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Introduction
S e souvenir, être attentif, s’organiser, se mettre à la place de

l’autre… Toutes nos activités quotidiennes sont soutenues par le 
travail des fonctions cognitives. Sollicitées en permanence, celles-ci 
désignent les processus mentaux qui nous permettent de percevoir 
le monde qui nous entoure, de communiquer, de comprendre, 
d’apprendre, de mémoriser et d’interagir avec les autres. 
En neuropsychologie, nous divisons classiquement les fonctions 
cognitives en plusieurs catégories qui nous sont utiles dans la vie 
quotidienne : la mémoire, l’attention ou encore le langage… Mais, 
bien sûr, les fonctions cognitives ne travaillent pas séparément : elles 
interagissent en permanence, de manière dynamique, en s’appuyant 
sur un grand nombre de régions cérébrales interconnectées.
Ces fonctions regroupent des capacités variées, plus ou moins com-
plexes : prêter attention à ce que l’on fait, organiser ses pensées, 
résoudre un problème, ou encore s’adapter à une situation nouvelle. 
C’est cette stimulation collective globale que vise la collection 
« Remue-Méninges » grâce à un entraînement actif, afin de préserver 
vos capacités et de faire face à d’éventuelles difficultés.
Dans cet ouvrage, nous nous focaliserons tout particulièrement sur la 
catégorie des fonctions exécutives qui, elle-même, peut se diviser en 
différents processus et mécanismes : planification, flexibilité mentale, 
inhibition... À l’instar des différentes mémoires, ces capacités sont 
cruciales pour résoudre des tâches quotidiennes, comme nous allons 
le préciser dans les pages qui suivent.
Ce cahier, coécrit par Annie Cornu-Leyrit, orthophoniste, et Mathieu 
Cerbai, neuropsychologue, vise à vous aider à mieux organiser votre 
quotidien, grâce à des conseils pratiques et de nombreux exercices 
ludiques.

Amusez-vous bien et bon entraînement !

001-104-RM5_TinquieteJeGere-BAT2.indd   2-3001-104-RM5_TinquieteJeGere-BAT2.indd   2-3 07/05/2025   17:5607/05/2025   17:56



4 5

T’INQUIÈTE, JE GÈRE !

Les fonctions exécutives,  
c’est quoi ?

Les fonctions exécutives désignent un ensemble de capacités indis-
pensables à notre vie quotidienne. Elles nous permettent de nous 
adapter dans les situations nouvelles, de résoudre des problèmes et 
de mettre en place des stratégies pour atteindre nos objectifs. Ainsi, 
c’est grâce aux fonctions exécutives que nous pouvons organiser et 
arriver à l’heure à un rendez-vous, rendre un document à temps, gérer 
notre budget ou encore planifier un voyage.

Nous y retrouvons de nombreuses composantes qui fonctionnent de 
concert, et que nous allons aborder ensemble.

Les 5 fonctions exécutives
➊ Planifier est un mot assez courant dans notre langage : c’est 
mettre en place des étapes, programmer, anticiper… En effet, planifier 
fait partie de notre quotidien : un trajet en voiture, un repas de famille, 
des courses à faire, un rendez-vous médical… Ces activités semblent 
simples tellement elles sont routinières, mais elles requièrent de 
solides capacités de planification. Si celles-ci s'affaiblissent, il devient 
fréquent d’accumuler des retards, d’oublier des réunions, de faire ses 
courses à moitié ou de ne pas rendre à temps un document important.  
La planification nécessite une certaine maîtrise de l’anticipation, la 
conscience du temps qui passe et sa gestion, sans oublier la capa-
cité à utiliser des outils tels que plannings et to-do lists, qui sont une  
aide précieuse.

