
Reconfigurez votre cerveau grâce  
à ces activités
Il y a bien longtemps que les chercheurs ne croient plus que l’intelligence ou 
les capacités cognitives sont des talents figés. Nous savons maintenant que 
le cerveau est hautement adaptable et en constante évolution, en fonction de 
l’expérience acquise. Acquérir de nouvelles aptitudes et essayer de nouvelles 
activités peut reconfigurer le cerveau. Cette approche accroît la connectivité 
neuronale entre les régions du cerveau, active de nouvelles connexions 
neuronales et réduit la possibilité de déclin des facultés mentales avec l’âge, 
diminuant les risques de démence. 

•  L’apprentissage
•  La mémoire
•  �L’autorégulation et la capacité  

à se contrôler
•  La débrouillardise
•  La résolution de problèmes
•  L’attention (la concentration)

•  �La souplesse cognitive (la capacité à 
alterner rapidement entre les tâches)

•  �L’accomplissement de plusieurs 
tâches en même temps

•  �Le fonctionnement exécutif (la 
mémoire, la capacité à se contrôler 
et la souplesse cognitive)

Essayer de nouvelles activités contribue à améliorer :



Activités
Aller courir 
  
Connectez-vous à  
un appareil (en anglais 
seulement) :
•  �Garmin
•  �Apple Watch
•  �FitBit 

Téléchargez une application 
d’entraînement :
•  �Nike Training Club  

(en anglais seulement)
•  �Peloton (en anglais 

seulement)
•  �Strava 

Lire un nouveau  
livre ou un article   
Consultez un de ceux-ci :
•  �Articles sur le mieux-

être (en anglais 
seulement)

Apprendre  
une nouvelle langue  
Utilisez une de ces 
applications :
•  �Duolingo
•  �Memrise
•  �HelloTalk 

Suivez un cours :
•  ��Université AECOM

Peindre 
  
Utilisez cette application :
•  �Happy Color (en anglais 

seulement) 

Inscrivez-vous à un cours :
•  ��Université AECOM

Méditer   

Utilisez une de ces 
applications :
•  �Headspace
•  Calm

Danser    

Utilisez une de ces 
applications :
•  �Just Dance Now
•  �Steezy (en anglais 

seulement)

Jouer d’un 
instrument  
Utilisez une de ces 
applications (en anglais 
seulement) :
•  �Yousician
•  �Simply Piano (iOS)
•  �Simply Piano (Android)

Griffonner   

Utilisez ce site :
•  �Artful Haven Doodles 

(en anglais seulement)

Penser de façon 
positive 
  
Utilisez cette application :
•  �Happify

Se faire de  
nouveaux amis 
   
Utilisez ces astuces :
•  �Bâtir des liens sociaux  

(en anglais seulement)

Dormir de  
7 à 9 heures   
   
Utilisez ces astuces :
•  �Amélioration  

du sommeil

Faire des recherches 
sur des causes 
mondiales  
Commencez ici :
•  �Nations Unies
•  �CanaDon

Faire de l’origami 
  
Utilisez ce site :
•  �Simple Origami  

Projects (en anglais 
seulement)

Renouer avec  
la nature   
Utilisez ces astuces :
•  �La nature dans votre 

quartier

Jouer au mahjong  
ou au solitaire  
Utilisez une de ces 
applications (en anglais 
seulement) :
•  �Mahjong Gold 

(Android)
•  �Mahjong Gold (iOS)
•  �Solitaire

Jouer aux échecs  
ou aux dames  
Utilisez une de ces 
applications (en anglais 
seulement) :
•  �Chess — Play  

& Learn 
•  �Checkers

Jouer aux charades  

Utilisez une de ces 
applications (en anglais 
seulement) :
•  �Charades! (Android)
•  �Charades! (iOS)
•  �Heads Up! (Android)
•  �Heads Up! (iOS)  

Jouer à Tetris  

Utilisez cette application :
•  �Tetris (en anglais 

seulement)

