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Lâcher-prise au travail

E START E COACH. 1 410 €HT. DS. AVANT, JE M'ENGAGE Je me connecte sur mon espace privé via mon appli ... INNOV'ATOUT : Timeline « Up & Down ». 
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Lâcher-prise au travail



2 JOURS



E   START 



Prendre du recul et agir autrement



E   COACH



1 410 €HT



1



2



3



4



5



Se recentrer



Libérer son



Équilibrer



Préserver



Faire face



sur soi



mental de la



ses émotions



son énergie



au quotidien



surcharge



E



START©



docendi.com



Accessible à… tous les collaborateurs de l’entreprise souhaitant acquérir des clés pour gagner en sérénité dans leur quotidien professionnel.



AVANT, JE M’ENGAGE Je me connecte sur mon espace privé via mon appli docendi ou docendi.com. Je démarre mon parcours digital interactif : training game, vidéo, référentiel de compétences. Mon animateur reçoit mon pass estart et mes objectifs personnels.



INTER 2 JOURS



3



Séquence Objectifs Personnalisés



Je m’engage avec l’animateur sur l’atteinte de mes objectifs personnels.



Équilibrer ses émotions



Via mon appli docendi,



L’utilité des émotions positives et négatives Reconnaître et répondre aux besoins OUTIL-CLÉ : Le quadrant des émotions



Se choisir et s’affirmer



j’évalue ma progression et constitue mon plan d’action en notant mes engagements à la fin de chaque compétence-clé.



Libérer sa culpabilité Ecouter ses ressentis TEST: L’affirmation de soi



Validation : Vidéo émotion impact



1ER JOUR



1



Se recentrer sur soi



4



Désactiver le pilote automatique Etre conscient Choisir ou subir INSTANT’DÉCLIC : Exercice de pleine conscience



JUIN



SEPT.



NOV.



31 1er



25 26



24 25



28 29



Repérer les signaux d’alerte



S’INSCRIRE REF. 0263 C



Bulletin d’inscription p.133



01 53 20 44 46 [email protected]



www.docendi.com



E  START + 2 JOURS + E  COACH chaque participant bénéficie de l’appli docendi



Prix : 1 410 € HT Forfait repas Paris 49 € HT



Respirer la sérénité



Valeurs et besoins personnels Les sources d’inspiration TEST : Mes valeurs motrices



Le pouvoir de la respiration Recharger son énergie OUTIL-CLÉ : Les applis sérénité



Validation : Créer son life-map



2



Préserver son énergie Ecouter son corps Le cycle du stress OUTIL-CLÉ : Le Syndrome Général d’Adaptation



Mieux se comprendre pour se retrouver



JANV./FÉV.



Observer et comprendre l’émotion



2E JOUR



PROGRAMME



PARIS 2 JOURS 2019



J’ACQUIERS 5 COMPÉTENCES-CLÉS



de présentiel en salle



Validation : Mise en situation « les bons réflexes »



Libérer son mental de la surcharge



5



Apaiser son esprit



Faire face au quotidien Créer sa boîte à outils Se protéger des situations difficiles Le réservoir de résilience OUTIL-CLÉ : La méthode S.P.A.R.K.



Les bulles de pensées Les 4 types de blocages INSTANT’DÉCLIC : Le cercle des « a priori »



Se reconnecter avec « l’optimiste en soi »



S’ouvrir à de nouvelles expériences Choisir son état d’esprit Elever sa vision OUTIL-CLÉ : Les niveaux logiques de Dilts



Les clés de la psychologie positive La visualisation guidée INNOV’ATOUT : Timeline « Up & Down »



Validation : Co-challenge Je m’engage : mon plan d’action



Validation : Mon guide anti « bla-bla mental »



INTRA POUR OBTENIR UN DEVIS



[email protected]



E COACH© docendi.com



APRÈS, JE SUIS ACCOMPAGNÉ(E)



J’accède à mon centre de ressources sur mon espace privé via mon appli docendi ou sur docendi.com. Je bénéficie de 5 credit-mails. Je reçois des boosters pour m’inciter à réaliser mes engagements.



64



POUR ÉTUDIER VOTRE PROJET Damien MICHEL 01 53 20 44 44 [email protected]
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au travail - ILO 

15 fÃ©vr. 2016 - AU TRAVAIL. Organisation internationale du Travail. STRESS. RÃ©alisÃ© avec un papier porteur du Label Ecologique EuropÃ©en, NÂ° d'enreg. FI/11/1, fourni par UPM. .... INCLUSION DU STRESS ET DES TROUBLES MENTAUX LIÃ‰S AU TRAVAIL DANS 
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Avertissement au travail 

21 mars 2019 - L'avertissement au travail (ou blâme) est une sanction disciplinaire prononcée par l'employeur à la suite d'une faute du salarié. Il est possible ...
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Orthographe au travail 

Je démarre mon parcours digital interactif : training game, vidéo, référentiel de compétences. Mon animateur reçoit mon pass estart et mes objectifs personnels.
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Santé au travail - Gouvernement 

risques et/ou personnels de santé au travail1. ..... Il est chargé de l'instruction des incitations financières et, le cas échéant, de la modulation des cotisations SST.
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Pleine conscience au travail 

et constitue mon plan d'action en notant mes engagements à la fin de chaque compétence-clé. PROGR. AMME. POUR OBTENIR UN DEVIS [email protected].










 


[image: alt]





Orthographe au travail 

Utiliser les outils digitaux. Les meilleurs sites et applications. La pyramide du Â« sans faute Â». OUTIL-CLÃ‰ : Devenir son propre correcteur. Validation : Grand Quiz.
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Orthographe au travail AWS 

Accessible à… tous les collaborateurs de l'entreprise souhaitant se réconcilier avec l'orthographe et la grammaire pour réussir à présenter des écrits sans faute. Orthographe au travail. Éviter les fautes quotidiennes pour gagner en crédibilité. Évit
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Stress au travail et rendement 

1 déc. 2007 - besoins du travailleur (National Institute for. Occupational Safety and Health, 1999). C'est une réa- lité qui est reconnue partout dans le monde ...
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Lâcher-prise au travail AWS 

Le pouvoir de la respiration. Recharger son énergie. OUTIL-CLÉ : Les applis sérénité. Validation : Mise en situation « les bons réflexes ». Faire face au quotidien. Créer sa boîte à outils. Se protéger des situations difficiles. Le réservoir de résil
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Emotions et stress au travail 

en acquÃ©rant les techniques pour maÃ®triser leurs ... La technique de recadrage. PrÃ©sentation et analyse d'une ... La relaxation et la visualisation. OUTIL-CLÃ‰ : La ...
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Qualité de vie au travail 

Le piège de l'hyper-disponibilité. La fin du mode urgence. OUTIL-CLÉ : La matrice des 4 temps. Passer du temps subi au temps choisi. La planification souple et ...
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clinique medicale du travail et souffrance au travail 

protection des sujets et pour la possible transforma- tion des conditions de travail .... d'audition, de troubles de la mémoire ou de la concentration, d'irritabilité, de.
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gerer ses emails efficacement au travail mettez lemail a votre service french ... These user guides are clearlybuilt to give step-by-step information about how ... LEMAIL A VOTRE SERVICE FRENCH PDF, click this link below to download or ...
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