Il est bien plus facile d’apprendre et de retenir en tenant compte de son type de mémoire.

Le connaissez-vous ?

Pour le découvrir faites ce test !

Entourez la lettre qui correspond à votre réponse.

1 Vous avez un différent avec un ou une 

   camarade, vous avez tendance à :

a  Revoir la raison de cette mésentente

b  Parler de ce problème avec la personne

c  Chercher une solution

2 Vous êtes allé(e) à un concert. Pour en 

   parler, la première chose qui vous 

   vient à l’esprit est :

a  La musique, l’acoustique de la salle

b  L’endroit où vous étiez assis(e), 

    le confort

c  Le décor et l'éclairage

3 Quand vous avez du temps libre, vous 

   aimez :

a  Faire du sport

b  Regarder la télévision ou aller 

    au cinéma

c  Lire ou écouter de la musique

4 Pour être convaincu(e), vous avez 

   besoin :

a  De preuves et de témoignages

b  De vous faire votre propre opinion

c  De vous fier à votre intuition

5 Vous arrivez dans une pièce et vous ne

   savez plus ce que vous venez y faire :

a  Vous vous dites : « Avant d’être dans 

    cette pièce, je pensais…. »

b  Vous revenez à l’endroit d’où vous

    étiez parti(e)

c  Vous tentez, dans votre esprit, de 

    retrouver l’image de ce que vous étiez 

    venu(e) faire


6 Habituellement, vous parlez :

a  En prenant votre temps

b  Plutôt rapidement 

c  Assez vite

7 Vous êtes dans une ville inconnue et 

   devez trouver votre chemin

a  Heureusement, vous avez une carte

b  Vous demandez votre chemin à 

    quelqu’un

c  Vous vous fiez à votre sens de 

    l’orientation

8 Vous avez oublié votre liste de courses.

   Pour tenter de vous rappeler ce que 

   vous deviez acheter :

a  Vous vous souvenez que vous vous êtes 

    dit : « Il manque ceci ou cela…3

b  Vous essayez de revoir ce qu’il manque 

    dans votre placard et dans votre 

     frigidaire

c  Vous essayer de retrouver l’ordre des 

    mots écrits sur votre liste 

9 On vous présente plusieurs personnes 

   que vous ne connaissez pas. Peu de 

   temps après :

a  Vous vous souviendrez de votre première impression

b  Vous vous souviendrez de leur visage

c  Vous aurez facilement retenu leurs noms

10 Vous choisissez un restaurant, vous 

     recherchez :

a  Une atmosphère sympathique

b  Un endroit calme

c  Un environnement confortable

Reportez vos réponses dans le tableau

RÉSULTATS

Quel est votre type de mémoire ?
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Vous avez une majorité de    (
Votre mémoire est VISUELLE
Sensible à l’apparence des choses, vous avez besoin d’avoir des preuves et des témoignages pour vous faire une opinion. Vous pensez en images et avez l’habitude de bouger les mains en parlant. Comme vous visualisez parfaitement ce qui vous entoure, vous précisez facilement votre pensée et vous aimez prendre vos décisions de manière rapide. Votre mémoire fonctionne à la manière d’un appareil photo, rapidement et efficacement, même si vous avez parfois tendance à aller trop vite.

Pour entraîner votre mémoire

Quand vous lisez un texte, mémorisez sa structure, les paragraphes et les gros titres. Lorsque vous prenez des notes faites ressortir les éléments importants : soulignez, surlignez, entourez, utilisez des couleurs. Faites des tableaux, des schémas ou des croquis que vous afficherez devant vous. Dans vos schémas introduisez deux ou trois éléments qui vous permettront de mettre en valeur les détails que vous négligez parfois.

Vous avez une majorité de    (
Votre mémoire est AUDITIVE
Vous êtes sensible à la qualité du son. Vous adorez converser mais pour capter votre attention le son doit être à votre convenance : ni trop aigu, ni trop grave. Lorsque vous parlez, vous avez tendance à bouger les yeux de droite à gauche. Vous aimez les mots et tout ce qui permet de jouer avec eux : la lecture, les mots croisés, les histoires drôles, raconter vos dernières vacances et vous exprimer dès que vous le pouvez. Votre mémoire vous permet de retenir les informations à la manière d’un magnétophone. 