➋ La flexibilité mentale : tous les paramètres ne sont pas toujours 
sous notre contrôle, et faire preuve de flexibilité signifie aussi savoir 

E N  S AV O I R  P L U S
C'est dans le but d'entraîner vos fonctions exécutives, c'est-à-dire 
vous donner les moyens de mieux vous organiser au quotidien, 
que l'auteur et l'autrice vous proposent dans cet ouvrage de :
•  comprendre les zones du cerveau impliquées dans les fonctions 

exécutives ;
•  apprendre des techniques pour améliorer vos capacités dans ce 

domaine ; 
•  vous entraîner à mieux planifier, à être plus flexible et à garder 

en tête les procédures mises en place, qui sont nécessaires pour 
atteindre vos objectifs.

Annie Cornu-Leyrit, qui dirige cette collection, est orthophoniste, 
titulaire d’un DU de neuropsychologie. Elle a travaillé à la 
consultation mémoire d’un service hospitalier.

Mathieu Cerbai est psychologue spécialisé en neuropsychologie, 
diplômé d’un master de psychologie. Il travaille auprès de 
l'association Raptor Neuropsy et en centre de réhabilitation 
psychosociale.
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T’INQUIÈTE, JE GÈRE !

•  La partie ventromédiane est le siège de notre capacité à prendre 
des décisions. Elle est, par exemple, impliquée lorsqu’il est question 
de faire un choix (par exemple, quel vêtement m’irait le mieux  ?). 
Cette partie de notre cerveau est également le chef d’orchestre de 
notre capacité d’inhibition : c’est ici que se joue tout ce qui nous 
permet de faire preuve de retenue, par exemple.

•  Le cortex orbitofrontal, quant à lui, est un genre de décideur :  
il évalue les récompenses pour savoir si quelque chose en vaut la 
peine. Il est ainsi impliqué dans les contextes où notre raisonne-
ment et notre capacité à prendre des décisions se basent sur les 
émotions et notre environnement social.

P O U R  A L L E R  P L U S  L O I N

La réalité de notre cerveau est plus complexe que ce découpage.  
Ce sont d’innombrables réseaux de neurones qui, se connectant et 
liant les régions du cerveau entre elles, permettent le partage des 
informations. On appelle ceci l’« interconnexion », qui peut se traduire 
par un travail collaboratif entre de nombreuses régions du cerveau1.

1. Mohammad Ali Salehinejad, Ehsan Ghanavati, Mohammad Hossein Ali Rashid, Michael Nitsch, « Hot 
and Cold Executive Functions in the Brain: A Prefrontal-cingular Network », Brain and Neuroscience 
Advances, 2021, vol. 5, p. 1-19.

L’organisation de l’ouvrage
Les fonctions exécutives travaillées

Tout au long de ce cahier, nous vous proposons de travailler autour 
des fonctions exécutives. Plus précisément, nous abordons ensemble 
cinq composantes de ces habiletés centrales : la planification, la 
flexibilité mentale, l’inhibition, la mémoire de travail et le rai-
sonnement. Chaque composante de nos fonctions exécutives sera 
identifiée par un logo et une couleur spécifique.

 La planification

 La f lexibilité mentale

 L’inhibition

 La mémoire de travail

 Le raisonnement

Il s’agit de stimuler vos capacités en utilisant des techniques adaptées  
et en réalisant des exercices d’entraînement.

Les distracteurs et les pauses
Outre les activités proposées, l’ouvrage contient des petits jeux  
distracteurs ainsi que des « petites pauses ».

• Pourquoi s’attarder sur des jeux distracteurs  ? Les activités de 
mémorisation verbale et visuelle sont organisées la plupart du temps 
en deux parties : la phase de mémorisation et la phase de restitution. 
Lorsqu’elles sont proposées sur une même page, elles sont suivies 
d’un petit jeu distracteur. 
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• Pourquoi faire des petites pauses ? Le cerveau a besoin de 
moments de décrochage pour être plus performant ensuite. Ces 
petits jeux amusants, souvent proposés en fin de page,  vous 
permettront de faire des pauses revigorantes.

