Deyniére mige dfour le : 0O9/02/2026

La métihode anti~chaosy numérigue powr retrowver cloartet mentole et inergie

Orgonisme de formation: Beincap — Chuwistelle DISER (Entfreprenews individuel)
SIREN/SIRET: 902843234/9028432340001
Zone dintervention, Martinique, Guadelowpe, Saint-Mairtin

Contoct: O596490708 — contact@heincop fr

Référente handicap: Churistelle DISER

DISER Clhwristelle

Tel: 0596490708 — contfact@beincap fr

SIRET 90284323400011

Déclavotion dactivitt envegstrie sous le numbro- 02973404097 awprey duw Prifet de réglon de Martinigue
MAJ : 09/02/2026
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A Lissue de la formation, e/ la participante sera capabple de :

o comprendie ley mécanizmes de la surciharge mentale et attentionnelle

o  Ulentifler ey factewnrs personunels et enwironnementoury gui fraglisent
sow attention

o  meftre en place dey ajustements conerets pour sowteninr son attention anw
guotidien

o adopter une relation plny Egquilibrée et consciente aw numéirigue

o préiserver son bnergie mentale dans la duwrée

Cette formatiow Yadresse i :

o tfoufe personune ressentfount une surcihodrge mentfale ow attentlovuelle

o professionnels, indépendants, salarils, managers
o particndiery souhaifont refrownver plus de clarte mentale et oUé e

Prérequils: onvolr unw ovrdinatewnr ef etre i Laise avec Lowtll unformatigue.
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o Incription possible o tout moment (entfréie-sortie permanente)

o Accls aw parcoury dany ley 48 suivant la validation du poiement

o Etopes Pailement -> lnscriyption (enwoie des docwmentsy contractuels) —>
accts & la plateforme

o Dotuments fouwrnis: progamme, conwention, réglement applicable

Prérequis: avour wiv ordinatewr et etre o Laise anvec Lowtil nformatigue.

La formation est strctunée en 6 modudes progressifs :

1. Comprendre e clraoy numbrigue
2. Observer sa suarcharge mentale
3. Reprendre la maun surr sovw attention
4. Créer wn ennironnement attentionné
. Ajwster durablement sa relation anw numérigue
6. Clotwrer, untftgrer ef se projeter
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https://app.cohevy.fr/
https://www.notion.so/Je-suis-client-2e2d1969748180afaf80e886e699c409
https://documentation.cohevy.fr/

dey apporty ptlagogiques (vidéos, scikimas)
des exercices pratigues

dey supporty telecihargeahles (PDF)

dey andioy guidis

des terpps L anto—evalunation

Duwrée estimée : 10 hewres

Formoat : e-learning asynclhrone

Accls : 100 % en ligne, v sow rythume

Diuponiblite : accls jusgla 3 moly aprésy la fun de réalisation de la
formation

pédagogie active et progressive
alternonce dopporty thiorigues et dlexercices pratigues
auntfo—diagnostics et outily dlanto—observation
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La fovw»a;{'w'm privilégle une approcive now injonctive, respectuense oes
rythmes tindivtonels:

o guiz de virification des acqguis en cours et en fun de porcovrs
o exercices protigues dappropriotion
o aunfo-tvalunations ovant / opris
o enguite d chawnd (fun de parcownry)
o Indicatenry publilsy annuellement: tang de satisfoction, tonw
dachlvement, taung dlatteinte des obhjectifs.
Dernibre MAJ: ©09/02/2026

Les evalunations visent la validation des acquis, sans logigue oe
per formance.

Une attestation de fun de formation est délivrée o Uussue du parcours, sons
réserve ode la réalisation dey actvites préivues.
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o Formude Standeard : formation en anfonomie
o Formule Premiwm : formation + 1l de rendez -vous daccompagnement

La formation est accessible aunw personanes en sifuation de handicap:
Powr toute demande spéeifigue dadaptotion, merct de contacter Uorganisme

e  Formule Stondard :
297 € (torif normal)

o Formule Premuwm :
497 € (tarif normal)

Funancement unditounel
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Donnies personnelles: collecte minimale (gestiow des seriptions, suivt
pédagogigue). Corservation des données confurme aw cadire Legal.

e Récdamations: por e-mail i confact@beincop:fr (accvsb-réception sous
72 magimun, répovse sous 10 jours)

o  Amélioration. revue semestrielle, mise a jowr des supports, vellle
Lité

Powr towte information complémentaire ow demande spécifigue,
merci de contacter :

contoct@heincap:fr

@ Lien very la page useription formde stanoarol

Lien vers la page L wseriyption fornude premivan
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https://buy.stripe.com/fZu5kCeQmdqtabOdeQbEA01?locale=fr&__embed_source=buy_btn_1SyK5dCLNbGF2DYbMhQyRwn2
https://buy.stripe.com/7sY00ieQm1HLabOcaMbEA00?locale=fr&__embed_source=buy_btn_1SyK84CLNbGF2DYbErhYJxu2
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