona/manage/manageDevices?ie=UTF8&ref_=sa_menu_sa_menu_myk3#manageDevices et, après vous être connecté, activer l'option dans les paramètres.

Un conseil utile est de demander une mise à jour lorsque vous en apprenez une, que ce soit par des annonces, la description du livre ou sa couverture. Vous pouvez le faire en utilisant la fonction "Nous contacter" sur le site Amazon. Vous pouvez trouver "Nous contacter" en cliquant sur "Aide" puis sur "Assistance Kindle".

Malheureusement, il y a eu des changements de politique chez Amazon et même avec l'option activée, les clients pourraient ne pas toujours recevoir les mises à jour, surtout s'ils ont des annotations dans le livre. Même si l'auteur demande des mises à jour, Amazon ne notifie que les clients s'il y a une erreur grave dans le livre. Dans le cas de cette mise à jour vers la version 3.0, elle implique des changements qualitatifs et l'ajout de contenu pertinent, mais ce n'est pas une erreur, donc notifier tous les acheteurs n'est pas faisable.

Pour vraiment vous assurer d'être informé et de recevoir de nouvelles versions de ce livre sans frais, veuillez visiter ce lien http://aarca.com/mapasmentais/ et fournir votre adresse e-mail. En plus de recevoir un bonus sous forme de cartes mentales d'orthographe et de grammaire, vous resterez actif sur notre liste et serez informé et mis à jour sur toute nouveauté.


La Mémoire

La quantité d'informations que notre cerveau peut stocker ne peut être mesurée avec précision, mais elle est certainement immense. Cependant, il est essentiel d'impliquer les émotions pour que ces informations puissent être facilement récupérées à l'avenir.

"Le cerveau ne stocke que des fragments de ce qui s'est passé, et lors de l'assemblage du puzzle des souvenirs, les émotions et la manière dont une personne a perçu l'événement comptent. L'ordinateur a de la mémoire; nous avons un souvenir vague", déclare le neurophysiologiste Luiz Eugênio Mello de l'Unifesp.

Le déluge d'informations auquel nous sommes exposés chaque jour - radio, télévision, journaux, magazines, internet et tout ce qui émerge - nous place dans une position difficile. Notre cerveau ne peut pas traiter toutes ces informations et décider avec précision ce qui doit être mémorisé ultérieurement et ce qui peut être jeté ou stocké dans une position moins proéminente. Les psychologues appellent cela le syndrome de fatigue de l'information, comme le rapporte Augusto Marzagão dans un article de la Folha de São Paulo. L'ère d'internet a exacerbé cela, conduisant à la paralysie de la capacité analytique, à une anxiété accrue et à des doutes accrus, entre autres problèmes.

Il s'agit davantage d'un défi d'assimilation que d'oubli. Notre cerveau écarte souvent des informations importantes.

En termes généraux, nous avons deux types de mémoire. La mémoire à court terme retient quelques éléments pendant une courte période, et la mémoire à long terme stocke des informations saillantes que nous nous souviendrons ultérieurement. L'assimilation est la première étape de la mémorisation. Les données arrivent par nos sens : sons, odeurs, images, altérant la fonction de notre cerveau. La chimie change, de petites impulsions électriques se déclenchent, des synapses se forment, et voilà : le cerveau a capturé l'information.

L'objectif des techniques que nous explorerons ensemble est précisément de diriger ces informations capturées vers le bon endroit pour que nous puissions les récupérer plus tard.

"Nous nous souvenons plus facilement de quelque chose que nous associons à un contexte ou qui a une signification émotionnelle", déclare le psychologue Orlando Bueno de la Federal University of São Paulo (Unifesp).


Pourquoi Oublions-Nous?

Parfois, nous ne pouvons pas nous souvenir de quelque chose que nous savions auparavant parce que cette connaissance a été stockée dans la mémoire à court terme, qui est limitée en termes de capacité et de durée. Cette mémoire est responsable de stocker des informations pendant une courte période, généralement quelques secondes ou minutes, avant qu'elles ne soient oubliées. C'est pourquoi nous avons souvent besoin de rappels pour garder les informations fraîches dans notre esprit.

Un exemple courant est lorsque nous devons nous souvenir du numéro de téléphone de quelqu'un. Parfois, nous ne pouvons pas récupérer cette information de la mémoire à court terme et avons besoin de demander de l'aide à d'autres personnes. Heureusement, dans de nombreux cas, quelqu'un a cette information écrite et peut la partager avec nous. Cependant, si nous ne pouvons pas terminer l'appel et réessayer plus tard, nous aurons probablement du mal à nous souvenir du numéro.

Pour éviter ces situations, nous pouvons convertir des informations importantes en mémoire à long terme. La mémoire à long terme peut stocker des informations pendant des périodes plus longues, de quelques semaines à quelques années, et est moins limitée en termes de capacité. Pour transférer des informations de la mémoire à court terme à la mémoire à long terme, nous pouvons utiliser des techniques de répétition et d'association, par exemple, ou créer des connexions émotionnelles avec les informations que nous voulons mémoriser.

En résumé, la mémoire à court terme est utile pour stocker des informations temporaires mais limitée en termes de capacité et de durée. Pour se souvenir d'informations importantes à long terme, il est nécessaire de les transférer dans la mémoire à long terme en utilisant des techniques appropriées.

Une autre fois, je parlerai des différents types de mémoire et de comment nous pouvons stocker les informations de manière plus efficace.


Et Comment Faisons-nous Cela?

Eh bien, je vais expliquer ci-dessous ce que nous pouvons faire pour rationaliser, faciliter et optimiser ce processus. La partie du cerveau responsable de cette conversion est l'hypothalamus. Il envoie des informations à différentes régions du cortex cérébral, provoquant ainsi un changement chimique plus profond.

Plus les connexions entre les cellules cérébrales sont fortes, plus il sera facile d'accéder aux informations à l'avenir.

Il est prouvé que si vous traitez les informations avec négligence et de manière superficielle, en lisant des articles, des journaux, des magazines et en naviguant sans but sur Internet, rien ou presque rien de ce que vous avez lu ne vous sera utile, car vous ne pourrez pas accéder à ces informations lorsque vous en aurez besoin.

L'un des facteurs les plus importants pour assimiler les informations de manière durable est l'intérêt. D'autres facteurs importants sont le niveau d'émotion et tous les stimuli sensoriels, tels que les sons, les couleurs et les odeurs. Plus de facteurs sont présents, plus il sera facile de récupérer les informations lorsque cela sera nécessaire.

Le travail de récupération des informations correctement archivées est effectué par le lobe frontal, où la mémoire à court et à long terme se rejoignent pour former le raisonnement.

Outre la surcharge d'informations, d'autres facteurs contribuent à la perte de mémoire, tels que la dépression, l'anxiété et le stress. Par conséquent, dans les situations d'étude, telles que pour un examen, il est toujours nécessaire de trouver un équilibre entre l'étude et les loisirs pour éviter de surcharger notre cerveau et permettre que tout le travail soit perdu, finissant par un haut niveau de stress et l'un des célèbres "blancs de mémoire".

De nombreuses études sont en cours pour surmonter le tristement célèbre blocage de la mémoire. Des médicaments sont en cours de développement, et même un médicament qui peut être trouvé dans les pharmacies de médecine naturelle s'avère efficace dans ce domaine.

Le Ginkgo Biloba, qui rend le sang moins dense, lui permettant de circuler plus rapidement et de transporter plus d'oxygène et d'énergie aux neurones, en plus de combattre des enzymes comme la MAO qui entravent la communication entre les neurones et causent des ravages dans tout le corps. Cependant, en diluant le sang, il réduit le pouvoir de guérison de l'individu, et avec une utilisation prolongée, des saignements internes peuvent se produire. Des études menées auprès des personnes âgées par l'Unifesp ont démontré une amélioration de la concentration, de la mémoire et de l'apprentissage d'environ 50%.

Tant que des médicaments vraiment fiables ne seront pas disponibles ou pour ceux qui préfèrent une approche plus naturelle, il existe des exercices aérobiques qui ont un effet similaire. Une alimentation équilibrée et des repas aux bons moments contribuent également. L'énergie nécessaire au bon fonctionnement du cerveau provient de la nourriture, et la mémoire fonctionne mieux lorsque vous êtes bien nourri. Des recherches récentes menées à l'Université de Gifu au Japon ont démontré que le simple fait de mâcher aide à conserver les souvenirs. La raison n'est pas connue, mais on pense que le mouvement aide à irriguer le cerveau et à réduire le stress.

De plus, il est important de bien dormir pour que le cerveau puisse traiter et stocker correctement les informations. Le manque de sommeil peut entraîner une fatigue mentale, rendant difficile la concentration et la mémorisation des informations.

Une autre manière d'améliorer la capacité de la mémoire est d'utiliser des techniques de mémorisation, telles que la répétition espacée et l'association d'idées. La répétition espacée est une technique qui consiste à revoir le contenu à intervalles réguliers, en augmentant progressivement le temps entre les révisions. D'autre part, l'association d'idées consiste à relier l'information que vous voulez mémoriser à quelque chose de déjà connu, ce qui facilite la mémorisation.

En outre, réduire le stress et l'anxiété, qui peuvent nuire à la capacité de mémoire, est important. Des pratiques telles que la méditation, le yoga et d'autres activités relaxantes peuvent aider à réduire le stress et à améliorer la capacité de mémoire.

En résumé, pour améliorer la capacité de mémoire, il est nécessaire de stimuler le cerveau par des exercices cognitifs, de maintenir une alimentation saine, de pratiquer une activité physique, de bien dormir et de réduire le stress. Avec ces pratiques, il est possible d'améliorer la capacité de mémoire et de mener une vie plus productive et plus saine.

Et enfin, nous en venons aux techniques de mémorisation, sujet de ce livre.


Éléments de Mémorisation

Il existe plusieurs techniques pour améliorer la mémoire et réduire le temps nécessaire pour mémoriser des informations efficacement, que ce soit pour les examens, les concours ou les besoins quotidiens.

Ensuite, j'expliquerai ces techniques dans un ordre croissant de complexité. Cependant, ne vous méprenez pas, les techniques initiales sont extrêmement utiles et d'une grande importance pour profiter au maximum du reste du contenu de ce livre.

La plupart des techniques décrites dans ce livre ne sont pas nouvelles. À l'exception de la partie finale, les techniques décrites ici étaient déjà utilisées par les Grecs, les Romains et les Juifs dans l'Antiquité pour tenir des registres comptables et statistiques, et pour mémoriser des discours et une variété d'autres informations.

Ces techniques de mémorisation, connues sous le nom de mnémoniques, tirent leur nom de la déesse grecque de la mémoire : Mnémosyne. Bien qu'elles aient pu être perdues dans le passé lointain, elles ont été redécouvertes et affinées dans le présent.

Tout comme quelqu'un qui ne sait pas comment utiliser un four à micro-ondes finit par l'utiliser uniquement pour décongeler les aliments, malgré ses diverses possibilités, ou quelqu'un qui n'est pas familier avec les ordinateurs les utilise seulement comme une machine à écrire moderne, ceux qui ne comprennent pas leur propre esprit l'utilisent bien en deçà de leur capacité.

Avec les techniques que je vais décrire ici, j'espère vous aider à franchir une étape de plus pour exploiter pleinement le potentiel de votre esprit. D'abord, pour stocker des données, puis pour établir de nouvelles relations entre elles et améliorer votre compréhension du monde qui nous entoure.

Comme je l'ai mentionné précédemment, le principal facteur pour une mémorisation efficace est l'intérêt ou la motivation.

Aucune technique ne peut vous aider à apprendre si vous manquez de motivation. Si vous ne voulez pas apprendre, vous n'apprendrez pas. Alors, motivez-vous !

Réfléchissez à toutes les choses positives que vous pouvez réaliser grâce à de nouvelles connaissances. Vous voulez réussir un examen ? Pensez au salaire, à la stabilité et au statut qu'un nouveau travail peut apporter, ainsi qu'à tous les avantages qui viennent avec l'approbation.

