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Lundi 17 juin 2024

Ils ne sont pas d accord, et alors ?

Au travail, nous éprouvons des émotions et
parfois des tensions. Ces tensions créent 17-06-2024 14:00
alors a minima du mal-étre au fravail, 5 Place(s)

Dispo 15 places

impactent Uefficacité du groupe ef créent

une atmosphere défavorable aux
programme

complet

changements et aux transformations. Grice
a des exercices et des exemples simples,
nous verrons combien il est important de
remefire les émotions a leur juste place pour
ne pas les subir, d’apprendre a les

reconnuaitre et a les accueillir.

Lutter conftre la fatigue physique

Les clés pour en finir avec la fatigue
physique. Dans une étude Ipsos de 2017, 17-06-2024 12: 10 >
63% des Francais interrogés se disent Place(s)
Jatigués et seulement 22% s’estiment plein Dispo

d’énergie. Heureusement, cette sensation
programme

complet

d’affaiblissement du corps n’est pas une

Jatalite. Il existe des bonnes habitudes a

prendre pour étre moins fatigué au
quotidien, meme quand ’emploi du temps

deborde.




Relaxation et exploration sensorielle au pays du chocolat

Expérience sensorielle basée exclusivement

sur le chocolat. Techniques de respiration. | 7'06'2024 13:00

Techniques de visualisations. Expérience

sensorielle ef dégustations. Durée : 1 heure. . 3 1 5 P lﬂ.'CES

programme _
www.connexion-y.fr

Lundi 17 juire 2024

Trac et emoftivite

« Ciel !!! Tout le monde me regarde... » (en
public / en visio) Reprendre la maitrise du
frac et de son emotivite, trouver une
puissante ressource de confiance en soi : des

improvisations, des exercices de

communication, de détente, comment se

consitruire un moral d’acier !




Wandi 18 juire 2024

Hyperconnexion & interface vie pro - vie privée

Apport de contenu sur les phénomeénes en
jeu : accélérations ef connexions
permanentes, les hyper-sollicitations et le
stress, la question du mulfi-tasking.

Approche pratique via des tests et exercices
programme
complet

simples pour developper une meilleure

disponibilité au quoftidien

Adaptation a la complexite

Comment evoluer dans un monde de plus en
plus complexe, soumis constamment a 18-06-2024
Uhypervitesse ? En quoi la connaissance des Place(s)
mécanismes cérebraux qui nous gouvernent, Dispo
devient un atout dans nofre prise de
décision, notre efficience et notre faculté programme
d’adaptation ? Une opportunité pour opérer complet

les bons arbitrages personnels, recouvrer L% -

une capacité a agir...



Communication Non Violente : accueillir soi, autre

L’Homme dispose d’une machine

exceptionnelle pour entrer en relation avec 18-06-2024 16:00

. . £ . r )
son monde : son corps. 8’il en ecoute les 5 Place(s)

Dispo ISP LCEeS

r"

signaux, il réussira a bdtir des relations

1

solides. Pour cela I’étre humain doit avoir | ’\&
programme
complet

F

conscience des biais qui ’animent ef des

" M
reactions physiologiques qui se jouent en .

lui. Comprendpre ses filtres, accueillir ses
émotions, identifier ses besoins, formuler sa
demande et aborder une situation sous un

angle constructif sont des vertus de la CNV.

Efficacité et concentration au travail

Etre concentré(e) et efficace durant foute la

journée de travail. Un vrai challenge !

Découvrez des outils pertinents. 5



L’intelligence émoftionnelle au travail

Deévelopper sa propre intelligence

émotionnelle pour enrichir la qualité de ses 19-06-2024

relations professionnelles. Les émotions sont 5 Place(s)

au ceenur de notre vie et sont déeterminantes Dispo

puisqu’elles sont a la base de nos actions et

de nos comportements. programme
complet

Werereds 19 juin 2024

Vivre sa charge de travail plus sereinement

Prendre conscience de notre environnement
el de ses sources de stress, comprendre nos

mécanismes cognitifs ef comportementaux.

Alleger notre charge mentale pour vivre

notre relation au travail plus sereinement.




Semadne VNationale de la Qualite de Vee
et des Conditions de Tavad

Conflits et situation de crise au travail : les clés pour en sortir

Comprendre les dynamiques des conflits et
des situations de crise au travail pour mieux
les anficiper et les gérer de maniere
constructive. Reconnaitre les signaux
précurseurs de conflifs ef de crises, et de
développer des compétences pour les

aborder de maniére proactive afin de

minimiser leur impact sur le bien-étre et la (

performance au tfravail.

19-06-2024 16:00

Place(s) -
Dispo 15 places

7
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Deudi 20 juine 2024

Gérer les imprévus

Les imprévus sont notre lot quotidien. e
Comment ne pas se laisser déborder ? 20'06'2024,;; il ‘
Comment prévoir Uimprevu ? Dans cet Place(s) -.
atelier, je vous explique pourquoi et 5 Dispo
comment ne pas remplir a fond votre
agenda. Offrir la place a 'imprévu et aux programme
nouvelles opportunités. Placer du temps complet
dans votre agenda n’est pas naturel.

Cependant, sans ftemps de respiration, vous

ne pouvez pas travailler efficacement.

Se projeter posifivement

Lorsque nous ne réussissons pas nos projefs,
c’est dans 95% des cas parce que nous ne
nous sommes pas fixé d’objectif, ou bien

parce qu’il est mal formulé. Dans ceft atelier

f - | | nous découvrirons une méthode infaillible

pour dédier 100% de notre énergie a

’atteinte de nos objectifs afin de réussir fous

nos projerts.




Et st j’arrétais de ressasser ?

Dans cet atelier pratique, veneZ identifier et

déposer vos ruminations récurrentes,

prendre du recul pour mieux vous estimer,

reprendre confiance en vous et en ressortir

plus léger avec des pistes de réflexions, des
exercices pratiques de sophrologie et de

cohérence cardiaque.

programme
www.connexion-y.fr

Communiquer de facon constructive .

Sensibilisation basée sur les principes de la
CNV (Communication Non Violente), qui
vous permefttra de : Comprendre les
Jondements d’une bonne communication,
Deévelopper une écoute empathique (avec

soi-méme et avec les autres), Savoir

s’exprimer de manieére constructive, Savoir

recevoir des feedbacks avec ouverture.




Vendvedi 21 juin 2024

Les 10 mensonges de Ualimentation

Quelles sont les fausses verités qui circulent
depuis des années sur le bien manger ? Le 21-06-2024 12:10
) jus d’orange au petit-déjeuner, est-ce une Place(s)
\ bonne idée ? Le pain complet, la base d’une 5 Dispo 15 P laces
‘ tlimentation santé ? Le gras est-il vraiment
notre ennemi ? programme
www.connexion-y.fr

Et st je pratiquais le feed-forward ?

Faire du feedback a un collegue ou a un

manager n’est pas un exercice facile. 21-06-2024 10:/

Parfois nous nous bridons par crainte des 5 Place(s)

réactions émotionnelles des personnes a qui
notre feedback est adressé. Pour sortir de
’écueil de la conformité ou de I'auto-
censure, la technique du feed-forward va
vous permettre de proposer des options. Cet
outil facilite ’expression de la diversité des
perspectives et idées, dans une dynamique

résolument orientée action.







