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Introduction  

 

Le confinement, associé à la Covid-19, a restreint les occasions pour les 
personnes aînées, de socialiser et de maintenir des activités intellectuelles. 
 
Lôabsence dôactivit® intellectuelle peut contribuer au 
vieillissement cognitif. Heureusement, certaines 
habitudes de vie sont reconnues pour 
favoriser la santé du cerveau et retarder 
son vieillissement. La stimulation 
cognitive est importante. Elle lôest 
autant que lôactivit® physique, le 
maintien de liens sociaux, lôadoption 
dôune saine alimentation et un sommeil 
de qualité. Être actif cognitivement 
réside dans le fait de demeurer 
curieux et actif intellectuellement.  
 
Ce guide a donc pour objectif de fournir 
aux personnes aînées, et à leur proche aidant, une 
banque dôactivit®s cognitives amusantes pouvant °tre 
pratiquées à la maison.  
 
Nous vous proposons quatre semaines dôactivit®s que vous pourrez 
effectuer ¨ votre rythme. Vous retrouvez aussi une liste dôactivit®s libres ¨ 
chaque semaine. 
 
Souvenez-vous que lôimportant côest dôy prendre plaisir. Certaines activités 
sont plus simples et dôautres repr®senteront un d®fi. Côest aussi un moyen 
de se distraire de la situation actuelle qui peut être éprouvante par moment. 
 
Il nous reste donc à vous souhaiter de belles heures de loisir intellectuel. 
Installez-vous confortablement et musclez votre cerveau.  
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Activités de la semaine 1  

ATTENTION : TROUVER LA CIBLE  

 
 

Automne Feuille Gland Pomme Automne Hiver Automne 
       

Pluie Plante Automne Feuille Automne Orange Feuille 
       

Hiver Automne Jaune  Hiver Feuille Gland Automne 
       

Feuille Gland Feuille Automne Plante Pomme Printemps 
       

Automne Automne  Pluie Automne Feuille Gland Hiver 
       

Pluie Pomme Automne Hiver Automne Jaune Automne 
       

Automne Feuille Orange  Automne Pluie Feuille Gland 
       

Printemps Automne Vert Pomme Automne Hiver Automne 
       

Automne Pomme Automne Bleu Feuille Hiver Pomme 
       

Hiver Automne Feuille Gland Automne Automne Pluie 
       

Jaune Automne Plante Hiver  Feuille Gland Hiver 
       

Feuille Gland Feuille Automne Plante Pomme Printemps 
       

Automne Automne  Pluie Automne Feuille Bleu Orange  
       

Pluie Pomme Automne Hiver Automne Jaune Automne 
       
Automne Feuille Orange  Automne Pluie Feuille Gland 

 
  

CONSIGNE : ENCERCLEZ LE MOT AUTOMNE.  

POUR ALLER PLUS LOIN : 

¶ Soulignez le mot Feuille seulement sôil est suivi du mot Gland. 

¶ Comptez le nombre de mots « Pomme » : _______. 

¶ Comptez le nombre de mots « Hiver » : ______. 
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LANGAGE  : REMETTRE DE LôORDRE 

CONSIGNE : TROUVEZ LES MOTS DONT LES LETTRES ONT ÉTÉ 

MÉLANGÉES. 

 

Exemple : Trouvez un nom de couleur :  L U B E     Ą      B L E U  

 

Trouvez un nom de sport :  E O X B     Ą      _ _ _ _ 

Trouvez un nom dôarbre :  M L E E E Z     Ą      _ _ _ _ _ _ 

Trouvez un nom dôanimal :  E R R A D N     Ą      _ _ _ _ _ _ 

Trouvez un nom de bijou :   O N R M T E    Ą      _ _ _ _ _ _ 

Trouvez un nom de légume :  E P I A O U R    Ą      _ _ _ _ _ _ _ 

Trouvez un nom dôoiseau :  R C E B U O AĄ      _ _ _ _ _ _ _ 

Trouvez une partie du corps humain : E E R A C U V  Ą      _ _ _ _ _ _ _  

Trouvez un nom dôun mois de lôann®e : O O R T B E C    Ą      _ _ _ _ _ _ _  

Trouvez un nom de vêtement :  A E E S O LT T P    Ą      _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

