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COMPRENDRE

La cognition est I'ensemble
des processus mentaux qui se
rapportent a la fonction de

connaissance et mettent en jeu

la mémoire, le langage,

le raisonnement, l'apprentissage,

l'intelligence, la résolution de
probléemes, la prise de décision,
la perception ou l'attention.

IDENTIFIER

Oublis, difficultés de concentration,
perte du fil d'une conversation,
recherche des mots, difficulté a

planifier ou a réaliser plusieurs taches
simultanément... Comment ces
troubles se manifestent-ils dans
la vie quotidienne ?

INFLUENCES

Fatigue, anxiété,
émotions, stress ou
troubles du sommeil

Cancer et cogﬂiﬂon

—>

IMPACT

Vie familiale et sociale,
autonomie, confiance en soi,
organisation, reprise des activités
ou retour au travail :
des difficultés parfois invisibles
peuvent avoir des conséquences
bien réelles.

TRUCS & ASTUCES

e faire une chose a la fois

e créer des routines

o externaliser sa mémoire

e planifier... sans surcharger

e demander de l'aide et déléguer

PRENDRE SOIN DE
SON CERVEAU

e préserver la qualité du sommeil

e faire une activité physique

e avoir une alimentation équilibrée

e écouter de la musique

e diversifier les activités qui
stimulent le cerveau

e agir sur le stress et s'accorder des
moments de récupération

L'objectif n'est pas de « faire travailler son
cerveau encore plus » mais de trouver
un équilibre entre stimulation,
organisation et récupération.
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