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Durée conseillée

2 OUTrS soit 14 heures

Tarif selon devis

Qualification
des Services s
Intellectuels

EFFICACITE PROFESSIONNELLE OPQF

Se préparer a un examen ou a un concours requiert une préparation opti-

male, y compris, voire surtout, lorsque I’on est déja en poste Format
Bien connaitre ses canaux d’apprentissage afin d’adapter ses méthodes de

travail et de révision, optimiser ses capacités de lecture, d’assimilation et de

mémorisation, tout en sachant gérer son stress : ce stage vous apportera des

clés méthodologiques utiles afin de vous préparer avec un maximum d’atouts

en main pour un examen ou un concours

Sur-mesure

Groupe de 12 stagiaires maximum

........................................................................... | Objectifs

M Bien se connaitre pour adopter la bonne méthode de travail

. Le systéeme de représentation ou VAKOG (vue, audition, kinesthé-
: sie, odorat, golit)

- La transposition du systéme de représentation sur la méthode

: d’apprentissage

‘ L’ « hygiéne mentale » : comment développer son agilité intellec-

tuelle pour lire, écouter et comprendre

- Développer ses capacités de lecture et de synthése

v . Les 3 facteurs d’une lecture efficace : vitesse, mémorisation,

c : synthése

,9 . Liens entre les 3 facteurs Publi

"5 - Choix de la méthode de lecture en fonction des objectifs uoie . : -

3 . Exercices d’entrainement a la lecture rapide, au résumé, a la Toute personne souhaitant se préparer de maniere

: lecture sélective optimale en vue de se présenter a un concours ou un

m : examen

v i Développer ses capacités de mémorisation

E . Quelques principes sur le fonctionnement de la mémoire . .

E - Les freins au bon développement de la mémoire : stress, pensées Pre-requis

cC : négatives, perturbations cognitives Aucun

on ‘ Les aides au bon fonctionnement de la mémoire : environnement

© : et alimentation appropriés, respiration et relaxation, pensée posi-

S : tive i i L . Profil Intervenant
— ‘ Les 3 étapes d’une bonne mémorisation : enregistrement, stoc- L. .

n kage, réactivation Formateur junior, senior ou expert

c . L’adaptation des techniques au systéme de représentation VAKOG « Ayant minimum 10 ans d’expérience profession-

iS) pour favoriser la visualisation, I’imagerie mentale. nelle . o .

8 . Les techniques de mémorisation basées sur les enchainements et ° ;usquta} plu: de 10 ansd amrgancl)ln df, format1cl)n
m : les associations « Recrutés selon un processus de sélection normé

8 l Gérer son stress tout au long de la préparation Pédagogie

> . Le mécanisme du stress et ses causes. Les réactions physiques au « Démarches : déductive, inductive, dialectique

E : stress ] . _ » Méthodes : démonstrative,interrogative,

AN ‘ Les conseéquences du stress : physiques, intellectuelles et compor- expositive, découverte, analogique

3 tementales » Formation-action

© ¢ Le « bon stress » : un facteur de motivation et de concentration

c . Les dangers de l’inaction, génératrice de stress Formations complémentaires

‘ L’adaptation de son style et son hygiéne de vie a la situation, « Réussir ses prises de parole en public

’attention a préter a la relaxation et a la récupération
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