Un parcours personnalisé
Ce cahier propose plusieurs parcours pour vous permettre d’organiser 
vous-même votre évolution. Pour vous entraîner au mieux, trois choix 
s’offrent à vous :

• La progression linéaire permet de travailler toutes les fonctions exé-
cutives proposées dans ce cahier en commençant dès le début, page 29.  
Page après page, vous travaillez les différentes fonctions exécutives  
et passez d’un niveau à l’autre jusqu’à atteindre le niveau expert.

• La progression ciblée par niveau. Si vous avez déjà une idée de 
votre «  niveau  », vous pouvez commencer par cibler celui-ci : novice, 
médium ou expert. Rien ne vous empêche d’adapter votre parcours 
selon vos résultats aux activités et/ou la sensation de difficulté ressen-
tie. Attention, vous pouvez avoir des niveaux différents selon la fonction 
exécutive travaillée. Répondez au test page 13 pour vous positionner.

• La progression par type de fonction. Sélectionnez la fonction exé-
cutive que vous souhaitez entraîner en priorité ou reportez-vous au test 
page 13 pour vous positionner. Simple et rapide, il vous permettra de 
découvrir vos points forts et les domaines que vous devez améliorer.

 ➜ Test2 : par quoi commencer ?
Avez-vous une bonne capacité d’organisation et de raisonnement  ? 
Arrivez-vous à faire preuve de flexibilité et d’inhibition  ? Avez-vous 
une bonne mémoire de travail  ? Répondez par oui ou par non aux 
affirmations. Faites ensuite les activités proposées. Additionnez vos 
points et reportez-vous aux pages 18 et 19 pour découvrir votre 
résultat. Le corrigé se trouve en fin de cahier.

2.  Ce test permet de vous orienter dans ce cahier. Il n’a en aucun cas pour but de détecter une anomalie 
liée à vos fonctions exécutives et ne saurait en aucun cas remplacer un avis médical.

TEST

Petite 
pause

La planification
J’arrive facilement à…

•  arriver à l’heure à mes rendez-vous. OUI NON

•  rendre un document ou payer une facture à temps. OUI NON

•  anticiper mon programme de la journée. OUI NON

•  faire ce qui est urgent en priorité. OUI NON

•  organiser un repas avec des invités  
(par exemple, préparer un plan de table). OUI NON

SCORE (0 point pour NON – 1 point pour OUI) 1 2 3 4 5

 ➜ Résolvez ce problème.

Vous avez rendez-vous à la clinique à 9  heures pour une radio de la main. 
Vous êtes à l’arrêt de bus en bas de chez vous, et l’arrêt de bus d’arrivée est 
juste en face de la clinique. Vous lisez sur le tableau d’affichage :
 •  La ligne 3 part à 8  h  15 et met 35 minutes à arriver, mais le panneau 

indique un retard de 12 minutes.
  •  La circulation est dense : le retard est estimé à 15 minutes avec la ligne 5, 

qui part à 8 h 25 et a un trajet de 25 minutes.
  •  La ligne 8 part à 8 h 22 pour un trajet de 30 minutes jusqu’à la clinique. 

La route empruntée par le bus évite les grands axes routiers : le retard du 
bus est estimé à 5 minutes.

Quel bus devez-vous prendre pour arriver à l’heure ?

➜ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

SCORE  
(3 points si vous avez la bonne réponse, 0 point dans le cas contraire) 1 2 3

SCORE TOTAL 
(questionnaire et résolution de problème) 1 2 3 4 5 6 7 8
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Quand et comment utiliser cet ouvrage ?
Il est plus efficace de réaliser ces activités plusieurs fois par semaine 
durant un temps limité (15 à 30 minutes) que de les faire toutes à la 
suite. Quel que soit le parcours suivi, il est bon de travailler tous les 
types de fonctions exécutives à hauteur de 3 exercices par semaine 
minimum.
Pour plus d’informations sur les différents types de fonctions exécu-
tives, rendez-vous p. 5 et suivantes.
Il est également important de travailler au calme, de mettre votre 
portable en mode silencieux et d’éviter tout perturbateur externe.

