Développer sa force mentale et sa résilience

Pour faire face avec confiance aux changements et imprévus du quotidien.

@ Tout public

La résilience n'est pas innée. Cest une capacité du cerveau qui 890€* HT
peut étre modifiée mais surtout qui S'entraine ! Une formation en Mgegg‘gfﬁ_cl?:
mode « exploration » pour partir & la découverte de vos ressources

intérieures et les exploiter pleinement. Des outils pour doper vos ®
capacités de résilience dans les périodes de turbulences. CECAQSE‘WA%‘?H;;SMOC

Obijectifs
X GubEiMeE une image de soi positive

x DReéxeloppek la confiance en ses capacités

X AppREMOISEE ses émotions
X AWgeREer sa capacité a gérer les imprévus
X Sesfixek des objectifs et les concrétiser

& A

Force intérieure et Muscler sa boite
résilience a outils
- Respirer | (diaphragmatique,
cohérence cardiaque)
- User et abuser de la visualisation positive
- Expérimenter des techniques de
centrage et de relaxation

- Vous avez-dit résilience ?
- Enjeux en milieu professionnel
- Auto-diagnostique : quel est votre
locus de controle ?

Ny - Prendre soin de son énergie : g
-‘,:' savoir se ressourcer 'E)'
S,
Mobiliser ses Passer &
ressources personnelles 'action !
- Identifier ses points forts et clarifier )
ses besoins - Se fixer des objectifs reol\sqb\es
- Connaitre ses drivers et dépasser - Se mettre en mouvement : rédiger
ses croyances limitantes son plan personnalisé

- Identifier et apprivoiser
ses emotions

Alternance de présentations interactives, de réflexions de groupe et individuelles, d’exercices pratiques, d'auto-diagnostiques, de
jeux de role et d’échange autour de situations vécues.

Animé par /fifre Betpa

Aprés 20 ans dans des fonctions commerciales et marketing a linternational et facilitation de groupes de projets,
Heélene s'est formée aux Neurosciences, a la Communication Non Violente et & la Médiation. Elle exerce aujourdhui
comme Médiateur en prévention et gestion des conflits au travail, propose des ateliers de formations participatifs

sur des sujets de développement personnel et accompagne les équipes en mode projets ainsi que les chefs 38
d’'entreprise et managers sur leur posture relationnelle.