La même chose s'applique à tout le reste. Vous voulez apprendre l'anglais pour voyager ? Alors commencez à voyager dans votre esprit et profitez-en au maximum. Vous visez un bon score à l'ENEM ? Alors pensez à toutes les bonnes choses qui suivront.

La motivation n'est pas toujours facile, mais restez positif, fixez-vous de petits objectifs et célébrez chaque petite victoire. Vous pouvez même vous récompenser avec de petites gâteries après avoir atteint un objectif. Cela peut être quelque chose de simple, mais qui vous rend heureux, comme une promenade, une soirée cinéma ou une collation. Cela dépendra de chaque personne.


Attention

Il arrive souvent qu'on confonde la distraction avec une mémoire faible, bien qu'ils soient des concepts distincts, mais toujours liés les uns aux autres. La distraction se caractérise par la difficulté à maintenir l'attention sur une tâche ou un stimulus spécifique, tandis que la mémoire faible est liée à la difficulté à rappeler des informations qui ont été préalablement acquises. Néanmoins, on peut affirmer que les deux sont importants dans la préservation de notre mémoire.

Le manque d'attention peut affecter notre capacité de mémorisation, car voir et observer sont des actions différentes. Voir est lié à la capacité de percevoir un objet ou un stimulus, tandis qu'observer consiste à prêter attention aux détails et aux caractéristiques de cet objet ou stimulus. C'est une observation attentive qui permet aux informations d'être stockées dans la mémoire de manière efficace et sécurisée.

Un autre facteur influençant la mémorisation est la valeur que nous attachons aux informations. Lorsque nous considérons des informations ou un stimulus comme important, notre cerveau déploie davantage d'efforts pour les stocker dans la mémoire à long terme. En revanche, si nous considérons quelque chose comme sans importance, il est probable que notre cerveau n'investisse pas autant d'efforts pour le stocker. Ainsi, l'importance que nous accordons aux informations est un facteur crucial dans la mémorisation.

Bien que nos sens puissent capturer en permanence des informations, si notre cerveau n'est pas activement engagé dans le processus, rien ne sera enregistré. Par exemple, lorsque nous rentrons chez nous et laissons nos clés quelque part en pensant à autre chose, il est courant d'oublier où nous les avons laissées. Cela se produit parce que nous ne prêtions pas suffisamment attention lorsque nous les avons laissées, ce qui rend plus difficile de se souvenir où nous les avons posées.

Pour aider à maintenir l'attention sur les choses, nous pouvons créer des associations entre elles. En laissant les clés sur le dessus du réfrigérateur, par exemple, nous pouvons faire une pause pendant quelques secondes et les visualiser à l'endroit où nous les avons placées. Il est important d'être conscient et présent dans le moment où nous plaçons quelque chose quelque part, car sans cet effort conscient, il sera difficile de s'en souvenir plus tard. Ce type d'association peut être d'une grande aide dans les situations où nous devons nous souvenir de quelque chose de spécifique.

En résumé, la distraction et la mémoire faible sont des concepts différents, mais ils sont liés. La distraction se réfère à la difficulté à maintenir l'attention sur quelque chose, tandis que la mémoire faible est liée à la difficulté à rappeler des informations précédemment acquises. Une attention soigneuse et l'importance attribuée aux informations sont des facteurs cruciaux pour une mémorisation efficace et sécurisée. De plus, créer des associations entre les informations peut grandement aider à maintenir l'attention sur les choses et à se souvenir des informations importantes.


Observation

L'observation est essentielle pour diriger notre attention vers ce qu'il est important de mémoriser. Souvent, nous parlons de "mauvaise mémoire", mais en réalité, sauf dans les cas médicaux, elle n'existe pas. Ce qui se passe, c'est que nous n'observons pas, nous regardons simplement.

L'observation conduit à la compréhension, et rien ne peut être mémorisé avec qualité s'il n'a pas été compris. Combien de fois n'as-tu pas fini par ne rien comprendre après un cours ou la lecture d'un article scientifique ? Il est très difficile de mémoriser des données que l'on n'a pas comprises. C'est pourquoi il est important de lire et de comprendre avant d'essayer de mémoriser. Un bon dictionnaire peut être d'une grande aide.

Que dirais-tu si nous faisions un test ? Sans regarder, réponds : Les chiffres de ta montre sont-ils de type arabe ou romain ? Réfléchis un peu. Si tu n'as pas de montre sous les yeux, essaie de te souvenir de la couleur ou de la forme des chiffres de la montre de ton téléphone portable. Maintenant, regarde la montre et confirme ta réponse.

Tu as deviné ? Très bien ! Maintenant, réponds à une autre question : Quelle heure est-il ? La plupart des gens ne saura pas répondre parce qu'ils regardent l'heure, mais n'observent pas l'heure. Fais le test avec tes amis.

En associant l'attention et l'observation, nous pouvons acquérir une mémoire retentive et rapide. Une mémoire retentive conserve les données pendant une longue période, et une mémoire rapide les conserve rapidement. Certaines personnes ont une bonne mémoire retentive, mais elle est lente (c'est-à-dire qu'elles mémorisent les choses trop tard), tandis que d'autres ont une mémoire rapide, mais pas retentive (c'est-à-dire qu'elles mémorisent rapidement, mais oublient immédiatement après).

Je ne veux pas m'étendre trop dans cette première partie, seulement dans cette partie. De nombreux matériaux sur la mémorisation que j'ai consultés lors du développement de cette méthode consacrent beaucoup de temps à motiver le lecteur, en racontant des histoires sur la manière dont la méthode a fonctionné pour telle personne, comment une autre personne a gravi les échelons de sa carrière grâce à la méthode étudiée. Je laisse tout cela à ta discrétion. Je crois que si tu lis ce livre, tu es déjà motivé. Par conséquent, je consacrerai les prochaines lignes à expliquer les techniques proprement dites. Je conclurai cette partie par une phrase de motivation et nous continuerons. Si tu n'es pas d'accord, contacte-moi par e-mail : miguel@aarca.com

Nous sommes capables de tout si nous mettons notre désir et notre capacité dans un objectif.

D'autres facteurs importants sont : implication émotionnelle, car nous nous souvenons plus facilement de quelque chose lorsqu'il y a un fort contenu émotionnel ; attrait visuel, car il est plus facile de se souvenir d'une image que d'une idée ; contenu sonore ; et enfin, mais non le moindre, plus quelque chose est absurde, plus facilement nous nous en souviendrons, tu le comprendras bientôt.

En ce qui concerne les techniques, elles sont basées sur des techniques de liaison entre paires d'informations, de voyage mental, de cartes mentales et de programmation adéquate entre les révisions. En manipulant ces techniques ensemble, nous arriverons aux techniques de mémorisation les plus modernes, ou mnémotechniques.


Redécouvrir la Joie de l'Apprentissage

Préparez-vous aux changements à venir !

Oui, il sera nécessaire d'apporter plusieurs changements à la façon dont vous abordez vos études. Au début, ces changements peuvent sembler difficiles pour certains, mais avec effort et dévouement, les résultats seront très gratifiants.

Vous apprendrez à créer des connexions inhabituelles entre divers éléments pour faciliter la mémorisation, et vous développerez des compétences pour créer ces connexions par vous-même, que ce soit en étudiant ou même en mémorisant une simple liste de courses, un nom ou un numéro de téléphone. Mais ne vous inquiétez pas, toutes ces techniques sont scientifiquement prouvées et efficaces.

Dans le monde d'aujourd'hui, avec la présence constante d'ordinateurs et de programmes télévisés, nous avons cessé d'exercer nos esprits pour imaginer. La plupart des gens lisent très peu ou presque pas, ce qui nuit non seulement à notre mémoire, étroitement liée à notre capacité imaginative, mais ouvre également la porte à des maladies cérébrales liées au vieillissement. Des études récentes montrent que la meilleure façon de maintenir notre cerveau en bon état pendant une période plus longue est de l'exercer. Et savez-vous quelle est la manière la plus simple de le faire ? Par la lecture, car elle stimule notre imagination. Contrairement à un bon film où tout est déjà là et où nous regardons simplement, dans la lecture nous devons créer des scènes, des événements et des personnages dans notre esprit. Tout se passe là, dans notre cerveau. Scénario impressionnant, arômes et lumières, tout est traité dans la "carte graphique la plus avancée jamais créée : l'imagination", comme l'a dit Sheldon Lee Cooper, un personnage fictif de la série télévisée américaine The Big Bang Theory. Grâce à cette pratique, nous développons notre cerveau et améliorons notre mémoire.

Toutes les techniques enseignées ici utilisent l'imagination comme principal outil. À travers elle, nous rassemblerons les éléments nécessaires pour rendre les données pertinentes dans notre cerveau permanentes et facilement accessibles, que ce soit pendant un examen, un entretien d'embauche ou pour un nouveau poste.

Nous reprogrammerons notre cerveau, transmettrons des informations d'une manière qui peut mieux assimiler. Cela sera une amélioration pour notre mémoire.

Ce sera comme installer un système d'exploitation plus sophistiqué dans notre ancien matériel.

Comme discuté précédemment, de nombreuses études ont montré qu'il n'y a pas de souvenirs faibles, seulement des souvenirs non entraînés. La capacité de mémorisation n'a pas de limites. Dès maintenant, nous présenterons les techniques les plus avancées pour le développement de la mémoire.

En quelques jours, en suivant les instructions et en effectuant tous les exercices, vous pourrez être fier d'avoir acquis une excellente mémoire et récolter les fruits du travail que vous commencez.

Si vous voulez tirer le meilleur parti de cette étude, vous devez vous engager et apporter tous les changements nécessaires, en prenant chaque exercice au sérieux. Ce n'est qu'alors que vous atteindrez votre objectif d'acquérir une mémoire maîtresse.

Souvenez-vous : la compétence avec les techniques s'acquiert par la pratique, et le manque d'utilisation peut entraîner sa perte. Alors pratiquez, pratiquez et pratiquez encore un peu !


Les Techniques

Afin d'évaluer ta capacité de mémorisation et d'établir un point de référence, nous commençons par un test simple. Lis les mots listés ci-dessous et essaie de les transcrire sans les copier, puis vérifie combien d'éléments tu as correctement dans l'ordre.

MONTRE, TELEPHONE, TÉLÉVISION, VENTILATEUR, VOITURE, TABLE, RÉFRIGÉRATEUR, TORTUE, ORDINATEUR, BICYCLETTE, BOUTEILLE, COUTEAU, PIZZA, ASSIETTE, GRENOUILLE, CIGARETTE, CLOU, PAPIER, POISSON, LIT

La mémoire est l'une des fonctions cognitives les plus importantes du cerveau humain, nous permettant de stocker et de récupérer des informations pertinentes. Pour améliorer cette compétence, il existe différentes techniques qui peuvent être utilisées, de la répétition à l'utilisation d'associations et d'images mentales.

Passons maintenant à la première technique.


Révéler les Secrets de la Mémoire avec la Puissante Connexion Mnémonique

Le principe de la connexion mnémonique repose sur l'hypothèse que toutes les informations mémorisées sont interconnectées avec d'autres informations déjà acquises. En créant des associations ou des connexions conscientes entre les informations à mémoriser et les informations déjà connues, il est possible de se rappeler avec une plus grande précision.

Cependant, comment se rappeler de ces connexions pour se remémorer ce qui compte vraiment ?

Ici réside la beauté de la connexion mnémonique.

Pour se rappeler de ces connexions, elles doivent contenir des éléments que notre esprit retient facilement : IMAGE, ÉMOTION, ACTION, NOUS-MÊMES, DISPROPORTION, et SUBSTITUTION.

Images : sont beaucoup plus facilement mémorisées que les concepts, et plus l'image est complète et détaillée, mieux c'est.