Pour entraîner votre mémoire

Apprenez en lisant à voix haute, faites-vous lire les informations que vous voulez retenir. Si ce n’est pas possible, vous pouvez articuler mentalement les mots. Vous retenez mieux quand les enchaînements d’idées sont clairs. Insistez donc sur cet aspect. Reprenez les informations que vous voulez mémoriser en les traduisant dans votre propre vocabulaire. Allez à votre rythme et gérez votre temps de manière optimale.

Vous avez une majorité de    (
Votre mémoire est SENSITIVE
Le point fort de votre mémoire ce sont les émotions. Vous mémorisez ce qui vous touche. Votre mémoire a une préférence pour le petit détail. Vous aimez que les choses qui vous entourent soient bien construites et confortables. Votre voix et vos gestes sont doux et engageants. Il vous arrive de parler lentement car vous aimez ajouter des détails. Cela vient du fait que les mots traduisent plus difficilement les émotions que les sons ou les images. Vous aimez également faire partager ce que vous racontez. Votre mémoire fonctionne par le biais de vos émotions et si elles sont négatives vous aurez toutes les peines du monde à retenir.

Pour entraîner votre mémoire

Avant tout, il faut vous choisir un cadre qui vous plaise et soit confortable pour vous. Votre fauteuil, votre bureau, votre environnement affectif, tout doit être exactement à votre goût. Ensuite, n’hésitez pas à marcher pendant que vous mémorisez. Utilisez des post-it que vous placerez à des endroits choisis par vous et que vous aimez. Pendant le travail ou l’apprentissage, faites des pauses fréquentes et courtes (5 à 10 minutes) qui vous permettent de vous détendre, mais attention à ne pas trop vous laisser distraire. Revenez toujours rapidement à l’objectif que vous vous êtes fixés.

QUELQUES CONSEILS À SUIVRE QUE VOTRE MÉMOIRE 

SOIT VISUELLE, AUDITIVE OU SENSITIVE

Améliorez votre mémoire immédiate

Cette mémoire vous permet, par exemple, de retenir un numéro de téléphone que l’on vient de vous donner. Elle a une capacité de stockage éphémère (qui ne dure pas) mais elle est essentielle dans la vie de tous les jours. Pour prolonger le délai de stockage, répétez mentalement (ou à haute voix) les informations.

Le nombre d’éléments à retenir ne doit pas dépasser sept. Inutile donc de mémoriser des listes interminables. Pour un numéro de compte bancaire, il vous sera plus facile de retenir trois zéro 30 24 78 12 plutôt que 00030247812. Organisez ce que vous devez apprendre, vous le retiendrez mieux.

Voici 5 astuces pour booster votre mémoire

1. Avoir un objectif

La mémoire fonctionne mieux s’il y a un objectif. Au moment de l’apprentissage, imaginez-vous en train d’utiliser ce que vous avez appris (au moment d’une évaluation ou d’un examen par exemple).

2. Structurer les informations

La mémoire enregistre que des éléments bien organisés et hiérarchisés. Il faut donc apprendre dans un premier temps les titres, puis les sous-titres et enfin les détails.

3. Utiliser ses cinq sens

Plus on utilise nos cinq sens et plus on les sollicite ensemble, mieux cela rentre. Quel que soit notre type de mémoire, pour retenir un texte, il faut le lire à haute voix, le répéter et le jouer (mettre le ton et les sentiments).

4. Sauvegarder

Bien enregistrer la phase d’apprentissage (par exemple le cours), revoir les notions apprises le soir même (en relisant les informations, en les reformulant avec son propre vocabulaire sur des fiches) puis une semaine après (relire sa fiche) et enfin un mois plus tard.

5. Garder confiance

Faites confiance en votre mémoire. Si vous l’entraînez régulièrement elle répondra présente. Il suffit comme en informatique d’ouvrir le bon fichier au bon moment et si votre sauvegarde a été bien faite, votre mémoire sera fidèle. Exercez-vous chaque jour, vous verrez qu’au bout de quelques jours si vous avez respecté les conseils et la procédure, votre cerveau aura retenu les messages et saura les utiliser en temps voulu.