Cuisiner un repas  
à la maison  
Essayez l’une de ces  
ressources (en anglais 
seulement) :
•  �Recettes 

internationales saines 
•  �Recettes saines à 

préparer avec les enfants
•  �Les recettes du livre de 

recettes d’AECOM  

Faire un casse-tête  

Utilisez une de ces 
applications :
•  ��Jigsaw Puzzles 

(Android)
•  ��Jigsaw Puzzles (iOS)
•  ��Math Riddles 

and Puzzles 
(en anglais seulement) 

Reconfigurez votre cerveau grâce à ces 20 activités, toutes reconnues pour améliorer les capacités 
cognitives. Essayez-en une nouvelle chaque jour ou optimisez les bienfaits de ces activités sur le cerveau 
en prenant l’habitude de choisir une activité à faire durant 28 jours. 
Choisissez un partenaire, tel qu’un membre de votre famille, un ami ou un collègue, qui s’engagera dans 
une nouvelle activité avec vous, et n’oubliez pas de parler de ce que vous faites avec vos collègues!
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https://buy.garmin.com/en-US/US/on-the-go/apps/cOnTheGo-cApps-p1.html
https://apps.apple.com/us/app/watch/id1069511734
https://www.fitbit.com/au/app
https://www.nike.com/ntc-app
https://www.onepeloton.com/app
https://www.strava.com/mobile
https://wellbeingataecom.com/well-being-resources/
https://wellbeingataecom.com/well-being-resources/
https://www.duolingo.com/
https://www.memrise.com/
https://www.hellotalk.com/
https://degreed.com/dguserorewwd/dashboard#/feed
https://x-flow.app/
https://degreed.com/dguserorewwd/dashboard#/feed
https://www.headspace.com/headspace-meditation-app
https://www.calm.com/
https://justdancenow.com/
https://app.steezy.co
https://www.onepeloton.com/app
https://www.onepeloton.com/app
https://yousician.com/
https://apps.apple.com/us/app/simply-piano-by-joytunes/id1019442026
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.joytunes.simplypiano&hl=en_US&gl=US
https://artfulhaven.com/easy-doodles-to-draw/
https://www.happify.com/
https://wellbeingataecom.com/docs/10-Ways-to-Build-Social-Connections.pdf
https://wellbeingataecom.com/docs/fr/Healthy-Sleep-Tips-FR.pdf
https://wellbeingataecom.com/docs/fr/Healthy-Sleep-Tips-FR.pdf
https://www.un.org/fr/sections/about-un/how-donate-united-nations-system/index.html
https://www.canadahelps.org/fr/explore/charities/region/QC/
https://www.thesprucecrafts.com/top-origami-for-beginners-2540688
https://www.thesprucecrafts.com/top-origami-for-beginners-2540688
https://www.earthday.org/6-ways-to-connect-with-nature-in-your-neighborhood/
https://www.earthday.org/6-ways-to-connect-with-nature-in-your-neighborhood/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.IguazuGames.Mahjong&hl=en_US&gl=US
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.IguazuGames.Mahjong&hl=en_US&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/mahjong-gold/id1218703488
http://www.brainiumstudios.com/site/solitaire.html
https://www.chess.com/play/apps
https://www.chess.com/play/apps
http://www.gamesbypost.com/checkers/download.html
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fatchicken007.headsupcharades2&hl=en_US&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/charades/id653967729
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.wb.headsup&hl=en_US&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/heads-up/id623592465
https://tetris.com/topic/mobile
https://www.foodnetwork.com/healthy/packages/healthy-every-week/healthy-international
https://www.foodnetwork.com/healthy/packages/healthy-every-week/healthy-international
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/category/all-family-kids
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/category/all-family-kids
https://wellbeingataecom.com/docs/AECOM-Global-Cookbook-Final.pdf
https://wellbeingataecom.com/docs/AECOM-Global-Cookbook-Final.pdf
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.easybrain.jigsaw.puzzles
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.easybrain.jigsaw.puzzles
https://apps.apple.com/us/app/jigsaw-puzzles-puzzle-games/id1324604053
http://blackgames.co/
http://blackgames.co/
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