Émotions : les faits qui nous impressionnent sont plus facilement mémorisés, car ils font que notre cerveau relie l'image à une série de faits passés, facilitant la mémorisation. Comment inclure l'émotion dans une image mentale ? Créez l'image de manière exagérée et ridicule, absurde, dégoûtante, sexuelle, vulgaire, qui suscite la colère, la tristesse... Plus c'est étrange et exagéré, mieux c'est.

Action : est plus facile à mémoriser que l'inactivité. Par conséquent, lors de la création d'une image mentale, représentez une image en action. Au lieu d'imaginer une voiture immobile, visualisez-la en mouvement à grande vitesse.

Notre présence : dans l'image aide le cerveau à la retenir davantage. Poursuivant avec l'exemple précédent de la voiture, il est préférable d'imaginer la voiture à grande vitesse avec vous-même debout sur le toit, en train de surfer.

Disproportion : est un autre élément très important. Chaque fois que possible, utilisez des objets de la scène hors de leur proportion normale : une souris géante et un éléphant. Ces éléments rendent l'image plus vive et facilitent le rappel.

Substitution : est également bénéfique. Remplacez certains objets par d'autres, faites des substitutions. Dans la scène, imaginez-vous fumer un sèche-cheveux, manger une porte et entendre un gâteau chanter.

Remarquez que les deux derniers éléments sont responsables de l'aspect émotionnel de la scène, la rendant aussi ridicule que possible.

En utilisant ces éléments dans votre imagination, vous serez surpris des résultats. Ne dites pas que ce genre de chose n'est pas utile pour étudier le droit ou les mathématiques, car tout a son utilité, et les techniques expliquées ici deviendront automatiques au fil du temps, et vous les utiliserez sans même vous en rendre compte.

Maintenant, revenons au test précédent.

Suivez avec précision les étapes suivantes et observez le résultat.

Imaginez une énorme Horloge rouge qui émet un son assourdissant de "tic-tac". Maintenant, visualisez l'horloge en train de sauter sur un Téléphone gélatineux. À mesure que vous vous éloignez de l'image, réalisez que tout cela se passe dans l'un des énormes appareils TV sur les façades des bâtiments de films de science-fiction. Regardez en haut et remarquez qu'au sommet de cet immeuble, il y a un énorme VENTILATEUR qui tourne sans arrêt. En dessous, une Voiture avec vous à l'intérieur tombe sur une énorme TABLE qui a une miniature de FRIGO dessus. Lorsque le réfrigérateur se brise en tombant, une TORTUE vert citron danse et finit devant l'écran d'un Ordinateur, qui est en réalité attaché à un VÉLO à roues carrées. Le vélo pédale et entre en collision avec tout en essayant d'entendre les sons de tout cela dans une BOUTEILLE de la taille d'un bâtiment. Ensuite, un COUTEAU fantomatique tranche la bouteille en morceaux, qui tombent sur une délicieuse et aromatique PIZZA qui lévite jusqu'à ce qu'elle s'arrête sur une ASSIETTE dorée resplendissante. Sur l'assiette, une GRENOUILLE saute en fumant une CIGARETTE, avec un CLOU transpercé à travers elle, sur lequel est accroché un énorme morceau de PAPIER avec un dessin d'un POISSON allongé sur un LIT.

Maintenant, essayons de nous rappeler les éléments de la liste?

N'est-ce pas FANTASTIQUE?

Ne soyez pas alarmé, avec un peu de pratique, cela deviendra très simple à faire. Bientôt, vous remarquerez qu'une connexion parfaite émergera rapidement dans votre esprit.

Le processus que nous avons montré a construit une petite histoire, mais il pourrait être fait élément par élément. Par exemple:

La première image serait une connexion exagérée et ridicule entre HORLOGE et TÉLÉPHONE: une énorme horloge sautant sur le téléphone.

La deuxième image serait la connexion entre TÉLÉPHONE et TV: un téléphone en forme de TV sonnant frénétiquement.

La troisième image serait la connexion entre TV et VENTILATEUR: une TV avec des pales similaires à celles du ventilateur.

Et ainsi de suite. Bien que je préfère la petite histoire, initialement, je pense que travailler par paires est plus facile.

Remarquez le changement de paradigme.

Tu as été formé pour penser de manière logique, mais il est maintenant temps d'abandonner cette approche et d'adopter la logique illogique et absurde qui se cache derrière les nouveaux outils que nous présentons. Accepte le changement sans peur !

Bientôt, nous te montrerons comment la technique de connexion mnémonique peut être utile pour mémoriser des listes, des discours, des articles et bien plus encore. La technique peut être appliquée dans de nombreuses situations, et une fois que tu auras pratiqué quelques fois, elle deviendra un outil essentiel dans ta vie.

Voulons-nous pratiquer un peu ?

Utilise la technique de connexion mnémonique pour mémoriser les 20 objets suivants :

CHIEN, TABLE, MAIN, LIVRE, MAISON, VOITURE, POUPÉE, OURS, GÂTEAU, ENVELOPPE, JEU DE CARTES, MARTEAU, ROUE, PAIN, TOMATE, ROI, PAQUET, CHEVAL, CD, MOUSTIQUE.

Utilise le tableau ci-dessous pour structurer tes idées. Avec la pratique, tu n'en auras plus besoin et tout le processus se déroulera dans ton esprit.

	Objet 1	Connexion	Objet 2
	CHIEN		TABLE
	TABLE		MAIN
	MAIN		LIVRE
	LIVRE		MAISON
	MAISON		VOITURE
	VOITURE		POUPÉE
	POUPÉE		OURS
	OURS		GÂTEAU
	GÂTEAU		ENVELOPPE
	ENVELOPPE		JEUX DE CARTES
	JEUX DE CARTES		MARTEAU
	MARTEAU		ROUE
	ROUE		PAIN
	PAIN		TOMATE
	TOMATE		ROI
	ROI		PAQUET
	PAQUET		CHEVAL
	CHEVAL		CD


Fixation Mnémonique

Jusqu'à présent, nous avons appris comment changer notre façon de penser et mémoriser facilement une liste de vingt objets et leur séquence. Avec un peu de pratique, cette technique peut être appliquée pour mémoriser bien plus que vingt objets.

Maintenant, parlons de la Fixation Mnémonique.

Mais qu'est-ce que c'est ?

Dans ce chapitre, nous apprendrons à mémoriser une liste de mots très importants qui seront utilisés pour mémoriser des nombres, des listes numérotées d'objets et bien plus encore.

Commençons par les nombres.

Nous utiliserons un alphabet phonétique pour associer un son de consonne à chaque chiffre.


Pour cette technique, nous devons mémoriser une lettre pour chaque chiffre de 0 à 9. Nous utiliserons les consonnes suivantes :

	Phonème	Num.	Description
	R	0	En raison du son, zeRo.
	T	1	Parce que T a seulement une jambe.
	N	2	Parce que N a deux jambes.
	M	3	Parce que M a trois jambes.
	C	4	Parce qu'avec C on écrit CHIEN qui a quatre pattes.
	L	5	50 en chiffres romains, il est facile de faire un lien inoubliable avec 5.
	S	6	En raison du son, SSSixSSS.
	F	7	Parce que F est un 7 à l'envers.
	G	8	Parce que le g minuscule ressemble beaucoup au 8.
	P, d, b	9	En raison de la forme des lettres.


Tableau de Correspondance entre l'Alphabet Phonétique et les Chiffres

Mémorisez cette liste, car elle est la base de la liste principale contenant les fixateurs de mémoire. Il est important de noter que les voyelles et les consonnes non mentionnées dans cette liste n'ont aucune valeur.

Sur une feuille séparée, écrivez les chiffres avec leurs phonèmes respectifs à côté sans regarder. Ne poursuivez pas tant que vous n'êtes pas sûr de cette liste !

Pour écrire un chiffre, utilisez les consonnes et toute voyelle ou consonne non mentionnée, qui n'a pas de valeur.

Ex. : ESCALAR = 6450 – 6=S, 4=C, 5=L et 0=R.

Exercice :

Traduisez les mots suivants en chiffres :

GARAGE

LUSTRE

PYROMANE

CADENAS

TOUT

PARAPLUIE


Maintenant, mémorisons la liste des symboles qui représenteront les chiffres, basée sur la liste précédente :

	Fixateur	Nombre	Fixateur	Nombre
	RIVIÈRE	0	LUNE	5
	TOILE	1	OS	6
	NOÉ	2	FEU	7
	MÈRE	3	EAU	8
	CHIEN	4	PIÑA	9


Tableau des Fixateurs Mnémoniques

Encore une fois, ne continuez pas tant que vous n'êtes pas sûr. Cette liste est d'une importance capitale pour le travail à venir.

Maintenant, faisons un exercice. En utilisant les mots de fixation, nous devons mémoriser la liste suivante avec leurs numéros respectifs, dans l'ordre présenté et hors de l'ordre.

	5 - ordinateur	9 - sac
	6 - bouteille	0 - crayon
	2 - cigarette	7 - théière
	3 - téléphone	1 - cendrier
	4 - stylo	8 - téléviseur


Suivez attentivement les étapes suivantes et voyez à quel point c'est facile.

Le premier objet de la liste est l'ordinateur, le numéro cinq. Nous devons donc faire une association absurde, illogique, exagérée, etc. (utilisez au moins l'un des facteurs de fixation de la mémoire) avec l'objet correspondant, l'ordinateur.

Rappelez-vous de l'objet qui représente le chiffre 5. Vous souvenez-vous? La Lune ! Si vous avez du mal à vous en souvenir, revenez un peu en arrière et relisez cela. Ensuite, continuez.

Un conseil important pour améliorer les associations est de toujours commencer par JE.

Regardez mon association pour ce cas :

5 - ordinateur : JE (imaginez-vous. N'essayez pas de m'imaginer !) géant courant sur une énorme LUNE, tournant sous mes pieds, sur l'écran d'un ORDINATEUR flottant dans l'espace vide.

Allons-y. Rappelez-vous que JE n'est qu'un autre facteur. Ce n'est pas obligatoire.

9 - sac : Une immense Toupie tournant au-dessus d'un SAC. Visualisez simplement, pendant un bref instant, et continuez ;

6 - bouteille : Un énorme OS enfoncé dans le goulot d'une BOUTEILLE essayant de rentrer. Visualisez !

0 - crayon : Une RIVIÈRE qui coule rapidement à la dérive, un énorme tronc qui est en réalité un gigantesque CRAYON. Visualisez !

2 - cigarette : Voyez NOÉ appuyé contre l'arche en train de fumer une CIGARETTE. Visualisez !

7 - théière : Une énorme pelote de FIL s'enroulant, jusqu'à couvrir une THÉIÈRE. Visualisez !

3 - téléphone : votre PETITE MÈRE essayant de parler au TÉLÉPHONE, sautant pour l'atteindre. Visualisez !

1 - cendrier : MOI sur une gigantesque TOILE d'araignée, essayant d'atteindre un CENDRIER qui est coincé là. Visualisez !

4 - stylo : Un énorme CHIEN avec un STYLO "rose" derrière l'oreille. Visualisez !

8 - télévision : MOI en train de verser beaucoup d'EAU sur la télévision et la voyant remplie d'eau comme un aquarium.

Pour cet exercice, vous aurez besoin d'une feuille de papier et d'un stylo. Écrivez les chiffres de 0 à 9, et à côté de chacun, ajoutez un objet de la liste correspondante. Ensuite, vérifiez vos réponses.

Je suis sûr que vous les avez tous trouvés, n'est-ce pas ?

Et si vous essayiez maintenant avec des listes plus grandes ?

Ne vous inquiétez pas, je ne vais pas vous submerger avec plusieurs listes, comme je l'ai déjà mentionné. Pour créer des listes plus grandes, il est important d'avoir des images mnémoniques pour les nombres plus grands.

Le truc ici est de créer une liste décimale initiale, puis d'ajouter des nombres supplémentaires à cette liste selon vos besoins. De cette manière, vous pouvez créer des listes plus grandes sans avoir besoin de mémoriser une toute nouvelle séquence.