Conseil ➜ Pas de panique ! Lorsque vous ne trouvez pas la réponse  
ou commettez une erreur, rendez-vous à la fin du cahier pour obtenir  
la solution.

Quelques conseils & méthodes 
pour s’organiser

MÉTHODE 1

GMT
Le GMT, pour Goal Management Training3 (gestion mentale des 
tâches), est une trame qui vous aide à atteindre vos objectifs : vous 
gérerez mieux votre to-do list. L’idée est de décomposer chacune  
de vos activités, afin d’arriver à les mener à terme.
Pour commencer, écrivez noir sur blanc ce que vous voulez faire et 
votre objectif. N’hésitez pas à utiliser un support papier. Ensuite, 
décomposez l’activité en étapes (ce que vous faites en premier, en 
deuxième…) jusqu’à la fin.

Conseil ➜ Régulièrement, prenez le temps de revenir sur votre trame : 
êtes-vous toujours en train de suivre les étapes dans l’ordre ?

Exemple : Vous allez accueillir des invités chez vous, mais il est un 
peu compliqué de s’organiser. Vous pouvez décomposer les étapes  
à effectuer de la façon suivante :

➊ Noter le menu du repas.

➋ Lister les différents ingrédients nécessaires.

➌ Vérifier ce que vous avez déjà dans vos placards.

➍ Faire les courses pour acheter ce qui manque.

3. Brian Levine, Ian H. Robertson, Linda Clare et al., « Rehabilitation of executive functioning:  
An experimental-clinical validation of Goal Management Training », Journal of the International 
Neuropsychological Society, 2000, 6(3), p. 299-312.

T’INQUIÈTE, JE GÈRE !
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Prenons un exemple du quotidien : si je souhaite participer à plus 
d’activités de loisirs, je serai plus susceptible de le faire si mon objec-
tif est SMART  ! «  Participer à des activités de loisirs  » est une idée 
vague, incertaine, imprécise, sans contrainte de temps ni de moyens. 
En revanche, je peux définir mon objectif ainsi :

Activités
NIVEAU

NOVICE

« Je vais m’inscrire au club de randonnée  
➜ Spécifique

et y aller une fois par semaine.  
➜ Mesurable 

Comme il est à 10 minutes de chez moi,  
c’est parfait, et l’adhésion est très peu chère.  

➜ Atteignable 

Je me renseigne sur le matériel à prendre,  
sachant que le club propose des activités le mercredi, 

 jour où je n’ai rien de prévu.  
➜ Réaliste

Je commence la semaine prochaine  
et je m’y tiens pour au moins une année !  

➜ Temps

M
es

 o
bj

ec
tif

s 
SM

A
RT

T’INQUIÈTE, JE GÈRE !
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NIVEAU NOVICET’INQUIÈTE, JE GÈRE !

Esprit de contradiction
Suivez les consignes ci-dessous, mais attention :  
chaque fois qu’on vous demande de dessiner un rond,  
dessinez un carré, et vice versa.

• Dessinez un rond en haut à gauche.
• Dessinez un rond au centre.
• Dessinez un carré en bas à gauche.
• Dessinez un rond au milieu en haut.
• Dessinez un carré en haut à droite.
• Dessinez un rond en bas au milieu.
• Dessinez un rond en bas à droite.

Le club des cinq
Cachez le bas de la page, puis lisez ces nombres 3 fois.

34 53 25 12 35 13

Maintenant, cachez ces nombres et découvrez la suite de l’activité.

 ➜ Écrivez ci-dessous les nombres qui contiennent le chiffre 5.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Changement de cap
Reliez les chiffres de 1 à 9, en alternant les ronds violets  
et les ronds verts.

