BATIR SON ESTIME DE SOI
ET SA CONFIANCE EN SOI

Renforcez votre estime de soi, gagnez en confiance et apprenez les clés
de l'affirmmation de soi. Batissez votre autonomie et découvrez comment
créer la vie que vous souhaitez. Rejoignez-nous pour ce parcours
enrichissant vers une meilleure version de vous-méme.

Objectifs pédagogiques

Renforcer l'estime de soi et la confiance en soi.

Développer les compétences pour améliorer I'estime de soi.

Favoriser l'autonemie personnelle.

Acquérir des techniqués d'affirmation de soi et de création de ses objectifs.
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1- Apercu du cours

2 - L'estime de soi et la confiance en soi
3 - Améliorer I'estime de soi

4 - Batir 'autonomie

5 - L'affirmation de soi

6 - Gagner la confiance

7 - Créez ce que vous voulez
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GESTION DU STRESS

Avec ce parcours concis et efficace, découvrez les clés pour comprendre
et maitriser le stress dans ce cours. |dentifiez les sources de stress,
apprenez des techniques de gestion et développez des stratégies
mentales pour vous adapter aux défis quotidiens.

Objectifs pédagogiques

Comprendre les principaux concepts liés au stress.

Identifier les situations sources de stress dans la vie quotidienne.

Acquérir des techniques de gestion du stress.

Appliguer les strategies mentales pour faire face aux situations stressantes.

\ ey
Niveau Initiation

Tous publics
30min environ

Aucun prérequis

Sans audio description
ni sous-titrage

@ FORMATEUR(ICE): ACCESSIBILITE
= Disposant de plusieurs années d'expérience » Formations en distanciel accessibles aux
' | dans l'enseignement de cette discipline. ‘*ﬁ personnes a mobilité réduite

Audiodescription et sous titrage non disponibles

[ ——

1- Apercu du cours

2 - Définir le stress et son influence sur nous

3 - Situations pouvant étre a l'origine du stress

4 - Etablir des fondations solides

5 - Stratégies mentales

6 - Le stress au travail

7 - Conseils sur la gestion du temps

8 - Le stress a la maison

9 - Ceux qui vous épuisent, ceux qui vous motivent
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MAITRISER LA PENSEE CRITIQUE

Cette formation vous plonge dans l'univers de la pensée critique, vous
aidant a comprendre son processus, a éviter les pieges de la prise de
décisions, et a développer des compétences essentielles pour un
raisonnement approfondi. Explorez les systemes de pensée critique et
créative pour enrichir votre approche intellectuelle.

Objectifs pédagogiques

Maitriser les fondements de |la pensée critique.

Identifier les difféerentes formes de pensée et leur interaction.
Eviter les piégesieourants/dans la prise de décisions raisonnées.
Développer les compétences nécessaires pour un esprit critique.
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Apercu du cours

Comprendre la pensée critique

Ou s'inserent les autres types de pensée

Pieges dans la prise de décisions raisonnées

Le processus de pensée critique

Ensemble de compétences d'un penseur critique
Créer des explications

Systémes de pensée critique et créative
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DECOUVRIR LA PNL

Découvrez la PNL : langage corporel, questions claires, langage
hypnotique. Maitrisez l'art du rapport, créez des résultats concrets et
optimisez votre état d'esprit. Une formation pratique pour améliorer votre
communication.

Objectifs pédagogiques

Comprendre les concepts fondamentaux de la PNL.

Maitriser les présupposes de la PNL pour une approche positive.

Appliquer les'principes des sens selon la PNL dans la communication.

Utiliser un langage enrichi et précis pour renforcer l'impact de la communication.
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Apercu du cours

Qu'est-ce que la PNL

Les présupposés de la PNL

Les sens selon la PNL

Utiliser un langage enrichi
Interprétez le langage corporel
Poser des questions claires

Le pouvoir du langage hypnotique
les outils de la PNL

Etablir un rapport

Se mettre en phase avec soi-méme
Créer des résultats globaux

Créer un état souhaité
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INTELLIGENCE EMOTIONNELLE

Enrichissez vos compétences eémotionnelles avec cette formation, allant
de [I'historigue de l'intelligence émotionnelle a la définition de votre
propre vision, tout en explorant des concepts clés comme l'optimisme et
la compréhension émotionnelle.

Objectifs pédagogiques

Définir clairement l'intelligence émotionnelle.

Approfondir la compréhension de I'optimisme dans ce contexte.

Acquérir des competences pour reconnaitre et comprendre les émotions.
Travailler sur sa vision personnelle et son impact sur l'intelligence émotionnelle.
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1 - Histoire de l'intelligence émotionnelle

2 - Définition de l'intelligence émotionnelle
3 - Optimisme

4 - Comprendre les émotions

5 - Définir votre vision personnelle
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