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APPRENDRE EN FORMATION ? 
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ATTENTION ET MÉMORISATION

Focaliser son attention sur une information ciblée :

• optimise la mémorisation 

• nécessite un effort de concentration

• est nécessaire pour apprendre

limitez les sources de distraction 
(notifications, mails, …)

Participer activement à la formation : 

• testez votre apprentissage 

(questions, mises en pratiques, …)

• échangez avec vos pairs

• prenez des notes, pour mieux mémoriser  
Source exposition IFCAM : « Apprendre, le 

cerveau livre ses secrets »

ATTENTION

CONSEILS POUR OPTIMISER VOTRE APPRENTISSAGE



PRISE DE NOTES ET SUPPORTS

• Supports actualisés disponibles en version dématérialisée

• Prise de notes manuscrite conseillée pendant la formation

• Le formateur précisera :

 les points importants à noter à chaque fois que nécessaire,

 De bien noter sur les notes le titre de la partie correspondante
retrouvée en ligne (par exemple, chapitre1.1)

 De bien utiliser les notes et les supports dématérialisés pour les
révisions à l’examen



SUIVRE UNE FORMATION

Gérer son espace de travail

 S’isoler dans un endroit calme et confortable

 Avoir de quoi écrire

 Utiliser un casque audio 

 Aérer la pièce 

 Avoir de l’eau à disposition 



SUIVRE UNE FORMATION

Préserver son attention

 Couper les notifications, éloigner son téléphone

 Demander à ne pas être dérangé

 Se préparer à faire un effort de concentration

 Suivre des séquences en position debout

 Faire une pause de 30 secondes en se levant, en s’étirant et en marchant 

quelques pas si l’attention décline 

 Repérer les objectifs et se les remémorer tout au long de la formation

 Participer et interagir avec les apprenants et le formateur

 Imaginer, reformuler et visualiser dans l’espace les situations et concepts abordés



LES COGNITIPS

Les cognitips sont des dessins qui 

modélisent les conseils d’organisation du 

poste de travail et de préservation de 

l’attention

 Afficher les cognitips sur son poste de 

travail en les copiant collant d’un simple 

clic !

 Les cognitips sont la propriété 

intellectuelle de l’IFCAM



LES COGNITIPS




