Stratégies aidantes
pour les difficultés avec la mémoire a long terme

Placer les choses toujours au méme endroit (par exemple : placer ses crayons dans
un étui qu'on laisse au méme endroit, placer ses clés sur la tablette a l'entrée);
Utiliser des aide-mémoires externes (par exemple : agenda pour les rendez-vous,
téléphone cellulaire avec des alarmes avant les rendez-vous, bloc-notes);

Créer des images mentales lorsque l'on apprend de nouvelles informations
(visualiser des mots ou des images dans sa téte);

Faire des liens entre les informations a mémoriser et des événements vécus ou des
connaissances déja acquises (par exemple : pour apprendre le nom d'une nouvelle
personne, on peut faire le lien avec quelqu'un que I'on connait déja qui a le méme

prénom);

Répéter, reformuler et résumer l'information apprise.

Tirées intégralement du volet clinique pour les jeunes adultes de la
trousse Cerveau, développé par Caroline Cellard, Eva Racine, Carolme
East-Richard, Elisabeth Thibaudeau, Mélissa Turcotte, Alexandra R
Mercier, Karianne Guay et Geneviéeve Dufour (2020)
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