ENTH‘OS Renforcer la confiance en soi

Former - Entrainer - Accompagner

accompagnateur de succes
depuis 1999

Objectifs opérationnels

o Comprendre les leviers de la confiance
en soi pour les renforcer

o Mieux communiquer pour gagner en
efficacité relationnelle

« Se dépasser en toute sérénité

Méthodes pédagogiques

« Apports théoriques / Echanges
o Ateliers / Exercices
« Travaux de sous-groupes

Public concerné
Tout public
Aucun pré-requis

8 participants maximum

Tarifs
Inter-entreprise : 790€/pers.
Intra-entreprise : 2790€*
Individuel ou distanciel : 17790€/pers.

Déuveloppement personnel

Programme actualisé le 1er juillet 2023
Toutes nos formations sont accessibles a différents types de
handicap, nous informer pour anticiper I'organisation nécessaire
*non compris frais de déplacement / voir conditions sur site

pour développer son potentiel

LIBERER LES TENSIONS
o La présentation ballon
o Tester le reldchement corporel

2. SE FOCALISER SUR SES QUALITES/CAPACITE ET PRENDRE CONSCIENCE
DE SES OBJECTIFS

o Adopter le langage transformationnel

o Identifier les adjectifs valorisants

e Se créer une main de confiance

e Prendre connaissance de ses réussites

o Se fixer un objectif

3. ANALYSER LES POSITIONS DE VIE ET LES MESSAGES CONTRAIGNANTS
POUR TRANSFORMER LES ECHECS

o ldentifier les positions de vie et les analyser

o Déchiffrer le poids des messages contraignants

o Transformer les échecs en expériences

« Elargir sa zone de confiance

4. GERER LES EMOTIONS
o Observer les émotions
o Comprendre les messages et besoins des 6 émotions de base
o Utiliser des techniques rapides pour améliorer le quotidien

5. COMPRENDRE L'AUTRE ET TROUVER DES SOLUTIONS
» Faire la différence entre un fait et une représentation
o Solutionner le changement aux travers des niveaux logiques
o Seservir de la créativité pour développer des solutions

Quizz d’évaluation des acquis
Synthese
- Plan d‘action individuel
- Evaluation 3 chaud
- Remise des attestations individuelles

contact@entheos.fr - www.formationnice.fr - 09 82 24 56 45

2 % 1jour

a 8/15j d'intervalle
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ENTH‘OS Renforcer la confiance en soi

pour développer son potentiel

Former - Entrainer - Accompagner

accompagnateur de succes
depuis 1999

Objectifs opérationnels

« Comprendre les leviers de la confiance en soi
pour les renforcer

« Mieux se connaitre pour utiliser ses ressources

« Se dépasser en toute sérénité

Méthodes pédagogiques

« Apports théoriques / Echanges
o Ateliers / Exercices
« Travaux de sous-groupes

Public concerné
Tout public
Aucun pré-requis

8 participants maximum

Tarifs
Inter-entreprise : 395€/pers.
Intra-entreprise : 1395€”
Individuel ou distanciel : 895€/pers.

Déuveloppement personnel

Programme actualisé le 1er juillet 2023
Toutes nos formations sont accessibles a différents types de
handicap, nous informer pour anticiper I'organisation nécessaire
*non compris frais de déplacement / voir conditions sur site

1 jour

DRESSER UN PORTRAIT DE LA SITUATION ACTUELLE

o Faire son autoportrait (ce qui est important, ce que j'aime, dans

quelle situation je me sens ou non en confiance)
o Comprendre le lien motivation/confiance
o Interagir sur la zone de confort sa zone de confiance

2. SE FOCALISER SUR SES QUALITES/CAPACITE ET PRENDRE
CONSCIENCE DE SES OBJECTIFS

 ldentifier les qualités a travers différentes approches

e Prendre connaissance de ses réussites

o Se fixer un objectif

3. ANALYSER LES POSITIONS DE VIE ET LES MESSAGES
CONTRAIGNANTS POUR TRANSFORMER LES ECHECS
« ldentifier les positions de vie et les analyser
o Repérer les croyances limitantes
o Déchiffrer le poids des messages contraignants

4. FAIRE BAISSER LA PRESSION
o Tester un exercice de reldchement ou respiration
pour faire la différence

Quizz dévaluation des acquis
Synthése
- Plan d’action individuel
- Evaluation a chaud
- Remise des attestations individuelles

contact@entheos.fr - www.formationnice.fr - 09 82 24 56 45
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ENTHEOS

Former - Entrainer - Accompagner

accompagnateur de succes

Déuveloppement personnel

depuis 1999

Objectifs opérationnels

Identifier les facteurs de stress professionnel et
personnel

Tenir compte des émotions pour mieux les gérer
Développer son assertivité pour gagner en efficacité
Utiliser des outils pour prévenir les situations de
stress au travail

Méthodes pédagogiques

« Apports théoriques / Echanges
o Ateliers / Exercices
« Travaux de sous-groupes

Public concerné

Tout public
Aucun pré-requis

8 participants maximum

Tarifs
Inter-entreprise : 395€/pers.
Intra-entreprise : 1395€*
Individuel ou distanciel : 895€/pers.

