
Description

CONSTRUIRE UN PALAIS DE LA MÉMOIRE
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Améliorer la rétention de la mémoire
grâce à l'association spatiale
Améliorer la capacité à visualiser et à
manipuler des informations spatiales
Développer une méthode structurée
d'organisation et de rappel des
informations

Objectifs d'apprentissage

Temps nécessaire

Cadre d'apprentissage

Matériel nécessaire

- Papier et stylo/crayon pour dessiner
et prendre des notes (facultatif)
- Siège confortable
- Environnement calme pour 
faciliter la concentration

La source de l’activité 
GROWTHCOOP

Il peut se faire individuellement ou en
petit groupe, dans un environnement
calme et confortable.

Environ 30 minutes par session. 

La construction d'un palais de la mémoire est
une ancienne technique mnémotechnique qui
consiste à visualiser un espace familier et à
associer divers éléments d'information à des
endroits spécifiques de cet espace. 

Cette activité contribue à améliorer
l'intelligence spatiale en renforçant la
mémoire et les capacités de visualisation
spatiale.

Choisissez un espace familier, comme
votre maison ou un lieu que vous
fréquentez souvent.
Parcourez mentalement l'espace choisi,
en identifiant les zones et les objets clés.
Attribuez chaque information dont vous
voulez vous souvenir à un endroit ou à un
objet spécifique de l'espace.
Visualisez ce parcours à plusieurs
reprises pour renforcer les associations.

Conseils pratiques

Co-financé par l’Union européenne. Les points de vue et avis exprimés n’engagent toutefois que leur(s)
auteur(s) et ne reflètent pas nécessairement ceux de l’Union européenne ou de l’Agence exécutive
européenne pour l’éducation et la culture (EACEA). Ni l’Union européenne ni l’EACEA ne sauraient en être
tenues pour responsables. Numéro du projet : 2022-1-ES01-KA220-ADU-000089799

Boîte à outils pour la formation à l'intelligence spatiale



1. Choisissez votre palais :
Choisissez un lieu familier. Il peut s'agir de la maison de votre enfance, de l'école où vous
avez étudié, du parc où vous jouiez avec vos amis, ou de tout autre endroit que vous
pouvez visualiser de manière vivante.

2. Identifiez les endroits clés :
Dans cet espace, identifiez des zones ou des objets distincts.

3. Attribuez des informations :
Associez chaque information dont vous devez vous souvenir à l'un des emplacements
identifiés. Créez des images ou des histoires vivantes et exagérées pour rendre ces
associations plus mémorables.

4. Visualisez le voyage :
Parcourez mentalement l'espace, en visitant chaque endroit et en vous rappelant les
informations qui y sont associées. Répétez ce parcours plusieurs fois pour renforcer la
mémoire.

5. Pratiquez régulièrement :
Utilisez cette technique pour différentes séries d'informations et entraînez-vous
régulièrement pour améliorer vos compétences spatiales et votre mémoire.
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Conseils étape par étape

Résultats attendus La source de l’activité 

GROWTHCOOP. Cette activité
s'inspire des techniques

proposées par les ressources
d'intelligence mentale et spatiale

MentalUP et ArchDaily.

Amélioration de la mémoire et de la
rétention
Amélioration des capacités de
visualisation spatiale
Meilleure organisation de l'information
dans l'esprit

Co-financé par l’Union européenne. Les points de vue et avis exprimés n’engagent toutefois que leur(s)
auteur(s) et ne reflètent pas nécessairement ceux de l’Union européenne ou de l’Agence exécutive
européenne pour l’éducation et la culture (EACEA). Ni l’Union européenne ni l’EACEA ne sauraient en être
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