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Introduction

La mZmoire est unef@nction supZrieure Elle n@st pas isolZ®

motivation, affectivitZ, perception, attention, intelligeace

La mZmoire permet

|@cquisition,
la rZtention et
la restitution

des informations




Ce qui contient la mZmoire, fait
partie :

de la personnalitZ .
MZmoire

des interaction avec les autre Zmotionnelle

de la maniere de voir le mond

CNous sommes notre mZmolfe




L.a mémoire ? Non, LES mémoires

Comment a-t-on appris Guexiste plusieurs types de mZmoire ?
= OpZration, en 1953 @i patient Zpileptique: HM

Publication en 1957 des consZquence®g&iation

Mémoire a court-terme et mémoire a long-terme

b

MZmoire de travail




Deux types de mZmoire gmction du temps

20 sec. ~ 2 min. illimitZe

Mémoire a court-terme

Mémoire de travail Mémoire a long-terme
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1. La mémoire implicite

Je me souviens comment...

lire, ZcrireE monter ~ vZlo, conduiree marcher, courir, danser,

nagerE utiliser des regles de grammairgdthmZtique,




Comment ai-je appris ces actions ? Impossible de rZpondre

Suis-je conscient de ce dofaijbesoin pour les rZaliser? Non

Monter des marches si j§y pense, je tombe !

Non-conscient, automatiqueimplicite




2. La mémoire explicite semantique

Je me souviens que...

la minute a 60 seconde&@rinZe a 52 semaines, le soleil se leve ~

I@stE NapolZon Ztait corse, la capitale @&lie est Rome,

ma date de naissance e& lela date de mon mariage et le

les prZnoms de mes enfants §odé 3 de mes camaradeQableE .




Je suis conscient de mon souvenir, mais

Quand @i-je appris?
Qui me @ enseignZ?

Oe Ztais-je quand jéai appris?

Souvenir rappelZ consciemmenEXPLICITE

L @rigine de @cquisition est perdue;

les souvenirs ont une significatiolSEMANTIQUE




3. La mémoire explicite épisodique

Je me souviens que...

le jour o j@i eu mon permis de conduiréais fait une
feteE .

la soirZe o+ i connu mon mari, il pleuvait ~ verge

le 11 septembretaisE




Je suis conscient de mon souvenir et je peux rZpondre

Quand? Mois, annZe, saison

Avec qui? Des amis, des parents

O ? E |@uto-Zcole, chez mon cousin, dans ma chambre

Souvenir rappelZ consciemmenEXPLICITE

Le contexte Gcquisition ddin EPISODE est prZseatEPISODIQUE




MZmoire " court-terme Mémoire a long-terme

/\

Implicite Explicite

/\

sZmantique Zpisodique




Evaluation de 1a mémoire

Mémoire a court-terme Mémoire de travail

2785
2785 5872

Examinateur __, -
H. B . B




Meémoire a long-terme Verbale :

1) Mots couplZs (facile)

Bureau
Loisirs
Bouteille
Arbre
Miel

EE ..

lampe
vacances
Vin

fruit
abeille




2) Liste des mots sans lien (difficile)

Jardin, drapeau, Zglise, volcan, mouche, peinture, moustache,
bo”te, cravate, tenaillEs

On mesure@pprentissage en 3 passations de la meme liste




MZmoire " long-terme non-verbal
Reproduction des Figures




MZmoire autobiographique verbale

Nos souvenirs du passZ lointain et rZcent : Test

Age

20P 39 40PD59 60 -E

Mots

Train Surprise Lettre Chat PEX




MZmoire autobiographique verbale

Nos souvenirs du passZ tres rZcent : Entretien

Le film de la veille?

La conversation de ce matin?

Le dZjeuner?

Par quel chemin etes-vous venu(e)?




MZmoire autobiographique non-verbale :

Nos souvenirs du passZ Les souvenirs de dem&n

se construisent aujou®i




J’oublie, tu oublies, ...nous oublions, est-ce normal?

