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ACTIVITÉ MENTALE 

Le cerveau se muscle comme le corps 

 

POURQUOI C'EST ESSENTIEL 

 

Le cerveau conserve sa capacité à créer de nouvelles connexions à tout âge (neuroplasticité), mais uniquement lorsqu'il est sollicité 
par une réelle difficulté. Répéter ce que l’on maîtrise déjà entretient peu cette capacité ; c'est l'inconfort cognitif, choisi et 
progressif, qui la stimule véritablement. 

LES 5 RÈGLES D'OR 

 

1 
Apprendre quelque chose de difficile chaque jour 
20 à 30 minutes sur une compétence hors de sa zone de confort (langue, instrument, jeu de logique) : la difficulté elle-même est le 
signal qui stimule la neurogenèse. 

 

2 
Varier les types de stimulation 
Alterner lecture, jeux de logique, musique et conversation plutôt que de toujours répéter la même activité déjà maîtrisée. 

 

3 
Rechercher des conversations qui font réfléchir 
Un échange d'idées réel, plutôt que des discussions superficielles répétées, compte parmi les meilleures stimulations cognitives 
documentées. 

 

4 
Pratiquer la pleine conscience régulièrement 
Des études par imagerie montrent une augmentation mesurable de la matière grise après plusieurs semaines de pratique. C’est un 
effet structurel, pas seulement ressenti. 

 

5 
S'engager dans une compétence sur la durée 
L'engagement de plusieurs mois, plus que l'intensité d'une seule séance, produit une neuroplasticité qui dure réellement dans le 
temps. 

 

  LA DIFFICULTÉ EST LE SIGNAL, PAS L'OBSTACLE 

Un jeu ou une lecture que l’on maîtrise déjà parfaitement procède rarement d’une vraie stimulation cognitive. C'est précisément 
l'inconfort ressenti face à une tâche nouvelle qui indique que le cerveau est en train de créer de nouvelles connexions. 

 

CE QUE JE FAIS : 

 

Un temps de lecture ou d'apprentissage volontaire chaque jour, associé à la pratique régulière de la méthode de contrôle mental 
de José Silva. Ce n'est jamais du divertissement passif : c'est un entraînement, au même titre que pour  le corps. 

⚠ LE PIÈGE À ÉVITER 

Confondre activité mentale et divertissement passif. Regarder des vidéos ou faire défiler un écran occupe l'esprit, mais ne le stimule pas 
de la même façon qu'un vrai apprentissage actif. La différence se joue dans l'effort réel fourni. 
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ACTIVITÉ MENTALE : APPROFONDISSEMENT 

10 règles complémentaires aux 5 fondamentaux de la Fiche 6 

 

A - LES LEVIERS DE LA NEUROPLASTICITÉ 

 

6 
Sortir régulièrement de sa zone de confort intellectuelle 
Une tâche légèrement trop difficile stimule bien plus qu'une tâche déjà maîtrisée : l'inconfort mesuré est le signal recherché, pas un obstacle 
à éviter. 

 

7 
Rechercher un retour immédiat sur ses essais 
Savoir rapidement si une tentative a fonctionné ou non accélère nettement l'apprentissage, comparé à une pratique sans aucun retour. 

 

8 
Dormir pour consolider ce qu'on apprend 
Le sommeil, notamment profond, joue un rôle direct dans la consolidation des apprentissages de la journée : voir la fiche Sommeil pour 
approfondir. 

 

B - DIVERSIFIER LES STIMULATIONS 

 

9 
La musique, et si possible un instrument 
Jouer d'un instrument sollicite simultanément plus de régions cérébrales que presque toute autre activité : débuter à tout âge reste un signal 
fort de plasticité. 

 

10 
Les jeux de stratégie et de logique 
Échecs, go, mots croisés avancés : varier les types de jeux stimule davantage qu'un seul jeu répété, même complexe. 

 

11 
La lecture active plutôt que passive 
Prendre des notes ou résumer ce qu'on retient engage bien plus le cortex préfrontal qu'une lecture de détente sans effort de mémorisation. 

 

C - PROTÉGER SA RÉSERVE COGNITIVE 

 

12 
Le lien social, une stimulation à part entière 
Une conversation authentique mobilise autant de ressources cognitives qu'un exercice formel : voir la future fiche Connexion et Famille. 

 

13 
Limiter le temps d'écran passif 
Le défilement continu sans effort actif (réseaux sociaux, vidéos courtes) occupe l'attention sans la stimuler réellement. C’est à distinguer 
d'un usage actif et volontaire. 

 

14 
Surveiller les 12 facteurs de risque cognitif modifiables 
Sommeil, activité physique, stress, audition et bien d'autres influencent directement la santé cognitive à long terme, au-delà de la seule 
stimulation mentale. 

 

15 
Faire un bilan trimestriel de sa stimulation mentale 
Identifier quels leviers ont été négligés récemment permet d'ajuster consciemment, plutôt que de laisser cette dimension au hasard des 
semaines. 
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