
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

AMELIORER SA MEMOIRE 

« SE CONCENTRER POUR MIEUX MEMORISER ET TRAVAILLER DANS LA 

SERENITE » 
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CONJUGUER CONCENTRATION ET MEMORISATION  
DANS SA FONCTION 
 
OBJECTIFS  

• Comprendre le fonctionnement de la concentration et de la 
mémoire 

• Développer ses capacités de concentration 

• Retenir les informations utiles et essentielles 

 
METHODES PEDAGOGIQUES 

• Apports méthodologiques et théoriques du formateur 
• Documentation pédagogique remise aux participants 
• Exercices de mémorisation et de concentration adaptés aux 

contextes professionnels des participants 
• Autodiagnostic de démarrage « mémoire et concentration » 
• Suivi individuel et conseils personnalisés  

 
DUREE 

• 1 jour 
 
PREREQUIS 

• Aucun 
 
NOMBRE DE PARTICIPANTS PAR GROUPE 

• 8 maximum 
 
 
 



 

PROGRAMME DE LA FORMATION 

 
1.PRESENTATION DE L’ACTION ET DES STAGIAIRES 

• Présentation de l’animateur 
• Présentation des participants 

• Les objectifs, le contenu et le déroulement du stage 
 
2.RETROUVER UNE REELLE FACULTE DE CONCENTRATION 

• Connaître les mécanismes de la concentration  
• L’influence des émotions dans la captation de l’information 
• Identifier les écueils majeurs à la chute de concentration 
• Les facteurs d’une concentration rapide et efficace 

 
3.MEMORISER LES DIFFERENTES INFORMATIONS PROFESSIONNELLES 

• Les différentes mémoires : sensorielles, court terme, long 
terme 

• Le rôle du sommeil pour trier les informations 
• Choisir le procédé de mémorisation en fonction de 

l’information et de ses dominantes personnelles 
• Réactiver l’information pour ancrer l’information à long terme 

 
4.SYNTHESE ET EVALUATION DU STAGE 

• Questionnaire d’évaluation de la formation 

• Questionnaire de validation des acquis 

• Tour de table 

 

 