Le gâteau d’anniversaire
Lisez ce texte, puis répondez aux questions.

La boulangerie-pâtisserie ouvre de 7  h  30 à 19  heures en continu 
du mardi au samedi. Le dimanche de 7 h 30 à 12 h 30.

Je dois faire la queue si j’y vais le matin de 10 h 30 à 12 h 30 et le 
soir de 17 h à 18 h.

Je passe devant en allant et en revenant de mon travail vers 8 h et 
vers 17 h 30.

Quels sont les meilleurs horaires pour acheter mon pain  
tous les jours de la semaine et un gâteau d’anniversaire  
pour le dessert de dimanche soir ?

Pour acheter le pain ➜ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Pour acheter le gâteau d’anniversaire ➜ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3

2

2

6
9 8

7 5

43

1

2
34

5

7

8

9

4
5

6

3
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T’INQUIÈTE, JE GÈRE !

De quoi parles-tu ?
Faites deviner les mots suivants à un ou plusieurs proches,  
sans les mimer ni utiliser les mots entre parenthèses.

• Café (tasse, repas, pause).

• Cirque (clown, chapiteau, lion).

• Bélier (mâle, corne, animal).

• Grue (chantier, matériaux).

• Fourmi (travailleuse, fourmilière).

• Abeille (miel, ruche).

Une vision plus positive
Imaginez que vous avez traversé des événements contrariants  
ces derniers jours. Interprétez-les de manière plus positive.

Exemple : « Mon magasin habituel était fermé » peut devenir :  
« J’ai eu l’occasion de tester une nouvelle enseigne » ou encore  
« Cela m’a incité à marcher plus longtemps pour aller ailleurs ».

➊  J’ai raté un rendez-vous important.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

➋  Je n’ai pas réussi à atteindre mon objectif sportif.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

➌  Ma voiture n’a pas démarré ce matin.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

➍  Je me suis disputé avec un ami.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Activités
NIVEAU

MÉDIUM
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NIVEAU MÉDIUM
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T’INQUIÈTE, JE GÈRE !

À contresens
Vous devez suivre les instructions de votre GPS pour arriver  
à destination, mais il y a un hic… il confond la gauche et la droite.
Où arriverez-vous si vous suivez le chemin qu’il vous indique,  
mais en inversant la droite et la gauche ?

Consignes indiquées par le GPS :  
gauche – droite – gauche – 2e à gauche – gauche – gauche

À quelle lettre arrivez-vous ? ➜  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 Saurez-vous déchiffrer  
cette citation ?

Décoder cette citation de Voltaire, puis continuez l’activité.

«  J╩   ╞ ╩   s┴ is  p╟ s  d’╟ ccord  ╟ v╩ c  c╩   q┴╩   vo┴s  d it╩ s,  
m╟ is  j╩   m╩   b╟ ttr╟ i  j┴sq┴ ’╟   l╟   mort  po┴r  qu╩   vo┴s  
╟ y╩ z  l╩   droit  d╩   l╩   d i r╩ . »

 ➜ Écrivez ce mot codé.

╟  ╞  ╞  ╩  ╟  ┴   ➜  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

De quoi parles-tu ?
Faites deviner les mots suivants à vos proches sans les mimer  
ni utiliser les mots qui sont entre parenthèses.

• Plombier (métier, fuite, tuyau).
• Téléphérique (montagne, cabine, sommet).
• VTT (vélo, roue, terrain).
• Comédien (théâtre, pièce, métier).
• Carapace (tortue, lenteur, cuirasse).

Message reçu
Cachez le bas de la page  
puis lisez ce message.

Maintenant, cachez-le  
et découvrez la suite  
de l’activité.

Petit jeu distracteur ➜ Comptez à rebours de 2 en 2 à partir de 27.

