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Maitriser sa charge cognitive al'ére del'lA :
développer concentration, discernement et posture
réflexive

Présentation

Face ala surcharge d'informations et de sollicitations, apprendre a préserver sa concentration et sa clarté mentale
est devenu un enjeu clé pour rester efficace et serein au travail. Cette formation s'inscrit dans une démarche plus
large de développement des compétences cognitives a l'ére de I'lA, & retrouver dans nos formations
complémentaires Renforcer ses capacités de raisonnement pour un usage optimisé de I'lA et Développer son
esprit critique a lI'ere de l'intelligence artificielle .

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, @ adapter a votre contexte
A l'issue de la formation, les participants seront capables de :

Identifier les facteurs qui influencent leur charge cognitive dans un environnement de travail enrichi par I'1A
et mettre en ceuvre des leviers favorisant une concentration durable.

Développer une posture réflexive pour utiliser I'|A de maniere critique, consciente et efficiente dans leurs
pratiques professionnelles.

Contenu pédagogique

Contenu indicatif, a adapter a votre contexte

Comprendre la charge cognitive al'ére de I'lA

« Lefonctionnement du cerveau et de I'attention.

« Ladistinction entre la surcharge informationnelle et la charge cognitive.

- Lestrois types de charge cognitive.

« Fonctionnement de la mémoire de travail.

- Cod0t cognitif des interruptions.

« Lesnouveaux défisliésallA : abondance d'informations, automatisation, illusion de compréhension.

OBEA Formation - SIRET 304 774 128 00074 - NDA 11755034775 Mise ajour : 22 septembre 2026 - Page 1



[
0 B E PROGRAMME DE FORMATION

Formation

Les mécanismes de l'attention et de la concentration

« Pourquoile multitache est un mythe ?

» Lesbiais attentionnels.

« L'impact des notifications.

« Fatigue décisionnelle.

« |A:aide ounouvelle source de distraction ?

» Leviersde concentration : monotéache, time blocking, technique Pomodoro, gestion des interruptions, rituels
de recentrage, respiration et micro-pauses cognitives.

Développer une posture réflexive face al'lA

« Lesrisques cognitifs de I'lA : biais d'automatisation, confiance excessive, paresse cognitive, perte d'expertise.
« Lesbénéfices d'une IA bien utilisée.
« Les questions réflexives a se poser avant, pendant et aprés l'utilisation d'un outil d'lA.

Construire son hygiéne cognitive

« Concevoir son environnement de travail.

« Organiser ses temps de concentration.

« Choisir les taches a déléguer al'lA.

« Préserver les activités a forte valeur humaine.
« Développer ses capacités métacognitives.

Modalités & accessibilité

Modalités indicatives, a adapter @ 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 ensituation
. Etudedecas « 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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