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Dynamiser sa mémoire et sa concentration

Public visé

Nos formations s'adressent aux professionnels du secteur public, de la santé et du privé. Elles sont congues pour
les cadres, managers, directions, équipes RH, agents, fonctions support, experts métiers souhaitant développer
leurs compétences techniques et relationnelles en situation professionnelle.

Objectifs pédagogiques

Objectifs indicatifs, a adapter a votre contexte

Comprendre le fonctionnement du cerveau et le mécanisme de concentration
Savoir mobiliser sa concentration dans son environnement de travail

Mieux se concentrer en s'organisant

Contenu pédagogique

Contenu indicatif, a adapter a votre contexte

Comprendre le fonctionnement du cerveau et le mécanisme de concentration

« Lecerveau et structure du cerveau

« Lestrois cerveaux, les neurones et leur fonctionnement

« Les styles cognitifs : s'appuyer sur ses sens pour développer ses capacités d'attention et de concentration
- L'attention et la concentration : role, phases et rythme

- Lesdifférents types d'attention : sélective et focalisée, maintenue et soutenue

« Le déficit attentionnel :mécanisme et fondements

Mobiliser sa concentration

- Identifier son style cognitif pour renforcer ses capacités d'attention et de concentration
« Lesméthodes pour accroitre I'attention : stimulation visuelle, auditive, kinesthésique
« Lesméthodes pour aider a la concentration : observation et écoute

Se concentrer sur son poste et dans son espace de travail

« Aménager son poste et son espace de bureau

- Identifier les facteurs externes de déconcentration et les solutions pour s'en prémunir
- Apprendre a se dissocier des perturbations extérieures

« Seconstruire une bulle

Mieux se concentrer en s’‘organisant

« Organiser son travail et ses taches en fonction des nécessité de concentration
« Segmenter ses taches pour libérer de l'attention

» Favoriser la mise en route de sa concentration

« Se fixer des objectifs

« Le multi taches : efficacité ou dispersion
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Comprendre le mécanisme et les obstacles de la mémorisation

« Lescroyances vis-a-vis de sa propre mémoire
« Leshabitudes individuelles de mémorisation

- Les problemesrécurrents rencontrés : les petits troubles quotidiens de la mémoire et de la concentration

« Ladistinction entre mémoire visuelle/ mémoire auditive
- Role de la motivation et de la concentration dans |le processus de mémorisation

Analyser le processus de mémorisation

« Acomme accueil : Compréhension, curiosité, motivation, concentration, hygiéne de vie et environnement

ouvert attitude questionnante...
« T comme transfert : Consolidation spontanée ou travaillée, réfléchir, organiser, agir...
« R comme réactivation : Rappel spontané ou volontaire, réqularité, transmission, plan de renforcement

S’entrainer sur les outils mnémotechniques en fonction de sa personnalité et des situations
professionnelles

« Lamémoire visuelle spontanée et visuelle volontaire

- Lesimages associées

- Entrainement a l'activité perceptive : logique, visio-spaciale, de structuration différée

- Apports complémentaires du formateur au regard des exercices et des difficultés rencontrées

Apprendre a éduquer sa mémoire et sa concentration along terme

« Développer son sens de l'observation

« Accroitre sa concentration et son attention par la stimulation visuelle, auditive et kinesthésique
« Cultiver sa créativité en développant son cerveau droit

« Stimuler son imagination par les associations mentale

Modalités & accessibilité

Modalités indicatives, a adapter a votre contexte

A déterminer ensemble aprés un cadrage pédagogique. Présentiel, distanciel ou hybride.

A déterminer ensemble lors du cadrage pédagogique A déterminer ensemble lors du cadrage pédagogique
Inscription au maximum 10 jours avant la date de A partir de 1200€ nets par jour

formation (*les activités formation d'Obea ne sont pas assujetties ala TVA

conformément a l'article 261-4-4e - a du CGl.)

Notre référent handicap étudie avec vous les adaptations pédagogiques, organisationnelles et techniques
nécessaires.

Moyens & méthodes pédagogiques

En fonction de vos objectifs et des publics, nous combinons les méthodes que nous utilisons au quotidien :

« Apports théoriques & méthodologiques « Mise en situation
. Etude decas » Séance de questions/ réponses
« Atelier de partage & de construction . Evaluation par les pairs
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Modalités d’évaluation

Chaque formation démarre par un positionnement de vos équipes et se conclut par une évaluation des acquis —
pour que vous puissiez mesurer concretement le retour sur votre investissement.

Un positionnement rapide pour partir du bon niveau.
Des mises en situation, des quiz et un débrief collectif pour ancrer les acquis.

Une évaluation finale pour mesurer ce qui a changé.

UNE QUESTION ? CONTACTEZ-NOUS

Téléphone : 014053 4700 - E-mail : informations@obea.fr
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