Voyons comment élaborer des mots pour les nombres décimaux :

	Fixateur	Décimal	Fixateur	Décimal
	TOURO	10	SARA	60
	NERO	20	FORRÓ	70
	MAR	30	GARRA	80
	CARA	40	BURRO	90
	LOURA	50	TERERÉ	100


Tableau des fixateurs décimaux

Pour mémoriser n'importe quel nombre, vous pouvez utiliser la technique des fixateurs décimaux, qui consiste à combiner un nombre décimal avec un chiffre unitaire. Par exemple, pour mémoriser le nombre 57, vous pouvez utiliser l'image d'une LOURA enveloppée de FIO. Dans ce cas, les chiffres ne sont pas placés en séquence, mais plutôt additionnés ensemble.

Une autre technique qui peut être utilisée consiste à créer des mots d'ancrage pour chaque nombre de 1 à 99, ce qui facilite grandement la mémorisation.

Pour s'entraîner, il est recommandé de créer des listes et de les associer aux nombres en utilisant les fixateurs décimaux. Il est important de s'entraîner jusqu'à ce que vous puissiez rappeler rapidement et facilement les listes.


Technique de Substitution Mnémonique

La capacité de notre cerveau à retenir des informations peut être améliorée grâce à certaines techniques. L'une d'entre elles est la technique de substitution mnémonique, qui consiste à remplacer des mots abstraits par des icônes phonétiques ou symboliques facilitant la mémorisation. Mais comment pouvons-nous créer ces icônes?

Une méthode efficace pour créer ces icônes consiste à diviser les mots en parties et à les répéter à haute voix. Il est important de se concentrer sur le son de chaque partie plutôt que sur la manière dont elle est écrite. Un dessin simple peut être créé en fonction du son. Choisissez toujours le dessin le plus simple et ne remplacez jamais un mot abstrait par un autre mot abstrait.

Cette technique peut être appliquée à la mémorisation des langues ou d'informations abstraites, telles que les sentiments et les concepts. L'idée est de remplacer des mots inconnus ou abstraits par des icônes phonétiques ou symboliques, établissant des connexions entre le mot et l'icône de substitution.

Les icônes phonétiques sont des mots ayant des sons similaires au sens ou aux données à mémoriser, tandis que les icônes symboliques sont des symboles qui nous rappellent le sens de l'information. Par exemple, Oncle Sam peut être utilisé comme icône symbolique pour représenter les États-Unis, une botte pour l'Italie et le Père Noël pour Noël.

La substitution peut être effectuée dans les deux sens. Par exemple, pour mémoriser le mot "Amour", vous pouvez utiliser le mot "louvre" comme icône phonétique et un cœur rose comme icône symbolique pour représenter l'amour. Ensuite, reliez simplement les images, en vous visualisant à genoux, louant un énorme cœur rose sur l'autel d'une belle église.

Il est important de noter que les mots de substitution n'ont pas besoin d'être identiques ou très similaires, et que la connexion correcte entre eux sera naturellement établie par l'esprit. Pour une forte connexion mnémonique, il est essentiel d'utiliser des images puissantes avec des actions exagérées et disproportionnées qui transmettent de l'émotion et ont de l'impact.

Utilisez des verbes d'action pour relier les mots, comme courir, écraser, casser, sauter, tuer, frapper, tourner, déchirer, exploser, et d'autres, et efforcez-vous toujours de créer des images absurdes et folles qui sont mémorables en raison de leur folie, de leur violence, de leur sexualité, etc. Plus c'est fou et absurde, mieux c'est!

Avec la pratique, la technique de substitution mnémonique devient une méthode puissante pour mémoriser des informations, permettant au cerveau d'associer des images à des concepts abstraits et rendant la mémorisation un processus amusant et efficace.

Par exemple, le mot "courage" est abstrait et difficile à visualiser. Nous pouvons le diviser en parties, les répéter à haute voix et créer une image liée au son du mot. Ainsi, nous pouvons créer une icône phonétique comme "carrosse". Carrosse est un mot facile à visualiser, donc nous avons l'icône prête.

Ne vous inquiétez pas si les mots de substitution ne sont pas identiques ou très similaires, ou si vous ne vous souvenez pas exactement de ce que signifie l'icône. Faites confiance à votre esprit pour établir la connexion correctement. L'important est simplement de relier les deux choses.

Avec la technique de substitution mnémonique, vous pouvez mémoriser une grande quantité d'informations abstraites, telles que des langues ou des concepts. Utilisez cette technique pour rendre le processus de mémorisation plus facile et plus efficace.


Comment Trouver de Bons Icônes de Remplacement

Conseils pour Transformer les Mots Abstraits en Icônes Phonétiques :

Pour développer la capacité d'associer des images et des sons à des mots abstraits, nous pouvons suivre quelques étapes importantes :

- Tout d'abord, nous devrions diviser le mot en parties pour mieux comprendre sa structure et les sons individuels qui le composent.

- Ensuite, il est important de répéter chaque partie à haute voix, en se concentrant sur le son de chacune.

- Il n'est pas nécessaire de s'inquiéter de la manière exacte d'écrire chaque son, mais plutôt de se souvenir du son que chaque partie représente.

- Avec les parties en tête, nous pouvons ensuite créer un dessin basé sur le son de chacune.

- Il est important de choisir le dessin le plus simple pour faciliter l'association entre le son et l'image.

- Cependant, nous ne devrions jamais remplacer un mot abstrait par un autre mot tout aussi abstrait, car cela peut encore compliquer la compréhension du mot.

Par exemple, si nous essayons de représenter le mot "courage", il n'est pas recommandé d'utiliser d'autres mots abstraits comme "force" ou "détermination".

Au lieu de cela, nous pouvons diviser le mot en parties - co-ra-gem - et associer chaque son à une image simple.

Ainsi, nous pouvons imaginer un carrosse pour représenter le mot "courage", car c'est une icône facile à visualiser.


Conseils pour Transformer des Mots Abstraits en Icônes Symboliques :

Pour développer la capacité d'associer des images et des symboles à des mots abstraits, nous pouvons suivre quelques étapes importantes :

- Tout d'abord, il est nécessaire de répéter le mot plusieurs fois et de rechercher un symbole ou un dessin qui le représente de manière claire et simple.

- Si nous ne pouvons pas trouver un symbole ou un dessin, nous pouvons écrire le mot et chercher des synonymes pour celui-ci, en utilisant un dictionnaire pour nous aider dans cette tâche.

- Après avoir trouvé un synonyme, il est important de répéter le processus de recherche d'un symbole ou d'un dessin qui le représente de manière simple et claire.

- Nous devons toujours choisir le dessin le plus simple possible pour faciliter l'association entre le mot et l'image.

- Si nécessaire, nous pouvons encore simplifier le dessin, par exemple en remplaçant une usine par un casque de travailleur ou une pince qui représente des outils.

Par exemple, pour représenter le mot "courage", nous pouvons utiliser l'image du personnage William Wallace du film "Braveheart", montrant du courage en affrontant l'armée anglaise, dans cette scène emblématique où il leur montre ses fesses en plein champ de bataille. Cela demande beaucoup de courage, n'est-ce pas ?

Il est important de se rappeler qu'en créant un symbole ou un dessin pour un mot abstrait, nous établissons une connexion forte entre l'icône et sa signification, facilitant sa compréhension et sa mémorisation.

Je préfère utiliser des icônes symboliques car elles sont plus faciles à créer et elles conservent un lien plus clair avec la signification du mot. Cependant, dans certains cas, il peut être nécessaire d'utiliser des icônes phonétiques pour faciliter l'association entre le mot et l'image.

Voici une liste de quelques mots abstraits et de possibles icônes de substitution :

Amour – Cœur

Justice – Balance ou un Juge

Marchandage – Bateau + Araignée, ou cela pourrait aussi être un ivrogne (le bar gagne tout de lui).


Icones de Remplacement pour les Lettres:

Un autre point important à considérer concerne les lettres dans les formules et les acronymes. Mémoriser une formule complexe par les méthodes courantes n'est pas facile. Jetons un coup d'œil au tableau suivant :

	Lettre	Icone	Lettre	Icone
	A	AIGLE	O	JAGUAR
	B	BÉBÉ	P	PNEU
	C	CHIEN	Q	FROMAGE
	D	DÉS	R	RAT
	E	ÉLÉPHANT	S	SOLEIL
	F	FEU	T	TOURTE
	G	CHAT	U	RAISIN
	H	HARPE	V	VACHE
	I	ÉGLISE	W	WOLKS (Volkswagen)
	J	CAGE	X	TASSE
	K	KETCHUP	Y	
	L	LUNE		
	M	MÈRE		
	N	NOÉ	Z	


Notez que la relation maintenue entre l'icône et la lettre est seulement l'initiale de chaque mot. Vous pouvez élaborer votre propre liste avec des icônes plus appropriées si vous le souhaitez, mais celle-ci répond parfaitement à l'objectif.

N'ayez pas peur et n'oubliez pas de pratiquer.

N'avancez pas avant d'assimiler cette technique. Elle sera très utile dans l'application pratique des méthodes précédentes.


Voyage Mental

Cette technique consiste à créer un voyage mental à travers votre maison, par exemple, avec une série de crochets auxquels vous allez accrocher les données à mémoriser, comme dans la technique de fixation mnémonique, mais cette fois-ci pas avec des chiffres, mais avec des lieux et des objets de ce voyage.

Voici comment faire :

Faites une promenade dans votre maison, de la rue jusqu'au fond, et observez tout attentivement. Ensuite, asseyez-vous dans un endroit tranquille, détendez-vous et commencez à élaborer les crochets. Refaites mentalement le parcours et commencez à marquer les lieux en les numérotant par pièce. Dans notre exemple, la rue pourrait être le numéro 00, la porte d'entrée le numéro 01, le compteur électrique le numéro 02, le compteur d'eau le 03, et ainsi de suite. Les points doivent être numérotés dans le sens des aiguilles d'une montre et divisés par pièce. Par exemple, de 00 à 09 dans la rue, de 10 à 19 dans le salon, de 20 à 29 dans la salle de télévision, et ainsi de suite jusqu'à la fin de la maison. Si vous avez des difficultés à faire le voyage mentalement, levez-vous et refaites le parcours physiquement. Votre concentration sera meilleure lors de cette deuxième tentative, et vos chances de mémoriser ce dont vous avez besoin augmenteront considérablement.

Si votre maison n'a pas suffisamment de points pour compléter la numérotation, vous pouvez remplir les vides avec "ce" son, comme une Ferrari dans le garage, le bar que vous n'avez pas encore mais que vous aurez, et des choses du genre. Souvenez-vous simplement de toujours maintenir les objets et les lieux imaginaires au même endroit. Vous pouvez compléter le voyage avec votre bureau, votre club ou ce qui vous convient le mieux.

Vous pouvez créer différents voyages pour différents sujets que vous souhaitez mémoriser. L'idéal est de continuer seulement lorsque vous avez au moins cinq voyages de trente ou quarante étapes chacun.

Maintenant, voyons un petit voyage prêt à l'emploi et comment l'utiliser.

0-ESCALIER, 1-PORTAIL D'ENTRÉE, 2-CANAPÉ, 3-FEUTEUILS, 4-BIBLIOTHÈQUE, 5-TABLE À MANGER, 6-TABLE DE CUISINE, 7-BALCON, 8-ÉVIER, 9-DOUCHE, 10-ARMOIRE, 11-ORDINATEUR, 12-TÉLÉVISION, 13-LIT, 14-ARMOIRE NOIRE, 15-COMMODE, 16-LITS SUPERPOSÉS

Nous avons un petit voyage mental avec seize points d'ancrage. Supposons que nous devions mémoriser les mots suivants :

DOSSIER, SERVIETTE, DICTIONNAIRE, TÉLÉPHONE, VOITURE, VÉLO, TÉLÉVISION, CANAPÉ, LION, RÉFRIGÉRATEUR, MOUSTIQUE, TROU, PORTE, TIROIR, MÉMORANDUM, STYLO, JUMELLES.