Trouvez un nom de métier :    R H A E E C C I T T   Ą     _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  

Trouvez un nom  dôinsecte :  I N C C C O E E L L    Ą      _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

 

POUR ALLER PLUS LOIN : 

¶ Pour augmenter le niveau de difficulté, ne fournir que les lettres, 

sans lôindice. 
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MÉMOIRE : PROVERBES 

CONSIGNE : COMPLÉTEZ LES PROVERBES SUIVANTS. 

 
 

Avoir les mains pleines de é pouces 
 

Lôexception qui confirme la é  
 

A beau mentir qui vient de é  
 

Parler ¨ travers son é  
 

ê lôimpossible nul nôest é  
 

Autant en emporte le é  
 

Il pleut ¨ boire é  
 

Cogner des é  
 

Mieux vaut tard que é  
 

Attache ta tuque avec de la é  
 

Lôhabit ne fait pas le é  
 

Tirer la couverte de son é  
 

La fin justifie les é  
 

Se faire passer un é  
 

Lôoccasion fait le é  
 

Se calmer le é  
 

Loin des yeux, loin du é  
 

POUR ALLER PLUS LOIN : 

¶ Modifiez un mot du proverbe et demandez à un proche de trouver 

le mot intrus (p. ex., mettre le tapis devant les bîufs (charrue)). 
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RAISONNEMENT : LA CAUSE DôUN ÉVÈNEMENT 

 
 

ÉVÈNEMENT    LA CAUSE 

Je suis incapable de lire le menu.    Côest mon anniversaire. 

Jôai reu lôappel de mon m®decin.    Ma prise de sang est anormale. 

Jôai reu un cadeau.    La lumière est tamisée. 

Je suis heureux.    Il fait froid dehors aujourdôhui. 

Je dois me rendre ¨ lô®picerie.    Jôai reu la visite dôun ami. 

Jôenfile mon manteau.    Je veux me changer les idées. 

Je vais prendre une marche.    Je nôai plus de pain, ni de sucre. 

Jôai appel® la police.    Jôai les muscles tendus. 

Je fais des exercices dô®tirement.    Côest lôautomne. 

Je suis incapable de lire le journal.    Jôai ®t® t®moin dôun accident. 

Je ramasse les feuilles mortes.    Jôai perdu mes lunettes. 

 
 
 

  

CONSIGNE : RELIEZ CHACUN DES ÉVÈNEMENTS SUIVANTS À SA 

CAUSE.  

POUR ALLER PLUS LOIN : 

¶ Certains ®v¯nements pourraient correspondre ¨ plus dôune cause. 

Tentez de les trouver et reliez-les avec un crayon dôune autre 

couleur. 
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ACTIVITÉ GLOBALE  : DÉCODER LE MESSAGE  

CONSIGNE : REMPLACER CHAQUE SYMBOLE PAR LA LETTRE 

CORRESPONDANTE DANS LA LÉGENDE.  
 

LÉGENDE 

* ÿ ¦ = Î /  ̈ l ( 6 ! N ę § Ð  ᶉ ƿ Ǉ . 

A B C D E H I J L M N O P R S T U V X . 

DÉCODEZ LE MESSAGE 

6 N !  ę § Î 6  ̈ Î §  Î Ð   ᶉ !       

M O N  P R E M I E R  E S T  U N       

                        

N  ̈ Ð Î * ᶉ .  6 N !  = Î ᶉ Ǉ  ̈ Î 6 Î     

O I S E A U .  M O N  D E U X I E M E     

                        

¦  ̈ § ¦ ᶉ ( Î  = * ! Ð  ( Î Ð  ƿ Î  ̈ ! Î Ð . 

C I R C U L E  D A N S  L E S  V E I N E S . 

