fatigue

Grouper et catégoriser Eviter stress

simplifier _
)I Baisser la surcharge Mémoire biologique drogues/ alcool

technique des petits pas Mémoire a court terme Répétition

Répéter pour soi-méme plutét que le regrouper

Apprentissage distribué

Ecrire sur un mémo 1/4 d’heure par jour pendant 8 jours vaut mieux que 2 heures en 1 jour

Décomposer le mot et répéter

Association phonétique

Reformuler avec ses propres mots Mémoire lexicale

Lire et entendre

Poser des questions Comprendre pour apprendre Multiplier les entrées/ sorties

A mémoire multiples, multiples méthodes Parler et écrire

Apprendre les titres et sous titres

Catégories /
Plan Organiser Mémoire sémantique
Arbre/ carte mentale Analyse de l'image
Varier les contextes d'acquisition Mémoire imagée ( . Légende
Livres Apprentissage multi épisodique Double codage image/ verbal ( Code couleur
Reportage TV/ vidéo
Photos
. Indices de récupération
Grouper par trois Abréviations/ mots clés
Faire des associations Mémoire des chiffres Mécanismes de récupération Plan de rappel (hiérarchie/ titres et sous titres)

Inventer un code chiffre-lettre Schémas

Liste de vérification



