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Optimiser sa productivité, ses performances cognitives

Développer ses capacités de concentration
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Public concerné

Toute personne désireuse de développer ses capacités de concentration pour gagner en efficacité

Prérequis

Aucun.
Objectifs de formation
- Comprendre le fonctionnement de I'attention et de la concentration

- Mieux s'organiser dans son travail pour ne pas s'éparpiller
- Maitriser des techniques clés se concentrer rapidement en toute situation

Programme de votre formation

M2i START Contextualisation du projet de formation et prise en compte des besoins de chacun
e Positionnement initial de I'apprenant par rapport aux objectifs
e Définition des priorités et des objectifs personnels de I'apprenant
e Vidéos de mise en situation
e Acces au Chat interactif myM2i pour interagir avec les membres de son groupe

M2i LIVE :

Programme

Comprendre le fonctionnement de l'attention
et de la concentration

Autoévaluation : quel distrait étes-vous ?

- Distinguer attention, concentration, dispersion, distraction.
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- Cerner les différents types d'attention.

- Découvrir les limites et les bizarreries de I'attention (cécité attentionnelle)
- Expérimenter I'importance de I'attention a I'autre (conversation perturbée)
- Expérimenter le flow, la concentration fluide sans efforts (Brain ball)

Mieux se connaitre pour mieux se concentrer

- Découvrir son rythme chronobiologique
- Améliorer son hygiene attentionnelle (sieste flash)

Mobiliser ses capacités de concentration

- ldentifier les mécanismes du bavardage interne et leurs effets sur I'attention.
Observer et analyser les moments de décrochage pour mieux se recentrer.
Mettre en ceuvre des stratégies pour alléger la charge mentale.

- Expérimenter des techniques de respiration pour réguler émotions et stress.
- Pratiquer la pleine conscience a travers la méthode Vittoz ou la méditation.

Exercices de respiration guidés.

Séances de pleine conscience ou méthode Vittoz.

Mieux s'organiser pour créer des bulles de concentration

- Mettre en ceuvre des stratégies de concentration pour une activité gourmande
en concentration (la lecture rapide et concentrée)
- Comparer différentes approches de gestion du temps pour améliorer la concentration.
- Utiliser des méthodes structurantes comme Pomodoro et Eisenhower pour organiser
son activité.
- Prioriser ses taches en fonction de leur importance et urgence (éviter le multitache)

Ateliers pratiques sur la matrice d'Eisenhower et la méthode Pomodoro.

Exercice d'application : réaménagement de son planning de travail pour dégager des moments
propices a la concentration

Rester concentré malgré les sources de distraction

- Analyser les sources courantes de distraction dans un environnement professionnel.
- Mettre en ceuvre des stratégies pour maintenir sa concentration en open-space ou
en télétravail.

Atelier : Mises en situation de concentration a domicile et en open-space.

Exercice pratique : Kahoot de connaissances sur les notions abordées pendant les 2j.

M2i BOOST Réactivation et approfondissement des acquis en situation de travail.
e 30 jours d'accompagnement personnalisé sur myM2i inclus 2
e Ressources Boosters (Abonnement au M2i’'Mag Soft Skills, formations offertes, invitations
aux conférences d'actualité...)

Le contenu de ce programme peut faire I'objet d'adaptation selon les niveaux, prérequis et besoins des apprenants.

Modalités, méthodes et moyens pédagogiques

Equipe pédagogique :
Un consultant expert de la thématique et une équipe pédagogique en support du stagiaire pour toute question en lien avec
son parcours de formation.
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Techniques pédagogiques :

Pédagogie participative mettant I'apprenant au coeur de l'apprentissage. Utilisation de techniques ludo-pédagogiques pour
une meilleure appropriation. Ancrage facilité par une évaluation continue des connaissances au moyen d'outils digitaux
et/ou de cas pratiques.

Ressources pédagogiques :
Un support de formation présentant I'essentiel des points vus durant la formation et proposant des éléments
d'approfondissement est téléchargeable sur notre plateforme.

Cette formation :

- Est animée par un consultant-formateur dont les compétences techniques, professionnelles et pédagogiques ont été
validées par des diplomes et/ou testées et approuvées par I'éditeur et/ou par M2| Formation

- Bénéficie d'un suivi de son exécution par une feuille de présence émargée par demi-journée par les stagiaires et le
formateur.

Modalités d’évaluation des acquis

Evaluation en 3 phases :Pendant la formation : un bilan journalier effectué par l'intervenantA chaud : a la fin de la formation, un
bilan qualité pour mesurer |'atteinte des objectifsA froid : & J + 3 mois, une évaluation du transfert des acquis en situation
professionnelle

Accessibilité de la formation

Le groupe M2l s'engage pour faciliter I'accessibilité de ses formations. Toutes nos formations sont accessibles aux personnes
en situation de handicap : les détails de I'accueil des personnes sont consultables sur la page Accueil Handicap

Modalités et délais d’acces a la formation

Les formations M2I sont disponibles selon les modalités proposées sur la page programme. Les inscriptions sont possibles
jusqu'a 48 heures ouvrées avant le début de la formation. Dans le cas d'une formation financée par le CPF, ce délai est porté
a 12 jours ouvrés.

1. Les actions et les outils présentés dans ce programme le sont a titre indicatif et peuvent faire I'objet d'adaptation selon les niveaux,
prérequis et besoins des apprenants. Les compétences clés de ce programme sont traitées a raison d'une compétence par demi-journée de
formation.

2. Sur myM2i, pendant 30 jours post-fin de formation, les apprenants disposent d’'une messagerie sécurisée pour échanger, dans la limite de 4
sollicitations, avec leur formateur.
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