                        

6 N !   § N  ̈ Ð  ̈ Î 6 Î  Î Ð   ( *  N ᶉ  

M O N  T R O I S I E M E  E S T  L A  O U  

                        

l Î  = N § Ð .  6 N !   N ᶉ   Î Ð     

J E  D O R S .  M O N  T O U T  E S T    

                        

ᶉ ! Î  6 * ᶉ ƿ *  ̈ Ð Î  / Î § ÿ Î .      

U N E  M A U V A I S E  H E R B E .      

                        
R E P O N S E :                 
                        

R E P O N S E : ę  ̈ Ð Ð Î ! (  ̈         

        P I S S E N L I T        
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LE MANDALA  

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

ACTIVITÉS LIBRES 

Source : Florence Melanson 

CONSIGNE : PRENEZ UNE PAUSE DÉTENTE ET DESSINEZ CE MANDALA. 

UTILISEZ LES COULEURS DE VOTRE CHOIX. 
 



Page 11 de 49 

 

Activités de la semaine 2  

ATTENTION : TROUVER LES ERREURS 

 
 
 
 

 
 

  

CONSIGNE : REGARDEZ ATTENTIVEMENT LA PREMIÈRE IMAGE ET 

TENTEZ DôIDENTIFIER LES 11 ERREURS DANS LôIMAGE DU BAS. 

Illustration : Florence Melanson 

Illustration : Florence Melanson 
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LANGAGE : LES MOTS COMPOSÉS 

 
 

Après-    glace 

Brise-    rasage 

     

Porte-    mouche 

Lave-    malheur 

Tue-    temps 

Passe-    vaisselle 

     

Chauffe-    feu 

Porte-    douleur 

Coupe-    savon 

Ruine-    biberon 

Souffre-    pente 

Remonte-    babine 

 

POUR ALLER PLUS LOIN : 

¶ £voquez dôautres mots compos®s ¨ partir de la liste de gauche  

(p. ex., « après » : après-midi, après-ski, après-soleil).  

  

CONSIGNE : RELIEZ LES DEUX MOTS QUI FORMENT UN MOT 

COMPOSÉ.  
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MÉMOIRE : LES SAISONS 

CONSIGNE : IDENTIFIEZ LA SAISON ET ENCERCLEZ LôINTRUS POUR 

CHAQUE GROUPE DE MOTS. 

 
Pissenlit 

Mai 

Bourgeon 

Tulipe 

Eau dô®rable 

Hirondelle 

Nidification 

Vert tendre 

Octobre 

Crocus 

Semis 

Renaissance 

________________ 

Parasol 

Neige 

Sable 

Canicule 

Fraise 

Crème solaire 

Soleil 

Jardinage 

Crème glacée 

Piscine 

Barbecue 

Maïs 

________________ 

Pelle 

Rhume 

Ski alpin 

Hibernation 

Soupe 

Bonhomme de neige 

Igloo 

Patinoire 

Déneigeur 

Mitaines 

Lilas 

Noirceur 

________________ 

Pluie 

Rentrée scolaire 

Citrouille 

Râteau 

Pommes 

Patins à glace 

Gland 

Imperméable 

Récoltes 

Grisaille 

Chrysanthèmes 

Feuilles mortes 

________________ 
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RAISONNEMENT : TROUVER LE LIEN  

 
 

    Quel est le 
lien? 

Sourcil Lèvres  Paupières Narines Parties du visage 
     

Nénuphar Jacinthe   
dôeau 

Nymphée Fougère 
flottante 

 

     

Vue Ouïe Odorat Toucher  
     

Barbeau Bar Lotte Marlin  

     

Ruby Grenat Améthyste Diamant  
     

Cirrus Stratus Cumulus Cumulonimbus  

     

C¹te dôivoire Burundi Afrique du Sud Somalie  

     

Chihuahua Golden 
retriever 

Terrier Caniche  

     

Bijou Caillou Chou Genou  
     

Bolet Champignon 
de Paris 

Pleurote Girolle  

     

Courgette Courge 
spaghetti 

Citrouille Courge 
butternut 

 

     

Safran Sauge Curcuma Thym  
     

Persan Siamois Bengale Angora  
     

Abeille Grillon Coléoptère Criquet  
     

Colère  Joie Dégoût Peur  

  

CONSIGNE : TROUVEZ LE LIEN QUI UNI LES QUATRE MOTS. 
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ACTIVITÉ GLOBALE  : CHERCHE ET TROUVE 

CONSIGNE : TROUVEZ LES ARTICLES SUIVANTS DANS VOTRE MILIEU 

DE VIE.  