Il suffit de faire le lien mnémonique entre le point du voyage et le mot, voyons :

Nous nous voyons lutter pour monter les ESCALIERS, car ils sont couverts de DOSSIER, et lorsque nous arrivons au PORTAIL D'ENTRÉE, nous trouvons une SERVIETTE accrochée à la poignée avec laquelle nous pouvons nettoyer la saleté. En entrant dans l'appartement, nous voyons un énorme DICTIONNAIRE ouvert éclairé avec des mots sur le CANAPÉ, et à côté du FAUTEUIL, un énorme TÉLÉPHONE sonne bruyamment. La BIBLIOTHÈQUE est écrasée sous une voiture rouge, et la TABLE À MANGER est sur une énorme TÉLÉVISION qui occupe beaucoup plus d'espace que la table n'en occuperait, et sur le BALCON, il n'y a pas d'espace car on y a placé un vieux CANAPÉ moisi et taché. Dans la salle de bains, dans l'ÉVIER, un LION féroce qui a à peine la place rugit contre moi. Dans la DOUCHE, un vieux réfrigérateur animé prend une douche et chante une chanson. En arrivant dans la chambre, en ouvrant l'une des portes de l'ARMOIRE, un MOUSTIQUE phosphorescent d'environ 50 cm sort en volant rapidement, et sur l'ORDINATEUR, je remarque qu'un TROU apparemment sans fond s'est formé sur l'écran et me aspire. Je m'enfuis seulement pour voir quelque chose de similaire se produire à la TÉLÉVISION, mais maintenant c'est une PORTE surréaliste qui essaie de m'aspirer à l'intérieur de l'appareil. Sur le LIT, plusieurs TIROIRS fantomatiques s'ouvrent et se ferment comme s'ils m'appelaient, et de l'ARMOIRE NOIRE, un MÉMORANDUM sur papier à en-tête et quatre fois plus grand que la normale est jeté sur moi. Dans l'autre pièce, je vois que la COMMODE, maintenant animée, est percée sans pitié par un STYLO, tandis que d'un LITS SUPERPOSÉS, des JUMELLES observent impassibles.

Assez étrange ?

C'est ainsi que cela doit être.

Pratiquez et développez votre propre manière de le faire.

Je sais que cela semble assez simple, et vous pourriez penser : "comment puis-je utiliser cela pour mes études ?" Ne vous inquiétez pas, la réponse viendra. Plus loin, nous verrons comment tout mettre en place dans un système complet et efficace d'études.


Carte Mentale

Passons maintenant à ce que je considère comme la technique la plus puissante, capable de s'aligner sur toutes les autres et de renforcer leurs forces.

La Carte Mentale est un outil incroyablement précieux dans l'étude pour les examens et les compétitions. Dans ces situations, la quantité d'informations à assimiler est importante, et la complexité des relations dépasse souvent ce qui peut être atteint avec des techniques de connexion et de fixation mnémonique. Il est courant d'aborder un examen avec une connaissance abondante, mais sans une perspective holistique adéquate. La vertu de la Carte Mentale réside dans la révélation explicite des liens entre les sujets et la structure des connaissances. Elle exploite la perception hiérarchique naturelle présente dans notre cerveau.

La Carte Mentale est l'outil le plus efficace pour la mémorisation, la synthèse et l'organisation des informations, ce qui entraîne un apprentissage plus efficace, rapide et durable. Sa caractéristique intrinsèque est la capacité d'organiser les idées, de stimuler la création de phrases concises et auto-explicatives. De plus, c'est un excellent stimulateur de l'hémisphère droit du cerveau, ce qui aide considérablement dans l'articulation et la mémorisation.

Des études ont démontré l'inefficacité de notre méthode d'étude traditionnelle, où la logique a été surestimée et l'hémisphère gauche du cerveau a pris en charge presque toutes les activités d'étude. Les meilleurs résultats en peu de temps sont obtenus lorsque les activités des deux hémisphères cérébraux sont équilibrées.

Les Cartes Mentales, avec leurs formes, leurs couleurs, leurs différents types de polices, leurs soulignements et leurs dessins, stimulent considérablement le côté créatif, le côté droit du cerveau. Cette amélioration remarquable de l'efficacité de l'étude rend également le processus plus agréable et moins fatigant.

Il se peut que vous mettiez plus de temps à lire un livre lorsque vous créez des Cartes Mentales pour vos sujets. Cependant, à la fin, disons environ trois fois le temps qu'il faudrait à votre collègue pour terminer la lecture, vous aurez efficacement assimilé le contenu du livre. Les révisions nécessaires pour maintenir ces connaissances peuvent être effectuées en quelques minutes. En revanche, votre collègue, en suivant la méthode d'étude traditionnelle, devra relire le livre plusieurs fois pour se rapprocher des résultats que vous avez obtenus avec la première lecture. En plus du temps total d'assimilation plus long, son travail sera monotone, car il relira des choses qu'il connaît déjà et passera souvent rapidement sur ses points faibles en raison de l'ennui et de la fatigue.

Moi-même, j'ai révisé tout le contenu d'un examen de concours en 20 minutes, assis devant le lieu de l'examen, en attendant l'heure de début.

Je crois que nous nous sommes tous demandé : pourquoi certains étudient peu et réussissent bien, tandis que d'autres investissent beaucoup de temps dans leurs études sans obtenir de bons résultats ?

La différence réside dans la technique, dans le fait de ne pas revoir à plusieurs reprises ce que l'on sait déjà, et dans de nombreux cas, de ne même pas distinguer ce que l'on sait de ce qu'il faut étudier davantage.

La Carte Mentale est l'une des techniques pour améliorer l'efficacité des études, plus facile à apprendre et à appliquer. Et l'une des plus connues.

Les études de Buzan (père des cartes mentales) montrent que 90 % des informations sont contenues dans seulement 10 % des mots d'un texte, ce qui explique pourquoi la Carte Mentale est une méthode d'apprentissage si efficace, contribuant significativement à améliorer la compréhension, la mémorisation et à réduire le temps d'étude jusqu'à 75 %.

La Carte Mentale est née des observations de son créateur, Tony Buzan, sur les comportements des étudiants ou des collègues d'étude qui obtenaient de bons résultats en utilisant des stratégies de travail et de prise de notes différenciées. Il a également remarqué qu'ils obtenaient de bonnes performances sans investir beaucoup de temps dans la préparation et, en analysant attentivement comment ils y parvenaient, il a noté qu'ils utilisaient fréquemment des dessins, des couleurs, des illustrations, des symboles et des flèches, ainsi que la mise en évidence des mots clés dans les textes d'étude avec des stylos de couleur.

En résumé, ils adoptaient une approche attrayante et mise en évidence pour marquer les points essentiels d'un contenu d'étude. Cette stratégie ressemble à la création d'une carte touristique d'une ville, où les points d'intérêt sont mis en avant et organisés pour faciliter l'orientation des visiteurs. Cela dévoile la fonctionnalité complète de la ville et la manière dont les points peuvent s'interconnecter de manière harmonieuse.

Quel est le secret de l'efficacité de la Carte Mentale ? Vous êtes probablement déjà tombé sur des schémas de résumé. La Carte Mentale suit un principe similaire, mais se distingue en termes de format. Elle utilise peu de mots mais intègre une variété d'images et de couleurs, stimulant la collaboration entre les deux hémisphères cérébraux.

Le motif en réseau présent dans une Carte Mentale a une structure solide, semblable à une toile d'araignée. Quand un fil de la toile est lâche, la structure devient vulnérable et fragile. Cependant, lorsqu'il est interconnecté, le fil bénéficie du soutien de toute la structure, devenant plus robuste. Cela se produit également lorsqu'un objet frappe la toile en un point spécifique : toute la structure est affectée, transmettant la perturbation à l'araignée, généralement située au centre.

En substance, la Carte Mentale est un outil puissant pour enregistrer des informations de manière non linéaire, suivant le format d'une toile. L'idée principale est placée au centre d'une feuille de papier, utilisée horizontalement pour une meilleure visibilité. Les idées sont représentées uniquement par des mots-clés, accompagnés d'illustrations, d'icônes et d'une palette de couleurs variée.

La Carte Mentale reflète la manière dont notre cerveau stocke les informations et fait écho aux processus naturels de croissance structurée d'un arbre et de ses branches. À partir du centre, des troncs principaux se ramifient, ouvrant chacun un sujet principal, et de ces troncs plus petits émergent des détails explicatifs.

De cette manière, une Carte Mentale organise et hiérarchise les sujets d'un sujet, tout en synthétisant et en offrant une vue d'ensemble, des détails et des interconnexions. Grâce à des images et des couleurs, elle stimule la mémorisation des informations, activant les deux hémisphères cérébraux. Un outil précieux avec diverses applications, comme prendre des notes en cours, résumer des livres, planifier des événements ou des conférences, et bien plus encore.

Créer une Carte Mentale est une activité amusante et simple. Même si vous investissez un peu plus de temps dans sa création, vous économiserez considérablement lorsque viendra le moment d'étudier et de mémoriser les informations.


Voyez un exemple de carte mentale :

[image: ]

Carte mentale illustrative extraite du livre :

Orthographe et Grammaire - Cartes Mentales

Pour obtenir 28 cartes mentales d'orthographe et de grammaire complètement GRATUITES, au format PDF, pour l'impression sur du papier A4, visitez : http://aarca.com/mapasmentais/

Remarquez qu'il s'agit d'une carte extrêmement simple, uniquement à des fins d'illustration.

Notez que le sujet central est écrit en rouge, en majuscules et souligné ; les éléments suivants sont en vert, suivant le sens des aiguilles d'une montre, avec seulement la première lettre en majuscule ; et les explications sont en bleu, avec l'ensemble du texte en minuscules.

Cela est dû au fait que notre cerveau est très habile à travailler avec la hiérarchie, et ces différences dans l'écriture sur la carte créent un sentiment de hiérarchie, afin que vous assimiliez naturellement les différences entre ce qui est plus important et général, et ce qui est plus détaillé et explicatif.

La Carte Mentale peut comporter plusieurs niveaux, mais il vaut mieux ne pas dépasser le cinquième niveau. Si le sujet nécessite des éclaircissements supplémentaires, divisez-le en plusieurs cartes comme suit : Créez la première carte avec le sujet central et ses sous-sujets, puis créez une carte pour chaque sous-sujet avec celui-ci comme sujet principal et consacrez-y les explications. Les cartes mentales trop encombrées, ou plutôt, expliquant, avec un excès d'informations, finissent par perdre en efficacité.

Comme je l'ai expliqué précédemment, les Cartes Mentales peuvent et doivent être utilisées en conjonction avec les techniques précédentes, alors n'hésitez pas à créer des connexions mnémoniques ou des substitutions pour des éléments spécifiques, tels que des formules et des mots abstraits.

Je sais qu'à première vue, vous pourriez penser que le temps passé à créer des cartes ne sera pas récupéré, mais vous vous trompez.

Dans des études menées aux États-Unis, 2500 photos ont été distribuées aux élèves du secondaire pour qu'ils les regardent. Plus tard, un autre ensemble de 2500 photos a été distribué, et les élèves devaient identifier celles qui appartenaient au premier groupe et celles qui n'appartenaient pas. Les résultats étaient surprenants. Le taux de précision a atteint un incroyable 95 %. Cela démontre la capacité de notre cerveau à traiter et stocker les images.


Guide Étape par Étape pour la Cartographie Mentale

Comme nous l'avons vu, une Carte Mentale est un diagramme utilisé pour représenter visuellement des informations. Elle est créée à partir d'un sujet central, entouré de sous-sujets, qui sont à leur tour entourés de sous-sous-sujets. Les sous-sujets peuvent être reliés les uns aux autres par des lignes, et des informations peuvent être ajoutées à la carte mentale à l'aide de mots, d'images et de symboles.

