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PREFACE

«Time is brain!», traduit littéralement: «Le
temps, c'est le cerveau» est un dicton
bien connu en neurologie. Selon Jacobs
(2006), nous perdons, tout au long de

notre vie, environ 50 000 a 100 000
Medodin-chef cellules cérébrales par jour dés l'age de
g:’i):ii?auleugslgr%]trz?i:%gézZurich 20 ans, mais ne vous inquiétez pas, cela
est tout a fait normall!

Dr. med. (It.) Enrico Binaghi

Cependant, a long terme, ces changements structurels du
cerveau peuvent, dans certains cas, conduire a une atrophie
cérébrale, entrainant ainsi des déficits neurologiques. Une perte
cognitive progressive peut évoluer vers une démence manifeste.
Cette derniére n'est pas rare, puisque la prévalence moyenne
(c'est-a-dire la fréquence de cette maladie ou d'un symptédme
dans une population a un moment donné) pour I'Europe dans le
groupe d'age des 65 ans et plus est d'environ 8,5 % (Dubois &
Albert, 2004). La lente détérioration des fonctions cognitives est,
dans la plupart des cas, a peine perceptible au quotidien.
Cependant, dans des situations de stress, comme une
manceuvre d'évitement rapide en conduisant ou des activités
exigeantes comme la planification et I'organisation, les capacités
des personnes concernées peuvent étre altérées, révélant ainsi
le déficit cognitif. En langage technique, on parle alors de «mild
cognitive impairment» (Forstl et al., 2009).



Pour ralentir ce processus le plus longtemps possible, il est
extrémement important d’entrainer quotidiennement les
performances cérébrales et d’adopter un mode de vie adéquat
ayant un impact positif sur le bien-étre (Organisation mondiale
de la santé, 2022). Par conséquent, les personnes agées
devraient se confronter a des défis cognitifs et s'entrainer
régulierement de maniére neuropsychologique afin de rester
mentalement en forme, méme dans des situations particuliéres.

Ce livre accompagne les personnes agées non seulement dans
leur préparation au test psychologique obligatoire d’aptitude a la
conduite a partir de 75 ans en Suisse, mais encourage
également les lecteurs a améliorer activement certaines
fonctions cognitives spécifiques grace a divers exercices
neuropsychologiques. Ces compétences représentent I'un des
rares facteurs modifiables dans le déclin physiologique des
performances cognitives (Werheid & Thoéne-Otto, 2006). Ce livre
vous aide également a entrainer votre autonomie et votre qualité
de vie au quotidien, afin de les maintenir le plus longtemps
possible.

...................
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CHAPITRE 1:
COMMENT J'APPRENDS?

Dans ce chapitre, vous apprendrez:
« A organiser au mieux votre temps de préparation
« A élaborer un calendrier structuré et clair
» Les facteurs qui favorisent votre préparation

¢ Des techniques pour rendre votre préparation
aussi efficace et efficiente que possible

o Comment gérer une éventuelle anxiété liée aux
examens
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Alternative:
Envoyez-nous un e-mail.
_Objet: Train My Brain
A: info@fahrtauglich.ch
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Avec confiance pour le test:
Une préparation simplifiée

Dans ce guide complet, vous découvrirez des stratégies
éprouveées et des exercices pratiques spécialement congus
pour approfondir votre compréhension de la partie
psychologique du test d’aptitude a la conduite régulier
(niveau 1). Grace a des formats de tests efficaces et a des
conseils précieux sur la gestion de I'anxiété face aux
examens et le renforcement ciblé de vos capacités de
réflexion, ce livre va bien au-dela d’une simple préparation
au test. Il vous aide également a promouvoir votre agilité
mentale dans votre vie quotidienne.
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