 

 

 
Source : https://amelieisabelle.com 
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JEUX DE MOTS 

 
 

 

RETOUR DANS LE TEMPS  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ACTIVITÉS LIBRES 

CONSIGNE :  

Lors de vos moments libres, vous 

pourriez jouer à divers jeux de mots tels 

que les mots croisés ou les mots cachés. 

Sôil vous est possible de jouer en 

compagnie dôun proche, dôun intervenant 

ou dôun voisin, vous pourriez ®galement 

tenter de jouer au ScrabbleÊ, aux 

devinettes ou au jeu du bonhomme 

pendu. 

 
 

CONSIGNE :  

Toujours lors dôun moment libre, vous 

pourriez visionner à nouveau un film 

que vous avez apprécié il y a plusieurs 

décennies. Si vous êtes un adepte de 

sports, vous pourriez également 

visionner de nouveau une partie de 

sport mythique comme la partie de 

hockey du Vendredi saint ayant 

opposé les Canadiens aux Nordiques. 

Source : Pixabay 

Source : Pixabay 

Source : Pixabay 
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Activités de la semaine 3  

 

ATTENTION VISUELLE : TROUVER LA CIBLE  

 

       
       

       
       

       
       

       
       

       
       

       

       

       
       

       
Source : Pixabay 

 

LANGAGE  : PHRASES AUTOMATIQUES  

CONSIGNE : ENCERCLEZ LES BOUILLOIRES. 

POUR ALLER PLUS LOIN :   

¶ Soulignez les louches seulement si elles sont suivies des tasses. 

¶ Comptez le nombre :  
o de planches à découper :      et de râpes à fromage :    .     
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On frappe ¨ la é 

Le b¾cheron abat des é 

Quand jôai faim, je é 

Jôach¯te mes m®dicaments ¨ la é 

Lôaraign®e tisse sa é 

Jôemprunte un livre ¨ la é 

En courant, je me suis tordu la é 

La nuit, dans le ciel, on observe les é 

Apr¯s la pluie le beau é 

Je lui rendrai la monnaie de sa é 

Quand on veut, on é 

Je noue lô®charpe autour de mon é 

Lôincendie est ®teint par les é 

Pour monter lôescalier, je me tiens ¨ la é 

 
 
 
 
 
  

CONSIGNE : VOICI DES PHRASES DONT LE DERNIER MOT EST 

MANQUANT. TENTEZ DE TROUVER LE MOT QUI POURRAIT COMPLÉTER 

LA PHRASE. 
 

EXEMPLE : LA VACHE PRODUIT DU é RÉPONSE : LAIT 

POUR ALLER PLUS LOIN :   

¶ Pour rire un peu, vous pouvez tenter de compléter les phrases pour 
les rendre absurdes. 
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MÉMOIRE : LES TRIPLETS 

CONSIGNE : REGROUPEZ LES MOTS CI-DESSOUS PAR TRIPLET 

(GROUPE DE 3) AFIN DE FORMER DES SYNONYMES. À LA FIN, 
ENCERCLEZ LES TROIS MOTS QUI NôAURONT PAS ÉTÉ UTILISÉS DANS 

LôUN DES TRIPLETS. 
 