Programme actualisé le 1er juillet 2023
Toutes nos formations sont accessibles a différents types de
handicap, nous informer pour anticiper I'organisation nécessaire
*non compris frais de déplacement / voir conditions sur site

Apprendre a gé€rer son stress
pour gagner en efficacité professionnelle

1 jour

C'EST QUOI LE STRESS?

e Qu’est ce que le stress?

o Comprendre notre fonctionnement 1.3 Identifier les symptémes du stress
o Différencier stress et émotion

COMPRENDRE LA PLACE DES EMOTIONS DANS LE QUOTIDIEN

e Qu'est ce qu'une émotion?

o Utilité et limites des émotions

o Choisir ou subir les émotions

o Développer I'équilibre pour améliorer |'assertivité professionnelle

IDENTIFIER QUELS AUTOMATISMES/FACTEURS SONT GENERATEURS DE STRESS

o Faire face a sa propre perception

o Décrypter les limites des automatismes

 lIdentifier les facteurs internes/externes et aggravants 3.4 Utiliser les solutions et
techniques de gestion du stress

CHACUN SA MANIERE DE STRESSER

e Comprendre le fonctionnement du cerveau

o Reconnaitre les différentes personnalités

o Comprendre le lien entre motivation et situation conflictuelle

o Enumérer chaque personnalité, le stress généré et comment améliorer

Quizz d’évaluation des acquis
Synthése
- Plan d’action individuel
- Evaluation a chaud
- Remise des attestations individuelles

contact@entheos.fr - www.formationnice.fr - 09 82 24 56 45
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ENTHéOS Gérer efficacement son temps de travail

Former - Entrainer - Accompagner
accompagnateur de succes
depuis 1999

Objectifs opérationnels

« Comprendre et appréhender les notions
de temps et leur relativité

« Savoir reconnaitre ses limites et I'impact
sur la gestion du temps

« Connaitre les outils de gestion du temps

Méthodes pédagogiques

« Apports théoriques / Echanges
o Ateliers / Exercices
« Travaux de sous-groupes

Public concerné
Tout public
Aucun pré-requis

8 participants maximum

Tarifs
Inter-entreprise : 790€/pers.
Intra-entreprise : 2790€*
Individuel ou distanciel : 17790€/pers.

Déuveloppement personnel

Programme actualisé le 1er juillet 2023
Toutes nos formations sont accessibles a différents types de
handicap, nous informer pour anticiper I'organisation nécessaire
*non compris frais de déplacement / voir conditions sur site

INTERPRETER LANALYSE DU TEMPS

2 jours

Définir le temps

Identifier de qui dépend le temps

Appréhender et expérimenter la perception du temps
Adopter l'attitude idéale

Appréhender I'Orientation dans le temps

DETERMINER LA MANIERE DONT JE GERE MON TEMPS

Découvrir son mode de communication

Comprendre les contraintes des jeux psychologiques et sy soustraire
Déchiffrer le poids des messages contraignants

Utiliser le pouvoir de I'intention

LES GRANDES REGLES DE LA GESTION DU TEMPS

Assimiler et mettre en pratique les fondamentaux de la gestion du temps
Adapter mon poste de travail

Reconnaitre ce qui me fait perdre du temps et obtenir des pistes de travail
Hiérarchiser ses taches

Synthétiser les différentes lois pour une lecture directe

Installer I'objectif

ACQUERIR UNE BONNE COMPREHENSION DE SOI POUR METTRE EN PRATIQUE

Identifier ses valeurs
Observer ses défauts et conscientiser ses qualités
Savoir dire NON

Quizz d’évaluation des acquis
Synthese
- Plan d’action individuel
- Evaluation a chaud
- Remise des attestations individuelles

contact@entheos.fr - www.formationnice.fr - 09 82 24 56 45
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ENTHEOS

Mieux se connaitre et mieux reconnaitre

Former - Entrainer - Accompagner

- "L"‘v‘
accompagnateur de succes |4
depuis 1999 A8

Objectifs opérationnels

« Cerner les mécanismes des différents
styles de comportement humain

« Mieux se connaitre a travers ses
préférences comportementales

« Savoir identifier, s'adapter et mieux
communiquer avec les autres styles

Méthodes pédagogiques

« Apports théoriques / Echanges
« Profil personnel DISC

« Travaux de sous-groupes

o Mises en situation

Public concerné

Tout public
Aucun pré-requis

8 participants maximum

Tarifs
Inter-entreprise : 395€/pers.
Intra-entreprise : 1395€”
Individuel ou distanciel : 895€/pers.
+ 50€ /pers. Pour profil personnel DiSC

Programme actualisé le 1er juillet 2023
Toutes nos formations sont accessibles a différents types de
handicap, nous informer pour anticiper I'organisation nécessaire
*non compris frais de déplacement / voir conditions sur site

— Communication

les autres pour mieux communiquer
en utilisant la méthode DISC

Découvrir les mondes du DISC

— |es différents styles comportementaux
e La méthode DISC
o Les caractéristiques observables
 Les 4 tendances de comportement

Le profil personnel
— Votre monde du DISC
» Vos préférences comportementales

Développer une attitude et une expression orale constructive
o Comment identifier les différents styles
e Les modes de communication préférentiels des différents styles
o Comment communiquer et s’adapter a son opposé

Quizz d’évaluation des acquis

Mon plan d‘action
» Constat des points de vigilance pour s'adapter

1 jour

o Mes engagements personnels

contact@entheos.fr - www.formationnice.fr - 09 82 24 56 45
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