Les cartes mentales sont un outil puissant pour apprendre et mémoriser des informations. Elles peuvent être utilisées pour étudier en vue d'examens, organiser des projets et faire des séances de brainstorming. Les cartes mentales peuvent également être utilisées pour stimuler la créativité et la productivité.

Voici quelques-uns des avantages de l'utilisation des cartes mentales :

	Elles aident à organiser et visualiser les informations.
	Elles facilitent la mémorisation des informations.
	Elles stimulent la créativité et la productivité.
	Elles peuvent être utilisées pour étudier en vue d'examens, organiser des projets et faire des séances de brainstorming.


Si vous recherchez un moyen plus efficace d'apprendre et de mémoriser des informations, les cartes mentales sont un excellent choix. Elles sont un outil facile à utiliser et peuvent être appliquées à n'importe quel type d'informations.

Comment Créer une Carte Mentale

Pour créer une carte mentale, vous aurez besoin de papier, d'un crayon ou d'un stylo et d'un ensemble de crayons de couleur.

	Commencez par dessiner un cercle au centre du papier. Cela sera votre sujet central.
	Autour du sujet central, dessinez des lignes qui se ramifient. Ces lignes seront vos sous-sujets.
	Écrivez les sous-sujets sur les branches des lignes.
	Autour des sous-sujets, dessinez des lignes qui se ramifient encore davantage. Ces lignes seront vos sous-sous-sujets.
	Écrivez les sous-sous-sujets sur les branches des lignes.
	Vous pouvez ajouter des images et des symboles à votre carte mentale pour la rendre plus visuelle et attrayante.
	Utilisez des couleurs différentes pour représenter différents sujets et sous-sujets.
	N'ayez pas peur d'être créatif ! Les cartes mentales devraient être amusantes à créer.


Voici quelques conseils pour créer des cartes mentales efficaces :

	Utilisez un sujet central clair et concis.
	Les sous-sujets doivent être en lien avec le sujet central.
	Les sous-sous-sujets doivent être en lien avec les sous-sujets.
	Utilisez des images et des symboles pour la rendre plus visuelle et attrayante.
	Utilisez des couleurs différentes pour représenter différents sujets et sous-sujets.
	N'ayez pas peur d'être créatif !


Avec un peu de pratique, vous pourrez créer des cartes mentales efficaces et visuelles. Les cartes mentales sont un excellent moyen d'apprendre et de mémoriser des informations, et elles peuvent également être utilisées pour stimuler la créativité et la productivité.

Révisions Temporisées pour l'Optimisation de l'Apprentissage

Explorons maintenant une technique avancée qui peut révolutionner notre processus d'apprentissage : les révisions temporisées. Cette approche diffère considérablement des techniques que nous avons discutées précédemment et découle d'études récentes menées par Piotr Wozniak, un scientifique polonais renommé dans le domaine de la mémoire.

Les recherches de Piotr ont permis de déterminer avec précision quand les révisions doivent être effectuées afin de réduire le temps nécessaire pour acquérir de nouvelles connaissances. Une série de concepts et de principes liés à l'apprentissage ont été développés à partir de ces études, regroupés sous le nom de Supermemo. En appliquant cette technique, les étudiants peuvent connaître une augmentation jusqu'à 50 fois de la vitesse d'assimilation des connaissances par rapport aux méthodes traditionnelles.

Nous savons tous que la répétition est la base de la connaissance, mais quels intervalles devrions-nous suivre pour cette répétition ?

La réponse est apparemment simple :

L'intervalle devrait être aussi long que possible pour optimiser le temps consacré à chaque sujet, mais suffisamment court pour éviter que le contenu soit oublié. La réussite de l'apprentissage réside dans le choix précis des intervalles de révision.

Cette technique peut être appliquée à différents types de connaissances et peut compléter de manière synergique les techniques que nous avons précédemment discutées. Pour mettre en œuvre ce système, il est nécessaire d'organiser les connaissances sous forme de questions et de réponses.

Vous pourriez maintenant vous demander : que deviennent les cartes mentales ? Ont-elles encore un rôle dans cette approche ?

La réponse est affirmative. Le sujet central d'une carte mentale peut être considéré comme la question, tandis que les branches représentent les réponses. Cependant, pour respecter les principes du système, les cartes mentales doivent être concises. S'ils deviennent trop complexes, nous risquons de violer le principe de l'information minimale. Idéalement, les branches devraient être représentées comme des éléments indépendants.

Les éléments, qui constituent des parties de la connaissance, doivent être soigneusement structurés. Ils ne doivent pas être excessivement compliqués et doivent avoir une réponse claire. La décomposition de la connaissance en segments est cruciale pour gérer la difficulté des éléments. La difficulté, représentée par le facteur A, est déterminée en fonction de l'historique des révisions et joue un rôle central dans la définition de la date de la prochaine révision de l'élément.


Simplification des Étapes de Révision

Dans le but de faciliter la compréhension, nous présentons ci-dessous une simplification des étapes de révision pour les éléments, les voyages, les connexions et les cartes :

1. Immédiatement après le premier contact, effectuez une révision dans la première heure ;

2. Effectuez la deuxième révision quatre jours après le premier contact ;

3. Poursuivez avec la troisième révision après onze jours du premier contact ;

4. Effectuez la quatrième révision environ un mois et demi après le premier contact ;

5. Effectuez la cinquième révision après deux mois et demi du premier contact ;

6. Procédez avec la sixième révision après cinq mois du premier contact ;

7. Poursuivez avec la septième révision après huit mois du premier contact ;

8. Effectuez la huitième révision après un an du premier contact ;

9. Concluez avec la neuvième révision après un an et demi du premier contact.

Bien que ces étapes soient bénéfiques, elles n'ont pas le même impact que l'application précise de la méthode développée par le scientifique polonais.


Fonctionnement Détaillé de la Méthode de Piotr

Pour commencer, vous aurez besoin de deux cahiers lignés et d'un stylo ou d'un crayon. Lisez attentivement le texte suivant pour découvrir les avantages incroyables que cette méthode peut vous offrir.

1. Sur la couverture de l'un des cahiers, écrivez "DONNÉES" et sur la première page, reproduisez le modèle suivant :

	Question	Réponse	Score	Répétition
	1	2	3	4	5	No	Date	U
								1		
								2		
								3		
								4		
								5		
								6		
								7		
								8		


Modèle de Page pour le Cahier de Données.

2. Lorsque nous étudions un contenu spécifique, nous pouvons le diviser en questions. Répondre à ces questions signifie acquérir des connaissances sur le contenu.

La question la plus simple que nous pouvons formuler à propos d'un contenu est : "Qu'est-ce que ce contenu ?"

Si vous pouvez répondre correctement à cette question avec des détails, cela signifie que vous avez maîtrisé le contenu, n'est-ce pas ?

Il n'est pas difficile de réaliser qu'il serait plus efficace si la question était plus spécifique et nécessitait une réponse plus concise. Par exemple :

Si vous étudiez les finances, par exemple, vous pourriez commencer par des questions comme : "Qu'est-ce que les taux d'intérêt ?" ou "Quelle est la formule pour calculer les intérêts simples ?" Il ne serait pas difficile d'évaluer si quelqu'un peut fournir les bonnes réponses et s'il a compris le contenu. De cette manière, il est possible de transformer l'intégralité du contenu en questions et réponses.


Si vous souhaitez apprendre l'anglais (ou une autre langue), vous pouvez commencer par maîtriser la grammaire ou le vocabulaire, par exemple :

	Question 1	Mer	Réponse 1	Mer
	Question 2	Rivière	Réponse 2	Rivière
	Question 3	Poisson	Réponse 3	Poisson
	Question 4	Chien	Réponse 4	Chien


Un Exemple de Questions et Réponses sur la Langue Anglaise

Si vous souhaitez apprendre l'anatomie ou la géographie, vous devrez peut-être incorporer quelques illustrations dans vos questions ou réponses.

3. Il Est Temps de Formuler les Questions

Ouvrons la première page de notre cahier avec des questions et des réponses liées au sujet que nous souhaitons assimiler en profondeur. Énumérez vos questions, une par ligne.

Prenons un exemple tiré d'un livre d'histoire universelle, daté de mes années de lycée. Le texte commence ainsi :

Traditionnellement, la Préhistoire est définie comme la période entre l'apparition des premiers hominidés, vers 1 000 000 av. J.-C., et le début des premières inscriptions écrites, vers 4 000 av. J.-C.

Ainsi, la période préhistorique a englobé toute l'ère géologique connue sous le nom de Pléistocène, la période glaciaire de la Terre et une partie de l'ère post-glaciaire ou actuelle. Il s'agit de la perspective classique de la Préhistoire. À l'époque contemporaine, l'archéologie utilise le terme Préhistoire pour désigner l'étude de toute civilisation éteinte.

Cette connaissance peut être transcrite dans le cahier de notes comme suit :

Question 1 : Quelle période est définie comme la Préhistoire, dans la conception classique ?

Réponse 1 : Environ de 1 000 000 av. J.-C. à 4 000 av. J.-C.

Question 2 : Qu'est-ce qui a marqué le début de la période largement reconnue comme la Préhistoire ?

Réponse 2 : L'apparition des premiers hominidés.

Question 3 : Quelles sont les ères géologiques englobant la Préhistoire classique ?

Réponse 3 : Pléistocène, Glaciaire et une partie de l'ère post-glaciaire.

Question 4 : Comment est comprise la Préhistoire dans la perspective contemporaine ?

Réponse 4 : Comme la période d'existence de toute civilisation déjà éteinte.

4. Réflexions sur la Qualité

Cette méthode garantit que l'apprenant puisse assimiler les questions formulées à un rythme quasi parfait, mais l'excellence des connaissances acquises dépend de la qualité des questions posées. Par conséquent, la responsabilité incombe entièrement à chacun d'entre nous.

5. Maintenant, il est Temps d'Apprendre

La méthodologie est la suivante :

Nous utiliserons une carte pour masquer les réponses. Nous essaierons de répondre à la première question sans regarder la réponse. Ensuite, nous comparons notre réponse avec la réponse fournie. Si la réponse est correcte, nous passons à la question suivante ; sinon, nous attribuons un point dans le premier champ de score de répétition sur la ligne correspondant à la première paire question-réponse.


Exemple de questions et réponses sur l'anglais.

Si vous voulez apprendre l'anatomie ou la géographie, vous aurez peut-être besoin de quelques figures dans vos questions ou réponses.

3. Il est temps de poser les questions. Remplissons la première page de notre cahier de questions et réponses relatives au sujet que nous voulons mémoriser. Énumérez les questions, une par ligne.

Voyez un exemple tiré d'un livre d'histoire générale de mes années de lycée. Le texte commence ainsi :

Traditionnellement, la Préhistoire a été comprise comme la période entre l'apparition des premiers hominidés, vers 1 000 000 av. J.-C., et le début des documents écrits, vers 4 000 av. J.-C.

Ainsi, la période préhistorique a couvert toute l'ère géologique connue sous le nom de Pléistocène, l'ère glaciaire de la Terre, et une partie de l'ère post-glaciaire ou actuelle. Il s'agit d'une vision classique de la Préhistoire. De nos jours, l'archéologie utilise le terme Préhistoire pour désigner l'étude de toute culture éteinte.

Cette connaissance pourrait être transcrite dans le cahier de données comme suit :

Question 1 : Quelle période est comprise comme la Préhistoire dans une vision classique ?

Réponse 1 : Environ de 1 000 000 av. J.-C. à 4 000 av. J.-C.

Question 2 : Quel événement a marqué le début de la période connue sous le nom de Préhistoire classique ?

Réponse 2 : L'apparition des premiers hominidés.

Question 3 : Quelles ères géologiques englobe la Préhistoire classique ?

Réponse 3 : Pléistocène, glaciaire et une partie de l'ère post-glaciaire.

Question 4 : Comment la Préhistoire est-elle vue d'un point de vue moderne ?

Réponse 4 : Comme la période d'existence de toute culture éteinte.

