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Comment stimuler mes capacités cognitives en l’absence de mes

séances de remédiation cognitive suite à la période de confinement ?

#8 FICHE RESSOURCE

Cette fiche s’adresse préférentiellement aux personnes ayant

débuté un programme de remédiation cognitive avant le

confinement (et qui serait donc en suspens pour le moment) .

Toutefois, elle peut s’adresser également aux personnes

intéressées par la remédiation cognitive et qui souhaiteraient

tester cette méthode. Nous vous proposons ici quelques

exercices qui vous permettront de stimuler vos capacités

neurocognitives (mémoire, attention, planification, flexibil ité,

mémoire de travail , langage, vitesse de traitement, capacités

visuo-spatiales) .

Pour les personnes ayant déjà un suivi en remédiation

cognitive , nous vous conseil lons, une fois votre remédiation

reprise avec votre thérapeute, de reprendre avec lui les

exercices que vous aurez fait ici et les stratégies mises en

place en son absence.

Pour les personnes ne pratiquant pas de remédiation

cognitive , ces exercices pourront vous donner une idée de ce

qu’est la remédiation cognitive et de la manière dont les

difficultés cognitives sont travail lées. Toutefois, ces exercices

sont là seulement pour pal ier à l ’absence des séances avec un

thérapeute et n’ont pas vocation de remplacer les séances de

remédiation cognitive !

Utilisation et contenu des exercices

Nous al lons vous proposer des exercices portant sur chacun

des processus neurocognitifs. Vous pouvez choisir les

exercices que vous souhaitez. Pour faire le l ien avec la

remédiation cognitive que vous pourriez avoir en cours, i l est

important de choisir des exercices qui travail lent les mêmes

processus cognitifs que ceux sur lesquels vous avez des

difficultés. Pour cela , vous pouvez vous baser sur les objectifs

que vous avez définis avec votre thérapeute en début de

remédiation.

Par exemple , si j ’a i des difficultés pour organiser les tâches

dans la journée, je ne vais pas choisir des exercices de la

catégorie vitesse de traitement ou visuo-spatia le, mais plutôt

de la catégorie planification.

Nous al lons vous proposer différents niveaux de difficultés

pour chacun des exercices pour s’adapter au niveau de chacun

ainsi que pour s’adapter à son avancée dans la thérapie de

remédiation cognitive.

Pour certains exercices, pour plus de simpl icité, i l est possible

d’imprimer les exercices, mais vous pouvez également

reporter vos réponses sur une feuil le de papier.

I l est possible que vous retrouviez un exercice dans plusieurs

domaines (ex: planification et capacités visuo-spatia les) . C’est

tout à fait normal ! Un exercice peut travail ler différentes

fonctions.

Déroulement d’un exercice

- Nous conseil lons de

toujours commencer un

exercice par le niveau 1 , le

plus facile, pour ensuite al ler

vers des niveaux plus

complexes si vous le

souhaitez. I l n ’y a aucune

obl igation à faire tous les niveaux d’un même exercice.

L’objectif est de travail ler la fonction cognitive pour trouver des

stratégies efficaces. Pour cela , i l n ’est pas nécessaire d’a l ler

jusqu’au plus difficile !

- Pour réal iser l ’exercice, il faut se baser sur la procédure de

résolution de problème détaillée dans l’encadré en page

suivante.



- Pour avoir une trace des stratégies développées (et pour

pouvoir éventuel lement discuter avec votre thérapeute des

exercices effectués) , i l est important de noter comment s’est

passé l’exercice. Pour cela , pour pouvez util iser la fiche de

suivi que vous trouverez en bas de cette page. El le résume :

le nom et la consigne globale de l ’exercice (pour que votre

thérapeute sache quel type d’exercice vous avez fait) , la/les

stratégie(s) util isée(s) , si el le a fonctionné ou non, et pourquoi,

les difficultés rencontrées pour réal iser l ’exercice, les points

qui vous ont parus plus faciles et également le temps qui

vous avez passé sur cet exercice.

- Bonus : Un fois la procédure de résolution de problème

appl iquée, l ’exercice réal isé et après avoir noté les

informations utiles, i l est important d’essayer d’appliquer la

stratégie dans son quotidien , lorsque l ’on rencontre des

difficultés. En effet, les exercices ne sont que des outils qui

permettent de trouver une manière de faire l ’exercice (et

résoudre le problème posé par l ’exercice) . Mais l ’objectif est

ensuite d’appl iquer la stratégie la plus efficace dans le

quotidien pour diminuer l ’impact des difficultés cognitives. Si

je fais un exercice d’attention et que je développe une

stratégie dans les exercices, je vais essayer d’appl iquer de

nouveau cette stratégie dans mon quotidien, pour réussir par

exemple, à l ire un certain temps (ex : 10 minutes) . N ’hésitez-

donc surtout pas à reprendre la procédure de résolution de

problème, même dans votre quotidien ! Toutefois, en

l’absence de thérapeute cette étape peut s’avérer

compliquée. Ne vous inquiétez pas, vous pourrez reprendre

les stratégies avec votre thérapeute (à l ’a ide de la feuil le de

suivi) une fois la remédiation reprise!

Procédure pour réaliser les exercices et
développer des stratégies

Pour tous les exercices qui vous seront proposés, nous vous

conseil lons d’util iser une stratégie de résolution de problème

pour les réal iser. Cette procédure vous permet de développer

votre propre manière de résoudre l ’exercice. Voici la

procédure :

Procédure de résolution de problème

1 . Je me concentre : J ’enlève tous les distracteurs (téléphone,

télévision, endroit calme si possible, etc.)