EXEMPLE : PAPILLONNER, CHANGER, SôÉPARPILLER   

 
 
 

 
 
 
 
 

  

PAPILLONNER CHANGER DUPLIQUER 

FABRIQUER MULTICOLORE Sô£PARPILLER 
 

OSÉ PÉRILLEUX FAÇONNER 
 

DOUX REPRODUIRE  RÉFLÉCHI 

COPIER CONFECTIONNER HASARDEUX 

JOYEUX RAISONNABLE  DUVETEUX   

SAGE BRAILLARD ENJOUÉ 

CRIARD SOYEUX 
 

HURLEUR 
 

LUMINEUX 
 

JOVIAL ÉPOUSTOUFLANT 

POUR ALLER PLUS LOINé 

¶ Inventez une phrase qui contient les trois mots restants. 
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RAISONNEMENT : COMPLÉTER LA SÉRIE  

 
 

SÉRIE CHOIX 

    

é 

   

        
    

é 

   

        
    

é 

   

        
    

é 

   

         
    

é 

   

        
    

é 

   

        
    

é 

   

Source :Pixabay 

 

CONSIGNE : PARMI LES TROIS CHOIX, ENCERCLEZ CELUI QUI 

COMPLÈTE LE MIEUX LA SÉRIE. 
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ACTIVITÉ GLOBALE  : LES RECETTES ET PRODUITS DU TERROIR 

CONSIGNE : COMPLÉTEZ LA GRILLE AVEC LES CHOIX SUIVANTS : 

ÉRABLE CREVETTE FROMAGE CANNEBERGE 
BLEUET CANARD POUTINE  
FRAISE SMOKED MEAT TOURTIÈRE  
AGNEAU RAGOÛT TARTE AU SUCRE 

 

 
HORIZONTALEMENT 

1. Petit fruit rouge. 
2. Viande produite à Charlevoix servie 

en gigot ou en carré. 
3. Viande produite au Lac-Brome 

classée comme une volaille mais à 
chair rouge. 

4. Tarte généralement constituée de 
cassonade et de crème. 

5. Pâté provenant du Lac-Saint-Jean. 
6. Peut être décliné en sirop, en sucre, 

en tire et en beurre. 
7. Met constitué de trois ingrédients 
dont lôorigine est disput®e entre 
Drummondville et Victoriaville. 

8. Charcuterie de bîuf produite à 
Montréal. 

 
VERTICALEMENT 
 

9. Petit fruit provenant du Lac-Saint-
Jean. 

10. Repas mijoté qui peut être fait avec 
des pattes de cochon. 

11. Petit fruit qui peut être transformé en 
compote ou sauce pour 
accompagner des plats salés. 

12. Petit crustacé provenant de Matane. 
13. Produits laitiers récompensés par 

les prix Caseus. 
 

 9B  1F 10R A I S E            

                    

   2A             13F    

            3C     D   

      11C     12C     O    

 4T               M    

      N     E     A    

      N     V     G    

5T           6E R A B L E    

      B     T         

      E  7P O U T I N E      

      R     E         

      G              

  8S M O K E D M E A T         
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ADMIREZ LES COULEURS  

 

 

SORTEZ VOS TALENTS DôARTISTE! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ACTIVITÉS LIBRES 

CONSIGNE :  

Lors de vos promenades ¨ lôext®rieur, 

admirez les couleurs dôautomne 

apparaître au fil des jours. Amusez-vous 

à identifier les arbres que vous croisez et 

les feuilles que vous observez au sol.  
 

Source : Pixabay 

CONSIGNE :  

Lors de vos promenades ¨ lôext®rieur, 

choisissez les plus belles feuilles que 

vous trouvez. De retour à votre domicile, 

utilisez ces feuilles pour vous créer un bel 

arrangement automnal. Sortez vos talents 

dôartiste et utilisez les feuilles ramass®es 

pour créer de beaux collages. 
 

Source : Pixabay 
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Activités de la semaine 4  

ATTENTION VISUELLE : TROUVER LA CIBLE  

 
 

       
       

       
       

       
       

       
       

       
       

       

       

       
       

       
       

Source : Pixabay 

Langage : Phrases automatiquesLANGAGE : LES LOCUTIONS 
 

CONSIGNE : ENCERCLEZ LES MAISONS. 

POUR ALLER PLUS LOIN :   

¶ Soulignez les bornes dôincendie seulement si elles sont suivies du 
sapin. 

¶ Comptez le nombre de boîtes postales :      et de clôtures :     .     