 ➜ Écrivez les informations que vous devez retenir  
pour le repas de ce soir.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

D

C

A B

« Salut Pierre, c’est Jacques, j’espère 
que tu vas bien ! Pour ce soir, je te 
propose de nous retrouver à 19 h 
chez moi. Est-ce que tu pourrais  
te charger du dessert ? Nous serons 
finalement 4, j’ai invité Christelle  
et Simon. À tout à l’heure ! »
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Activités
NIVEAU

EXPERT

 La roue de la fortune
Lisez le texte, puis répondez aux questions.

Cinq enfants tentent leur chance à la roue de la fortune pour gagner 
une journée dans un parc d’attractions. La roue est initialement  
positionnée sur la case LOT. À tour de rôle, chaque enfant fait tour-
ner la roue. Lorsqu’elle s’arrête, on note le score, et la personne  
suivante lance la roue sans repartir en arrière.
Gabin lance la roue en premier et se retrouve sur la 2e case jaune.
Giulia passe en troisième position et avance de  
2 cases par rapport au score précédent.
Ibrahim fait tourner la roue, qui s’arrête sur 
la case blanche suivant celle de Gabin.
Mohammed passe après Jade et 
avance de 2 cases.
Jade passe après Giulia et atteint la 
case blanche suivante.

Qui a remporté le plus de points ?

➜  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Quel est son gain ?

➜  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 ➜  Inscrivez le nom de chaque joueur dans l’ordre de passage 
ainsi que son score.

➊  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

➋  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

➌  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

➍  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

➎  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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NIVEAU EXPERT
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L’arc-en-ciel
Comptez le nombre de couleurs écrites dans une couleur différente.

Exemple : ROUGE compte 1 point – ROUGE ne compte pas.

ROUGE VERT BLEU VIOLET ROSE VERT

ROUGE VERT ORANGE NOIR ROUGE BLEU

VIOLET ROSE VERT ROUGE VERT ROSE

VERT VIOLET ROSE BLEU

Combien de points obtient-on au total ?   ➜  . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Une course de voitures
Cachez le bas de la page, puis mémorisez les numéros  
de ces voitures de course.

Maintenant, cachez-les et découvrez la suite de l’activité.

Les pilotes des 3 voitures qui contiennent le chiffre 4 monteront 
sur le podium. 
➜ Écrivez les numéros de leur voiture dans l’ordre décroissant.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1414 1717 2121

424237372424

Un peu de rangement
Rangez les livres dans l’ordre alphabétique :  
- par catégorie ; 
- puis par nom de famille des auteurs et autrices.

A   Stephen King  
➔ Shining  
(roman d’horreur)

B   Franck Thilliez  
➔ Pandémie 
(roman policier)

C   Simone Veil  
➔ Une vie 
(autobiographie)

D   Agatha Christie  
➔ Une autobiographie 
(autobiographie)

E   Agatha Christie  
➔ Le crime de l’Orient Express 
(roman policier)

F   George Orwell  
➔ 1984 
(roman d’anticipation)

G   Margaret Atwood  
➔ La servante écarlate 
(roman d’anticipation)

H   H.P. Lovecraft  
➔ L’appel de Cthulhu 
(roman d’horreur)

I   Joël Dicker  
➔ L’affaire Alaska Sanders 
(roman policier)

J   Aldous Huxley  
➔ Le meilleur des mondes 
(roman d’anticipation)

Trouvez les deux noms d’oiseaux cachés dans ce rébus.

Petite 
pause
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T’INQUIÈTE, JE GÈRE !

D’autres cahiers de la collection « Remue-Méninges » 
vous permettront d’entraîner la mémoire, le raisonne-
ment, l’attention... Le but est de stimuler l’ensemble 
de vos fonctions cognitives. 
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Conseils et jeux pour améliorer  

sa mémoire des noms propres

REMUE- 
MÉNINGES

Conçu par des 

orthophonistes  

spécialisées en 

neurologie

100 ACTIVITÉS

SOUS LA DIRECTION DE

Annie Cornu-Leyrit

La mémoire se travaille, 

à vous de jouer !