L @ubli dZ ~ IGge estmormal ou bénin Si
- on oublie en Cappel libreE

Exemple : lion, pain, rose, table, valise, piano

Mais on rappel en C indicZ = aidZ

Exemple : la fleur Ztd# , le meuble Ztai |Onstrument de musiqée




L @ubli dZ " |Oge esmormal Si

>La personne @ublie pas en toutes circonstances de la meme ma

—>La personne est triste (deuil, stress)

Con ne peut pas stre %0gZ, avoir des difficultZs et tout rapgeler !

Pas de retentissement sur : travail, vie personnelle, sociale




La personne qui prZsente :

Plus doubli que @ubli normal ou bZnin

mais MOINS que®ubli du patient

A un trouble cognitif léger

\

88% des 12% des sujets
personnes restent Zvoluent
" ce niveau vers la maladie




Conclusions

1) L@ubli bénin est une limitation de ressources de

|@ttention plut™t gne maladie de la mZmoire.

2) Le trouble cognitif IZger est intermZdiaire entre la

normalitZ et la maladie




L ®ubli estanormal Si

>Le rappel indicZ dispara’t

> DQuitres difficultZs : troubles du langage

>DZpression liZe ~ la maladi€Xxzheimer

- Retentissement sur : travail, vie personnelle, sociale

C(@st au mZdecin et au psychologue de faire le point.

DEMANDEZ A VOTRE GENERALISTE




RZsumZ

L@UBLI CHEZ LA PERSONNE AGEE

de 2 800 personnes ZtudiZes 1 5gfaintes

1195

est normal
sQl est Cseul E
si [dndice

aide le rappel

255

est (et peut rester)

" un stade

intermZdiaire, oe

on peut encore agir

10

est signe de

maladie §) est

CaccompagnkE,

si IOndice rdide plus.




Peut-on améliorer sa mémoire?

Avec I®ge on apprend plus lentement

Mais la mZmoire peut stre amZliorZe ~ tous les %oges de la vie

AmZliorer&-> Zviter la dZgradation




Comment @mZliorer ?

1) Hygiene de vie et alimentation

2) Divers

3) Entra’nement




1) Hygiéne de vie et alimentation :

Les amis de la mZmoire

Vitamine B
—> poisson, bananes, poires

Se coucher t™t

Faire une promenade/jour

Les ennemis de la mZmoire

NZgliger la tension artZrielle
NZgliger at dZpressif

Trop ddlcool / tabac

Trop de cafZ / thZ




2) Divers

Les Qpetites joiesE (une fleur, une recette, un
vetemenk ) ->neurotransmetteurs

Partager, communiquer se sentar@®isk> idem

fcrire / dessiner / @roduireEle montrer *
quelgu@n




3) Entrainement

Objectif:

Stimuler les mZcanismes de base de la mZmoire

Qui peut en bZnZficiér

Les personnes %0gZes, motivZes, sans diagnostic de dZpres

majeure et sans autres troubles psychiatriques




Deux types d’entrainement

1) L@ction psychothZrapeutigue

Animateurbsujet

Individuelle ou en groupe de
10 sujets

Une heure 2 / 3 fois par semaine




2) Au quotidien

Associer des images Ex. Faire les courses

Associer des couleuts Ex. Les vetements des gens

Orienter (ttention> Cje suis en train de E

S@ntra”’ner avec des affiches

’ Apprendre ~ reconna’tre des

‘m ;/: styles (publicitZs)
)




Je suis en train@coutelE

La radio, la tZIZvision, je repere le ton de la voix,

JQcoute un mot / une phrase et je rZpste

Je n@ntra’ne ~ etre plus attentifv€) aux prZnoms,

aux noms propres et ~ les remZmorer




Lire des histoires courtes, puis rappeler le plus possible

(exercice pratique)

Fixer I@ttention sur des dZtails pour les reconna’tre plus ta

(exercice pratique)

Classer des mots selon leur catZgorie

(exercice pratique)




Les consells les plus importants

Les petites Ztourderies ne doivent pas stre ressenties comme de
signes de maladie: elles ne le sont pas !

On oublie ~ tout %oge, Zviter d®@ mettre sur®ge E

Rappeler que@nxiZtZ empeche le fonctionnement de la mZmoire




