
Formations 2e semestre 2025

Améliorer ses capacités  
de concentration

Efficacité professionnelle

Max 20 participants

Inscription

TARIFS PUBLIC INTERVENANT(S)

Adhérent Coût inclus dans 
la cotisation annuelle 
Non-adhérent 90 €

Tout professionnel libéral  
ainsi que tout membre  
correspondant

Frédérique COLLIN 
Sophrologue

PROGRAMME

La formation proposera des outils 
concrets, facilement applicables au 
quotidien. Des techniques issues de la 
sophrologie seront explorées afin de 
développer une meilleure conscience 
corporelle et mentale dans l’instant 
présent. 

Les participants seront invités à 
expérimenter différents exercices de 
respiration, de visualisation positive et 
de relaxation dynamique, favorisant ainsi 
un état de vigilance sereine propice à la 
concentration. 

L’accent sera mis sur l’intégration 
progressive de ces pratiques dans la 
routine professionnelle et personnelle, 
afin que chacun puisse en ressentir les 
bienfaits durables.

La concentration est essentielle pour accomplir 
nos tâches efficacement. L’améliorer optimise la 
performance au travail et dans la vie quotidienne.

•	 Comprendre la concentration : Découvrir les 
principes fondamentaux de la concentration 
et comment la sophrologie permet d’ancrer 
l’attention dans l’instant présent.

•	 Se recentrer : Apprendre à se recentrer pour 
mobiliser son énergie sur la tâche en cours, 
en évitant les distractions liées au passé ou à 
l’anticipation du futur.

•	 Facteurs d’influence : Identifier l’impact du stress 
et du manque de sommeil sur la capacité de 
concentration.

•	 Boîte à outils pratique : Repartir avec des 
techniques concrètes et directement applicables 
pour améliorer durablement la concentration au 
quotidien.

DURÉE HORAIRES TYPE DE SESSIONDATE(S) HORAIRES TYPE DE SESSION LIEUX

Lundi 8 décembre 2025 de 14h00 à 17h00 PRÉSENTIEL STRASBOURG
CPG 11 av. de la Forêt-Noire

https://centrepluri-caweb.cegid.com/index_LOGIN_EXTRANET.php