4. Considérez ce qui suit : cette méthode garantit que l'étudiant puisse apprendre les questions formulées à une vitesse presque idéale, mais la qualité des connaissances accumulées dépendra de la qualité des questions formulées. Ainsi, la responsabilité incombe entièrement à nous !

5. Maintenant, il est temps d'apprendre.

Ça fonctionne comme ça :

Nous utiliserons une carte pour couvrir les champs de réponse. Nous essayerons de répondre à la première question sans regarder la réponse. Ensuite, nous comparerons la réponse avec le champ de réponse. Si nous répondons correctement, nous passerons à la deuxième question ; sinon, nous mettrons un point dans le premier champ de score de répétition dans la rangée correspondante à la première paire question-réponse.

	Répétition
	Intervalle	Répétition	Intervalle
	1	4 jours	9	9 mois
	2	7 jours	10	16 mois
	3	12 jours	11	2 ans
	4	20 jours	12	4 ans
	5	1 mois	13	6 ans
	6	2 mois	14	11 ans
	7	3 mois	15	18 ans
	8	5 mois	16	25 ans


Tableau des Intervalles de Répétition

8. Nous utiliserons le tableau ci-dessus pour déterminer la date de la prochaine répétition. Pour le nombre actuel de répétitions, il indique l'intervalle de temps jusqu'à la prochaine répétition. Dans ce cas, nous venons de terminer la première répétition de la première page. Par conséquent, la prochaine répétition doit avoir lieu dans quatre jours (pour une Répétition égale à 1, l'Intervalle est de 4 jours). Après avoir répété la page en quatre jours, la prochaine répétition devra se faire en 7 jours (pour une Répétition égale à 2, l'Intervalle est de 7 jours).

9. À présent, préparons le calendrier de répétition. En ouvrant le cahier de planification à la deuxième page, nous écrirons le mois et l'année en cours en haut de la page. Dans les lignes suivantes, sur la marge gauche, nous écrirons les numéros des jours : 1, 2, 3,... jusqu'au dernier jour du mois. Sur la troisième page du cahier, nous pouvons répéter la procédure, cette fois avec le mois suivant en haut de la page. Nous pouvons répéter le processus sur autant de pages que nous jugerons approprié.

10. Puisque nous devons répéter la première page dans quatre jours, nous devons trouver la date correspondante dans le cahier de planification et marquer le numéro de page à répéter.

11. Nous pouvons préparer plusieurs pages de questions et de réponses et commencer notre nouveau processus d'apprentissage. Toutes les pages seront programmées pour être répétées dans quatre jours, et nous devons strictement respecter ce qui est programmé. Si nous ne suivons pas strictement les instructions, notre travail n'atteindra pas son objectif.

Les cahiers de données et de planification sont maintenant prêts à nous aider dans notre développement avec cette méthode.

Avant d'approfondir, je voudrais partager les trois règles de base pour que la méthode fonctionne :

1. Ne jamais essayer de reporter les répétitions, car cela favorise l'oubli, l'accumulation de travail et finit par décourager l'étudiant ;

2. Ne pas commencer avec trop de matériel, car cela peut entraîner une accumulation de travail et réduire l'efficacité de la méthode. Plus on est pressé, moins on obtient de résultats ;

3. Formuler les questions et réponses de manière simple. Les éléments complexes doivent être subdivisés, tout comme dans les cartes mentales.

Étapes quotidiennes à suivre pour appliquer la méthode :

1. Ouvrez le carnet de planification à la page correspondant au mois/à l'année en cours. Vérifiez la ligne correspondant au jour actuel. (Si vous n'avez pas fait de répétition précédente, allez à la première page de planification en retard) ;

2. Choisissez la première page non marquée d'un cercle autour d'elle (après une répétition, la page répétée est entourée d'un cercle dans le carnet de planification pour éviter une deuxième répétition). S'il n'y a plus de pages programmées pour la journée, passez à l'étape 8 ;

3. Répétez la page choisie à l'étape 2, comme expliqué précédemment ;

4. Dans le champ de date de répétition de la page que vous venez de répéter, écrivez le numéro de répétition, la date actuelle et le nombre d'éléments que vous ne pouvez pas vous rappeler ;

5. À l'aide du tableau des intervalles de répétition de la première page du carnet de planification, déterminez la date de la prochaine répétition de la page que vous venez de répéter ;

6. Écrivez le numéro de page considéré dans le carnet de planification, sur la page et la ligne correspondant à la date de la prochaine répétition ;

7. Revenez à la date actuelle dans le carnet de planification et entourez d'un cercle la page que vous venez de répéter. Revenez à l'étape 2 ;

8. S'il n'y a plus de tâches programmées, vérifiez s'il y a des pages dans le carnet de données avec des questions et des réponses qui ne sont pas encore entrées dans le cycle de répétition. Si c'est le cas, envisagez de commencer à travailler avec ces données ;

9. Créez quelques nouvelles pages dans le carnet de données. Élaborez des questions et des réponses en utilisant une bonne source de connaissance, comme un livre ou une brochure que vous devez apprendre, ou un almanach ou une encyclopédie si votre objectif est d'acquérir de la culture. Lorsque vous avez terminé les inclusions, passez à l'étape 8.


Quelques Moyens pour Rendre le Travail Plus Efficace

Après avoir acquis de l'expérience avec la méthode, vous remarquerez quelques défis.

L'un d'entre eux est la complexité du suivi. Ceux qui ont des connaissances en programmation informatique peuvent remarquer que les étapes décrites ci-dessus ressemblent à un code de programmation. Cela suggère que cette tâche pourrait et devrait être automatisée. C'est pourquoi nous développons un programme pour effectuer ces activités, bientôt disponible sur notre site web : http://metodomemoria.aarca.com.

Un autre problème, pas très grave mais toujours pertinent, est que les répétitions se font à des intervalles calculés scientifiquement, en fonction des caractéristiques de la mémoire humaine. Cependant, les résultats optimaux ne seraient atteints que si ces intervalles étaient personnalisés pour chaque individu et tenaient compte de la complexité des connaissances à assimiler. De plus, certaines questions peuvent poser des difficultés différentes de la majorité des questions d'une page, ce qui impliquerait des intervalles différents pour ces questions spécifiques. Cependant, cela nécessiterait un algorithme considérablement plus complexe.

Alors, comment pouvons-nous résoudre ce problème ?


Copies de Questions

Nous pouvons observer que si nous ne pouvons pas rappeler la réponse à une question lors d'une répétition donnée, la probabilité de ne pas s'en souvenir lors de la suivante est élevée. À mesure que les intervalles augmentent, notre compréhension de la connaissance devient insuffisante. Une solution à cela, sans complications majeures, est de rassembler de temps en temps ces éléments problématiques et de les inclure dans une nouvelle page. Comme nous ne les retirerons pas de la page originale, sans avoir besoin de nouvelles tables ou d'algorithmes, nous aurons des intervalles différents pour ces questions difficiles.

Ainsi, nous pouvons ajuster l'algorithme à l'étape cinq comme suit :

4. Si le nombre de répétitions est supérieur à quatre, copions tous les éléments oubliés dans une nouvelle page qui sera utilisée lors des répétitions suivantes ;


Simplification des Éléments

Il est courant de rester bloqué sur une question qui doit être constamment réapprise car nous ne parvenons jamais à y répondre de manière adéquate. Dans de tels cas, analysez-la et voyez si elle peut être divisée ou combinée avec une autre pour la rendre plus claire. Les étudiants ont tendance à penser que petit et simple signifient la même chose, mais parfois une question plus longue devient plus claire qu'une question trop résumée. Et dans de nombreux cas, diviser une question en plusieurs autres peut entraîner moins d'efforts pour mémoriser les dix questions résultantes, par exemple, que pour mémoriser la question d'origine.

Tables d'Intervalle de Répétition Personnalisées

La table d'intervalle de répétition présentée précédemment n'est qu'une estimation moyenne pour un étudiant moyen. Les durées idéales varient d'un étudiant à l'autre, d'un contenu à l'autre et dépendent de la capacité de l'étudiant à formuler de bonnes questions. Par conséquent, il est idéal que vous évaluiez vos propres progrès et ajustiez la valeur de multiplication de l'intervalle. Le facteur utilisé dans la table présentée est de 1,7, mais les valeurs acceptables vont de 1,4 à 2,5. Si vous obtenez toujours un résultat de 100 %, vous pourriez envisager de créer une nouvelle table avec un facteur de multiplication de l'intervalle de 1,9, par exemple, ou si vous avez toujours des difficultés à vous rappeler les éléments, vous pourriez réduire le facteur de multiplication à 1,5. En général, les valeurs optimales se situent entre 1,5 et 2,0. Dans des cas exceptionnels, la valeur peut descendre en dessous de 1,4, par exemple pour des contenus très complexes et des étudiants plus lents, ou dépasser le facteur de 2,0 pour des sujets plus simples ou des étudiants au-dessus de la moyenne. L'essentiel est de trouver le facteur idéal pour vous.

Dans le programme en cours de développement, cet ajustement du tableau de temps sera effectué automatiquement, en fonction des progrès de l'étudiant.


Application des techniques

Mémorisation de dates et de grands nombres

Eh bien, la mémorisation de dates et de nombres est très simple, en utilisant directement des ancrages mentaux.

Par exemple :

20/06/71, ma naissance.

Nous aurions les mots à relier :

NoRa-RiSo-FaTia

Cela en utilisant les lettres, mais nous pouvons aussi utiliser les deux listes que nous avons mémorisées, celle unitaire et celle des décimales.

20 = NERO, 6 = OSSO, 71 = 70 - FORRÓ et 1 - TEIA

Nous aurions donc :

NERO, le fou, tenant une torche avec une poignée d'OSSO et mettant le feu à un FORRÓ plein de TEIAs d'araignée.

Pratiquez beaucoup, mémorisez les dates d'anniversaire de tous vos proches et amis, les numéros de documents et tout ce que vous trouvez.

La pratique mène à la perfection et je suis sûr que vous ne le regretterez pas. Avec le temps, vous remarquerez quelle méthode fonctionne le mieux pour vous.


Mémorisation de scénarios

Voyons maintenant comment appliquer dans la pratique les techniques expliquées pour mémoriser des scénarios.

Allons-y :

Imaginez que vous ayez une liste de choses à faire pendant la journée. Comment appliquer la technique pour ne rien oublier ?

Jetons un coup d'œil à la liste :

Aller au bureau ;

Laver la voiture ;

Retirer de l'argent à la banque ;

Suivre le cours d'anglais ;

Faire des courses au supermarché ;

Acheter un livre.

Je pense que vous êtes déjà capable de le faire par vous-même, mais voyons quand même :

Imaginez-vous entrer au bureau nu, donnant un coup de pied à la porte, puis sortez en courant et voyez-vous arriver, toujours nu, dans un lave-auto où vous êtes servi par de belles jeunes filles. Ensuite, voyez-vous arriver à la banque avec la voiture si propre qu'elle en est un miroir, retirez un sac d'argent que vous remettez immédiatement à la secrétaire de votre cours d'anglais, puis voyez-vous arriver en courant au supermarché sans argent. Vous vous souvenez ? Vous l'avez tout dépensé pour le cours d'anglais. Maintenant, pour finir, voyez-vous payer la facture du supermarché avec un énorme livre de ceux qui étaient utilisés pour enregistrer les mariages dans le passé. Un livre que vous avez du mal à porter.

Une fois cela fait, allez faire ce que vous devez faire.

Profitez-en pour dresser une liste des produits dont vous avez besoin au supermarché et mémorisez-la.

Il est essentiel d'appliquer les techniques dans la vie de tous les jours, car c'est grâce à la pratique que votre mémoire s'améliore. Et surtout, VISUALISEZ !


Mémorisation de formules

Pour mémoriser des formules, nous devons appliquer la méthode de la connexion mnémonique et la méthode de substitution, car il est beaucoup plus facile de se rappeler d'une TASSE, icône de la lettre T, que de la lettre elle-même dans une formule, n'est-ce pas ?