2. Je lis la consigne et m’assure d’avoir bien compris : je

reformule si besoin, regarde les exemples donnés

3. Je réfléchis aux stratégies que je vais pouvoir utiliser :

comment je vais m’y prendre pour résoudre l ’exercice ?

Qu’est-ce que je peux mettre en place ?

4. Je fais l’exercice

5. Je vérifie que je ne me suis pas trompé et je me corrige si

je me suis trompé : est-ce que j ’a i réussi de manière

satisfaisante à résoudre l ’exercice ? Est-ce que j ’a i fait des

erreurs ? Si oui, pourquoi ? Pourquoi je me suis retrouvé

bloqué ? Est-ce que j ’aurais pu faire autrement ? Si oui,

comment ?

La mise en place de cette stratégie n’est pas facile et

demande un certain entraînement au début. Donc si cela

vous parait difficile au début, c’est normal ! Vous pouvez

également util iser la manière de travail ler que vous avez vu

lors de votre remédiation cognitive si vous vous sentez plus à

l ’a ise.

Les exercices

Pour travailler la mémoire
Histoires d’un jour : N iveau 1 , N iveau 2, N iveau 3

Jeu du memory : en l igne ou à faire en vrai si vous avez le jeu !

Mémoire des couleurs : en l igne

Exercices pour travailler l’attention
Attention les yeux : N iveau 1 , N iveau 2

Mots mélés : N iveau 1 , N iveau 2

Tiroirs secrets : en l igne

Exercices pour travailler la planification
Qui fait quoi ? : N iveau 1

Qu’est ce que je fais aujourd’hui ? : N iveau 1 , N iveau 2

Je déménage ! : N iveau 2

Jeu du Labyrinthe : en l igne

https://www.youtube.com/watch?v=4ydIacTww90
https://www.mbct-formation.com/meditations-guidees
https://fr.ibraining.com/memory/
https://fr.ibraining.com/colors/# 

https://langue-francaise.tv5monde.com/jouer/jeux/tiroirs-secrets
https://lululataupe.com/tout-age/685-labyrinthes

https://drive.google.com/open?id=1DtXD_NVtAXooY3qfGhSfAKOTZ1eBORri
https://drive.google.com/open?id=1b7YPoJ7pqEIb4hyxhaNIpGgOnVN6ATjg
https://drive.google.com/open?id=1k2yB-hneyNSYyV7sTn67T7HL2CFTRXAy


Exercices pour travailler la flexibilité mentale
Plus petit, plus grand que... : N iveau 1 , niveau 2

Plus ou moins : N iveau 2

De la 2ème à la 5ème : Niveau 2

A vos triangles ! : N iveau 3

Déchiffrement : en l igne

Exercices pour travailler la mémoire de travail
Chronologie : N iveau 1

Ranger dans l ’ordre : N iveau 2

Sudoku : en l igne

Tiroirs secrets : en l igne

Ecrire dans les étoiles : en l igne

Chercher les mots : en l igne

Exercices pour travailler le langage :
Mots mélés : niveau 1 , niveau 2 + en l igne

Pomme ou Banane: N iveau 1

Petit bac : N iveau 1 , N iveau 2

Mots coupé : en l igne

Videz votre sac : en l igne

Recomposer les mots : N iveau 1

Chercher les mots : N iveau 2

Exercices pour travailler les capacités visuo-
spatiales :
Je vois double : N iveau 1 , N iveau 2

Jeu du Labyrinthe : en l igne

Mots mélangés : en l igne

Jeux des 8 différences : en l igne

Jeu du Labyrinthe : en l igne

Exercice pour travailler la vitesse de traitement de
l’information
Trouve les mots ! : N iveau 1 , N iveau 2, N iveau 3

Identique ou différent ? : N iveau 1 , N iveau 2, N iveau 3

Petit bac, on se chronomètre ! : N iveau 1 , N iveau 2

https://langue-francaise.tv5monde.com/jouer/jeux/dechiffrement 

https://drive.google.com/open?id=1eMtM3KlYr6f4yQrIFHctF1vayaAQyGRR
https://sudoku.com/fr 
https://langue-francaise.tv5monde.com/jouer/jeux/tiroirs-secrets
https://langue-francaise.tv5monde.com/jouer/jeux/ecrire-dans-les-etoiles
https://lululataupe.com/tout-age/688-chercher-les-mots 
https://www.notretemps.com/jeux/jeux-en-ligne/mots-melanges-mars-2020-gratuits-30,i213109
https://drive.google.com/open?id=1x-ZuAoE47Fsvz55MvbbzGQgdmwKjtRLq
https://langue-francaise.tv5monde.com/jouer/jeux/mots-coupes
https://langue-francaise.tv5monde.com/jouer/jeux/videz-votre-sac
https://lululataupe.com/tout-age/639-rearranger-les-lettres
https://lululataupe.com/tout-age/688-chercher-les-mots 
https://drive.google.com/open?id=1rQRaGZV_Rk0gF6YJk7bRPxeV5-l1RHSI
https://lululataupe.com/tout-age/685-labyrinthes
https://www.20minutes.fr/services/mots-melanges 
https://www.20minutes.fr/services/jeu-des-7-differences
https://lululataupe.com/tout-age/685-labyrinthes
https://drive.google.com/drive/folders/12YpL_oAsSc3mpnyG7UIuiHHk14EIjtsk?usp=sharing
https://drive.google.com/open?id=1ULWV5-n2VAn3P6_jkFZ3j_Cz4vaKaY0X