Code éditeur : 737717

ISBN : 978-2-7256-4557-5
10 € 

Prix TTC

Chercher ses clés, oublier son mot de passe  

ou son code de carte bleue, ne pas être attentif...  

Cette litanie est une plainte fréquente.

Pourtant, il est possible d’agir ! Ne laissez pas vos neurones 

en pause et venez entraîner toutes vos fonctions cognitives : 

mémoire, attention, langage, raisonnement…  

La collection « Remue-Méninges » vous invite  

à une stimulation cognitive globale.

Ce cahier contient :

 > des conseils  

de professionnels  

et des méthodes efficaces 

pour apprendre à mieux 

mémoriser à long terme

 > des explications 

scientifiques vulgarisées 

sur le fonctionnement du 

cerveau et les différents 

types de mémoire

 > une centaine d’activités 

ludiques organisées en 

5 domaines : la mémoire 

visuelle, la mémoire verbale, 

la mémoire de travail, 

la mémoire des nombres,  

l’attention

 > 3 niveaux (novice, médium, 

expert) pour progresser  

à son rythme
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Conseils et jeux  

pour améliorer sa mémoire

REMUE- 
MÉNINGES

Conçu par des 

orthophonistes  

spécialisées en 

neurologie

100 ACTIVITÉS

SOUS LA DIRECTION DE

Annie Cornu-Leyrit

La mémoire se travaille, 

à vous de jouer !

Code éditeur : 604413

ISBN : 978-2-7256-4558-2
10 € 

Prix TTC

Chercher ses clés, oublier son mot de passe  

ou son code de carte bleue, ne pas être attentif...  

Cette litanie est une plainte fréquente.

Pourtant, il est possible d’agir ! Ne laissez pas vos neurones 

en pause et venez entraîner toutes vos fonctions cognitives : 

mémoire, attention, langage, raisonnement…  

La collection « Remue-Méninges » vous invite  

à une stimulation cognitive globale.

Ce cahier contient :

 > des conseils  

de professionnels  

et des méthodes efficaces 

pour apprendre à mieux 

mémoriser à long terme

 > des explications 

scientifiques vulgarisées 

sur le fonctionnement du 

cerveau et les différents 

types de mémoire

 > une centaine d’activités 

ludiques organisées en 

5 domaines : la mémoire 

visuelle, la mémoire verbale, 

la mémoire de travail, 

la mémoire des nombres,  

l’attention

 > 3 niveaux (novice, médium, 

expert) pour progresser  

à son rythme
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Conseils et jeux pour améliorer  

sa mémoire au quotidien

REMUE- 
MÉNINGES

Conçu par des 

orthophonistes  

spécialisées en 

neurologie

100 ACTIVITÉS

SOUS LA DIRECTION DE

Annie Cornu-Leyrit

La mémoire se travaille, 

à vous de jouer !

Code éditeur : 34053

ISBN : 978-2-7256-4400-4
10 € 

Prix TTC

Chercher ses clés, oublier son mot de passe  

ou son code de carte bleue, ne pas être attentif...  

Cette litanie est une plainte fréquente.

Pourtant, il est possible d’agir ! Ne laissez pas vos neurones 

en pause et venez entraîner toutes vos fonctions cognitives : 

mémoire, attention, langage, raisonnement…  

La collection « Remue-Méninges » vous invite  

à une stimulation cognitive globale.