Alors, voyons comment nous mémoriserions une formule simple, comme la formule du déplacement, qui est : d=v.t

Nous avons:

D = dé;

V = vache;

T = tortue.

Mais comment allons-nous représenter = et la multiplication ?

Eh bien, il existe de nombreux symboles et opérations mathématiques, alors créons un petit tableau avec les plus courants, et vous pourrez le compléter selon vos besoins.


Allons à la table alors :

	Sym.	Description	Icône
	=	Égalité	Nous pouvons visualiser les rails du train.
	+	Addition	Une croix ou une épée médiévale.
	-	Soustraction	Un banc ou une corde tendue.
	x	Multiplication	Un lapin, se multipliant rapidement.
	:	Division	Quelqu'un connu sous le nom de David.
	xy	Exponentiation	Un cube suivi du mot pour la valeur de y.
	[image: ]	Radicale	Un arbre (racine) suivi du mot pour y.
	(	Ouvrir parenthèse	Une tranche de pastèque fraîche.
	)	Fermer parenthèse	Seulement la pelure de la tranche ci-dessus.
	a	Alpha	Le A de l'alphabet grec, donc, Aigle.
	ß	Bêta	Le B de l'alphabet grec, BEBE.
	γ	Gamma	Nous pourrions utiliser de l'herbe verte.
	δ	Delta	Le toit d'une maison.
	p	Pi	Pinga, car pour se rappeler de ce nombre...
	<	Inférieur à	Un nain, ou un mineur se faisant refuser l'entrée en boîte de nuit.
	>	Supérieur à	Le géant de l'histoire de Jack et le haricot magique.
	sen	Sinus	Senna, le pilote.
	cos	Cosinus	Une couturière.
	tan	Tangente	Une voiture de Formule 1 faisant une tangente sur une courbe.
	Log	Logarithme	Un jeu Lego.
	F(X)	Fonction de X	Un télécopieur, ou quelque chose de plus moderne.


Tableau d'icônes de remplacement pour les symboles mathématiques

Poursuivons avec notre exemple de la formule de déplacement :

Nous pouvons la représenter dans notre esprit comme suit : un énorme Dé à jouer, lancé sur les rails du train (=), frappe et tue une Vache qui était transportée sur le dos d'une immense Tortue.

Fait !

Maintenant, pratiquez beaucoup avec les formules que vous avez sous la main.

Ne négligez pas le développement de la technique par manque de besoin immédiat ; on ne sait jamais quand la connaissance peut être utile. De plus, c'est très simple et ne prend pas autant de temps. Les avantages l'emportent sur l'effort, soyez-en sûr.


Mémorisation de textes, d'articles et de discours

Voyons maintenant comment mémoriser n'importe quel texte : un discours, un article, une conférence, un traité, etc.

Il n'est pas rare qu'un orateur se retrouve dans une situation gênante : il connaît très bien le sujet sur lequel il va parler, mais il est incapable de se rappeler quoi que ce soit lorsqu'il fait un blocage mental.

Vous pourriez mémoriser l'intégralité du texte, mais c'est risqué et difficile. Vous pourriez aussi tout lire, mais il sera alors difficile de trouver quelqu'un dans l'audience intéressé. La lecture prolongée est fastidieuse.

Alors, que faire ?

Tout discours ou texte est constitué d'une séquence d'idées. Et bien. Lisez le texte et extrayez-en les idées. Ce sont les MOTS-CLÉS.

Hé ! Ne sommes-nous pas en train d'obtenir une séquence de mots à mémoriser alors ?

Encore une fois, je pourrais étoffer ce livre en y incluant une série de discours et de textes à des fins d'entraînement, mais ce n'est pas le but. Alors, une fois de plus, c'est à vous de jouer. Cher lecteur, vous savez que si vous ne pratiquez pas, vous perdez simplement votre temps, et je ne pense pas que ce soit votre intention. Alors, PRATIQUEZ !

N'importe quel texte peut être mémorisé avec cette technique.

Lisez l'intégralité du texte pour comprendre l'idée générale, puis extrayez toutes les idées contenues et liez-les une à une, en utilisant la technique de la Connexion Mnémonique ou de la Fixation Mnémonique, selon ce qui vous semble le plus approprié.


Mémorisation de Textes Complexes

Eh bien, pour mémoriser des textes complexes tels que des systèmes juridiques, des textes d'ingénierie, des systèmes commerciaux et bien d'autres types qui nécessitent une vue d'ensemble et une compréhension de la manière dont diverses idées se rapportent les unes aux autres, l'approche idéale est de créer soigneusement des cartes mentales en utilisant toutes les techniques qui peuvent faciliter la mémorisation des éléments de ces cartes et en utilisant le tableau des temps de la méthode de Piotr.

Examinons les étapes à suivre pour apprendre un texte complexe :

Tout d'abord, nous devons procéder à une analyse du contenu que nous allons étudier. Une lecture rapide du titre, du sous-titre et du résumé. Le but de cette étape est de vérifier le degré d'affinité et les connaissances préliminaires que nous avons sur le sujet afin d'évaluer correctement la difficulté que nous aurons à l'assimiler. Nous devons également déterminer si nous avons besoin de matériel supplémentaire ou d'un dictionnaire.

Ensuite, si la longueur du texte le permet, nous effectuons une lecture globale. Cela nous place à un autre niveau pour évaluer ce qui est important et ce qui ne l'est pas. À ce moment-là, notre objectif n'est pas de mémoriser le contenu, mais de comprendre l'idée générale. Pour les textes longs, tels que les livres techniques, nous devrions travailler par parties, en nous concentrant sur les chapitres, par exemple. Les chapitres longs devraient être divisés en sous-chapitres.

Ensuite, nous effectuons une lecture partielle, c'est le moment où nous extrayons les mots-clés du texte, qui seront le point de départ de tout notre travail. Cela doit être fait par paragraphe. À ce stade, nous remplaçons également les mots difficiles à visualiser par des icônes faciles à visualiser et à retenir.

À l'étape suivante, nous discutons du sujet avec des partenaires d'étude ou expliquons le contenu avec nos propres mots. Nous ne devons pas essayer de répéter le texte mot à mot, mais le comprendre et l'exprimer avec nos propres mots.

La dernière étape, et d'une importance capitale, est la répétition. Comme mentionné précédemment, la connaissance découle de la répétition. À ce stade, nous ne devons utiliser que les images mentales que nous avons créées pour le contenu, telles que des cartes mentales, des connexions, des remplacements et des techniques mnémoniques. Nous ne revenons au texte que si nos images mentales n'ont pas été créées correctement ou si nous ressentons une quelconque lacune dans nos connaissances.

Eh bien, nous sommes arrivés à la fin de ce chapitre, et je suis sûr que si vous avez suivi les étapes décrites ici, vous avez déjà une puissance cérébrale qui vous classe parmi les poids lourds. Continuez. Visualisez des images mentales et ne cessez jamais, jamais de pratiquer.


La Technique SQ3R pour une Lecture Efficace

Le SQ3R est une stratégie d'étude qui utilise également correctement le phénomène de la réminiscence pour optimiser les études et qui constitue un excellent moyen d'extraire efficacement les mots clés du texte. Le nom est une abréviation des cinq étapes de la stratégie : Skim, Question, Read, Recite et Review en anglais.

1.Skim – Parcourir : (1 minute) : Avant de commencer à lire, jetez un coup d'œil à l'ensemble du chapitre. Consultez les résumés, les schémas et les concepts à étudier. Analysez rapidement la relation hiérarchique entre chaque sujet. Cette lecture préliminaire (courante dans les cours de lecture rapide) est très utile comme préparation à l'apprentissage.

2.Question – Questions : (moins d'une minute) : Interrogez-vous sur l'importance du chapitre. Que devrais-je apprendre en lisant ce chapitre ? De quoi parle-t-il ? Répétez cette étape à chaque fois que vous commencez une nouvelle section ou un nouveau chapitre.

3.Read – Lecture : Lisez l'ensemble du chapitre en une seule fois. Évitez de diviser le sujet à lire, sinon vous pourriez perdre l'idée générale (effet du mot sur le bout de la langue). Il est important que cette lecture soit faite avec beaucoup d'attention. Évitez donc un environnement bruyant ou inapproprié pour étudier.

4.Recite - Réciter : La méthode recommande de parler à haute voix, mais j'ajoute aussi des notes. De petits passages, des mots-clés (de préférence sous forme de carte mentale) qui vous rappellent l'ensemble du texte, et parlez avec vos propres mots du texte lu. Il est important de noter vos réflexions sur le texte (résumé personnel) plutôt que de simplement copier des phrases du livre. Vous atteignez ainsi une meilleure compréhension du texte. C'est le meilleur moment pour utiliser tous vos sens afin de ne rien oublier. Une autre stratégie intéressante consiste à créer de nouvelles questions et leurs réponses correspondantes sur le sujet, comme si vous étiez à la fois l'enseignant et l'élève. C'est le moment de faire tous les exercices que votre livre ou votre guide contient sur le sujet.

5.Review - Révision : (moins de 5 minutes) : Il est temps de mettre vos études à l'épreuve. Essayez de parler du sujet étudié sans utiliser aucun matériel. Avez-vous encore des doutes ? Répétez les étapes de 2 à 4 à nouveau.


Conseils d'étude

Une étude efficace est essentielle pour comprendre, assimiler et mémoriser le contenu, surtout s'il ne s'agit pas uniquement de discours ou de petites listes de courses.

Si votre objectif est un examen d'entrée à l'université ou un concours, n'oubliez pas la discipline.

Le manque de discipline est le plus grand ennemi de l'étudiant.

Ne vous découragez pas en raison des taux de concurrence élevés, car votre plus grand concurrent, c'est vous-même. Vous ne comprenez pas ? Laissez-moi vous expliquer.

Le concurrent, parfois avec un bon matériel en main et une capacité innée pour l'apprentissage, ne parvient toujours pas à réussir. Pourquoi ?

Généralement en raison du manque de discipline. Ils n'ont pas d'horaire fixe pour étudier, ils ne sont pas sûrs de vouloir vraiment réussir, ils ne sont pas sûrs du métier qu'ils ont choisi.

Abattez ces barrières. Arrêtez-vous et analysez ce que vous voulez vraiment. Fixez des objectifs, avec des sous-objectifs, de manière à ce que, au fur et à mesure que vous les atteignez, votre enthousiasme augmente et que vos capacités de mémorisation et de concentration augmentent en même temps.

Faites des pauses toutes les deux heures d'étude, car après ce laps de temps, votre capacité de concentration diminue considérablement. Essayez d'étudier toujours au même endroit et à la même heure. Notre cerveau assimile ces détails et se prépare à travailler quand cela devient une routine.

Mangez bien avec des aliments légers et sains. Surtout le jour de l'examen. Essayez de consommer des glucides, car ils sont hautement énergétiques et faciles à digérer. Notre cerveau consomme beaucoup d'énergie pour mémoriser et explorer le réseau de synapses à la recherche d'informations.

Les premières heures de la journée sont les meilleures pour assimiler de nouveaux concepts, et au moins quarante minutes d'exercice aérobie comme la natation ou la marche tous les jours bénéficieront grandement à votre mémoire et à votre concentration.

Étudiez en groupe, utilisez des cartes mentales pour donner une conférence à vos camarades d'études sur un sujet particulier. Parler du sujet est très bénéfique pour la mémoire.

Refaites vos cartes mentales, car l'acte de créer la carte est d'une grande aide à la mémorisation, car vous ajoutez le facteur synesthésique (mouvements corporels) à la mémoire.

Pour obtenir 28 cartes mentales sur l'orthographe et la grammaire entièrement GRATUITES, au format PDF pour l'impression sur du papier A4, visitez : http://aarca.com/mapasmentais/

Eh bien, je pense que c'est tout.

Maintenant, au travail et bonne chance.

Ou plutôt, bonnes études.

Vous ne dépendrez plus de la chance.
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