
   

 

 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=2542&v=YkwQJYHrP-Q   

https://www.youtube.com/watch?time_continue=2542&v=YkwQJYHrP-Q


 

 

  



  



  



 

  



 



 



 



 

Le cerveau ne peut emmaganiser qu’entre 5 à 7 nouvelles informations à la fois.  

Les astuces mnémotechniques permettent de combiner plusieurs informations en une seule. 

 

Exemples en français : 

« Mais où est donc Or ni car » →  les conjonctions de coordination ! (mots entiers) 

« Adam part pour Anvers avec cent sous, entre derrière chez Decontre » (à, dans, par, pour, en, vers, avec, sans, sous, entre, 

derrière, chez, de, contre) →  les principales prépositions (mots entiers) 

« Abaco soutra vanviem » (ail, bail, corail, soupirail, travail, vantail, vitrail, émail) → mots en ail dont le pluriel est en aux 

(première syllabe de chaque mot) 

« Viens mon chou, mon bijou, mon joujou, sur mes genoux, et jette des cailloux à ce hibou plein de poux » →  mots en "ou" 

ayant un pluriel en "oux" (mots entiers) 

Exemples en culture générale :  

 

«  Mon vieux tu me jettes sur une nouvelle planète » → ordre des planètes du système solaire : Mercure, Vénus, Terre, Mars, 

Jupiter, Saturne, Uranus, Neptune et Pluton (on garde la première lettre des mots). 

 

« Les grands esprits obligent certainement à penser » → les sept péchés capitaux : luxure, gourmandise, envie, orgueil, 

colère, avarice, paresse (on garde la première lettre des mots). 



 

Exemple en trigonométrie 

  « Cosinus = côté Adjacent sur l'Hypoténuse » 

 « Sinus = côté Opposé sur l'Hypoténuse » 

 « Tangente = côté Opposé sur côté Adjacent » 

 

Une "phrase" permet de se rappeler ces trois définitions à la fois : 

CAH SOH TOA pour « casse-toi » (le principe est de ne retenir que la première lettre):  

Cosinus = Adjacent sur Hypoténuse ;  

Sinus = Opposé sur Hypoténuse ;  

Tangente = Opposé sur Adjacent.  

 

  



Technique pour apprendre dates et nombres: associer un nombre et une forme 

  

 



Exemple : 

 

 

 

  



 

  



Types de mémoires : 

 

  



Courbe d’Hebbinghaus :  

 

 

  



Pyramide de l’apprentissage d’Edgar Dale : 

 

  



Taxonomie de Bloom revisitée par Lorin Anderson: 

 



 

  



Taxonomie de Bloom et numérique : 

 



 



Courbe du stress de Yerkes-Dodson 

 

 
  



La Pyramide Moyens / exigences (Fradin) 

 
  



Zones de confort, zones de développement: 

 
 

 

  



Technique du petit pas : 

  



 



Matrice d’Eisenhower : 

 

  



 



 



 



  



Stades de l’autonomie (Vincent Lenhardt): 

 

  



Espace de travail neuronal conscient sous effort (Changeux, Dehaene et Kerszberg) : 

 



Les 3 cerveaux (Mc Lean, Laborit) 

  



Les 3 cerveaux (Jacques Fradin) 

 

  



Les trois systèmes cognitifs d’Olivier Houdé : 

 

 

  



Fréquences des ondes cérébrales : 

 

  



Verre à moitié plein, à moitié vide : 

 

 

  



Image de Boring : 

 

  



Le vase de Ruben : 

 

  



 



Courbe de l’émotion (source : IFMAN) 

 

  



 



 
Stimulus : danger / inconnu 
 
Emotion : PEUR 
 
Besoin : être rassuré 
 
 
 

 
Stimulus : Perte / manque 
 
Emotion : TRISTESSE 
 
Besoin : être consolé 

 
Stimulus : injustice / frustration 
 
Emotion : COLERE 
 
Besoin : être entendu 
 
 
 

 
Stimulus : réussite / reconnaissance 
 
Emotion : JOIE  
 
Besoin : partager 



 

  



 



 





  



 

  



Pyramide des besoins de Maslow : 

 

  



Fenêtre de Johari :  
 

 

  



Niveaux logiques de Dilts : 

 

  



Niveaux logiques de Dilts : 

  



Le modèle des identités de Carlo Moïso 

 



 

Les Etats du Moi en analyse transactionnelle (Berne): 

 

 

 

 



 



Etat de symbiose : 

  



 

  



 

 
 



Manières de communiquer : 

 

  



Positions de vie (Franck Ernst): 
 

 

 



COMMUNICATION ET MODE RELATIONNEL 

 



Triangle de Karpman : 

 

  



Triangle de Karpman : 

 

 



 

  



  



Courbe du deuil (Elisabeth Kübler Ross) : 

 

  



Le changement : 

 

  



Accompagner le changement : 

 

 

 

 



Le Saut de Tarzan : 

 

 

 

 

 

 



Les 8 zones d’intervention du coach (Vincent Lenhardt): 

  



Modèle de l’intelligence émotionnelle de Daniel Goleman 

 

 

 

  



L’élément humain, de Will Schutz 

 

 

 



  



 

 



 

Positions perceptuelles en PNL : 

 



 

 

 

 

 

 



 

 



 

 



Hexagramme (ACT) : 

  



 



 

  



 
 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 

 
 



 



 

  



 

  



Les domaines de vie (Hévin et Turner) 

 

  



  



 

 