Ce cahier contient :

 > des conseils  

de professionnels  

et des méthodes efficaces 

pour apprendre à mieux 

mémoriser à long terme

 > des explications 

scientifiques vulgarisées 

sur le fonctionnement du 

cerveau et les différents 

types de mémoire

 > une centaine d’activités 

ludiques organisées en 

5 domaines : la mémoire 

visuelle, la mémoire verbale, 

la mémoire de travail, 

la mémoire des nombres,  

l’attention

 > 3 niveaux (novice, médium, 

expert) pour progresser  

à son rythme

C
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 : J
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ni
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Conseils et jeux pour améliorer 

sa mémoire

REMUE- 
MÉNINGES

Conçu par des 

orthophonistes  

spécialisées en 

neurologie

100 ACTIVITÉS

SOUS LA DIRECTION DE

Annie Cornu-Leyrit

La mémoire se travaille, 

à vous de jouer !

Code éditeur : 34054 

ISBN : 978-2-72564-399-1
10 € 

Prix TTC

Ne pas trouver ses mots, chercher ses clés, avoir un titre  

de livre ou de film sur le bout de la langue…  

Cette litanie est une plainte fréquente.

Pourtant, il est possible d’agir ! Ne laissez pas vos neurones 

en pause et venez entraîner toutes vos fonctions cognitives : 

mémoire, attention, langage, raisonnement…  

La collection « Remue-Méninges » vous invite  

à une stimulation cognitive globale.

Ce livre contient :

 > une centaine d’activités 

ludiques organisées en 

3 domaines : la mémoire 

visuelle, la mémoire verbale, 

la mémoire culturelle

 > des explications 

scientifiques vulgarisées 

sur le fonctionnement du 

cerveau et les différents 

types de mémoire

 > des conseils  

de professionnels  

et des méthodes efficaces 

pour apprendre à mieux 

mémoriser à long terme 

 > 3 niveaux (novice, 

médium, expert)  

pour progresser  

à son rythme
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PAGE 87
La Chandeleur : Pour 24 crêpes, il faut prévoir 
5 œufs, 1,20 L de lait, 144 g de farine.

PAGE 88
Trois jours à Paris : La visite de l’exposition 
Monet à L’Orangerie sans conférencier. 
Explication : repas incompressible à 174 €,  
la croisière à 30,60 € en réservant la veille,  
exposition Monet à 25 € sans conférencier  
ni conférencière, tour Eiffel à 70 €.  
Il ne restera que 40 centimes.

PAGE 89
Le GPS : Au départ, passer par Pierre-Bourg, 
Ville-Forte, Basse-Fleur et Albourg  
pour arriver à Grand-Hameau (44 km).

PAGE 90
La lettre n’est jamais arrivée :  
La lettre arrivée au 102 rue du port  
était destinée à Kamel qui habite  
au 201 rue du port.

PAGE 91
Des oiseaux et un poisson : 

 = 2     = 5    = 4    = 3

PAGE 92
Où est l’intrus ?  
1. Albert Camus (pas du XIXe siècle) ;
2. Franck Sinatra (pas un chanteur d'opéra) ;
3. Claudia Cardinale (pas une écrivaine) ;
4. Mongolie (pas un pays d'Amérique du sud) ;
5. Isabelle Autissier (pas une joueuse de tennis) ;
6. Titicaca (pas un fleuve).

PAGE 93
Réponse involontaire : [réponses possibles]  
1. pastqu ; 2. papir ; 3. stad ; 4. assitts ;  
5. bourdon ; 6. paraplui ; 7. kiwi.

Le casse-tête : sauver – subversif – souligner  
– succulent – succéder – sucré – suppléer 
– surprenant – surmonter – surréaliste  
– surseoir – susceptible – susciter – svelte  
– suspendre – sympathique – susurrer.

PAGES 94-95
Un temps pluvieux : [Les activités en orange  
sont des réponses possibles]

LA COLLECTION REMUE-MÉNINGES

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

M
A

T
IN

Tri au 

grenier

médecin potager

Promenade  

au parc

Nettoyage  

du garage

A
P

R
È

S
-M

ID
I

Marche 

nordique

banque marché

Tri des 

factures

Jeu de 

cartes au 

centre 

culturel

Petite pause : Chambéry.
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