CULTIVER SA RESILIENCE PROFESSIONNELLE :
REBONDIR FACE AUX DIFFICULTES

2,5 jours soit 177h30 - Présentiel organisé en1+ 0,5 + 1

OBJECTIFS : NOTRE PARTI PRIS : PRE-REQUIS :

Les crises se multiplient et se Aucun Toute personne

démultiplient. souhaitant cultiver sa
résilience face aux défis

Cet environnement nous pousse a du monde professionnel.

développer notre capacité a

mieux vivre les changements. Attention : Ce stage
accueille jusqu’a 6

Pour rebondir, la résilience est participants maximum.

plus que jamais une compétence

douce a développer dans la vie

personnelle comme

professionnelle.

o Définir la notion résilience

o |dentifier ses ressources de
résilience a travers les 4 piliers

e Expérimenter des techniques
pour muscler sa résilience

e Construire un plan de résilience
personnalisé
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CONTENU PEDAGOGIQUE

Introduction sur la résilience 3éme pilier : mobiliser sa flexibilité mentale
e Explorer et définir le principe de résilience e |dentifier sa perception habituelle des situations
e |dentifier les facteurs d’influence e Recenser ses pensées porteuses et limitantes
e Décrypter le processus adaptatif et e Sortir du pilote automatique pour réorienter ses
d’apprentissage des systémes résilents pensées
e Ajuster son état d’esprit avec une posture
AUTO-DIAGNOSTIC : optimiste

par 'apprenant sur les 4 piliers de la résilience

MISE EN SITUATION :

ler pilier : assurer sa vitalité et apaiser son stress Expérimenter une approche objective et optimiste
e Comprendre les mécanismes du stress face aux difficultés
e Différencier les 2 versants du stress dans sa
perception 4éme pilier : se mettre en action
e Appréhender ses déclencheurs de stress et ses « Apprivoiser son rapport au changement
comportements associés e Mettre en perspective des situations vécues, et
se situer dans la courbe du changement
MISE EN SITUATION : e Cultiver et se reconnecter & ses ressources
Expérimenter la cohérence cardiague et le body scan internes (passé, présent, futur) pour
pour apaiser son stress et récupérer accompagner ses décisions stratégiques et
comportementales
2éme pilier : réguler ses émotions e Adopter des comportements d’ouverture aux
e Comprendre le role des émotions autres, de confiance et de soutien par le réseau
e |dentifier ses émotions et ses besoins profonds
associés MISE EN SITUATION :
¢ Développer des stratégies de régulation Construire son plan de progrés et d’action de
émotionnelle accompagnatrices développement de la résilience

MISE EN SITUATION :

Expérimenter le processus d’accueil des émotions et
de décryptage
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INFORMATIONS GENERALES

Valables pour chacune des formations présentes dans ce catalogue

MODALITES D'EVALUATION

Avant la formation :

Un diagnostic pré-formation est réalisé
par téléphone pour évaluer les
besoins/objectifs et prendre des
informations concernant le contexte
projet/entreprise/service. Un compte-
rendu est remis pour prise de décision.

Pendant la formation :

Evaluation des acquis par le formateur
tout au long de la formation lors des
ateliers.

Attestation de fin de stage individuelle et
rapport animateur global, les 2 avec
évaluation des acquis par le formateur.

SUIVI POST-FORMATION

En fin de formation, le formateur transmet
aux stagiaires le(s) support(s) utilisé(s)
(slides PowerPoint, photos des
paperboard...) et/ou un livre ressource
selon le théme étudié.

ASSIDUITE

Feuille de présence signée par demi-
journée par le stagiaire et le formateur.

MODALITES D'INSCRIPTION

Dans le cadre d’un financement
employeur : inscription possible jusgu’a la
veille de la formation, sous réserve de
places disponibles et de validation des
objectifs, en nous contactant

au 03 88 26 26 66

ou par mail :
bienvenue@singular-is-future.com.
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METHODES D'ANIMATION

Le formateur anime avec une alternance
d’apports théoriques et d’ateliers (équilibre
minimal de 60-40 %) a l'aide de
pédagogies actives (intelligence collective,
ludopédagogie). Formateur/consultant
expérimenté.

MOYENS MATERIELS ET
TECHNIQUES

La salle sera équipée d’un vidéo
projecteur, d’'un tableau blanc et/ou d’un
paperboard. Nous utilisons du matériel de
ludopédagogie : cartes de photolangage,
matériel créatif, jeux, etc.

HORAIRES

Les formations sont organisées par défaut
sur les horaires suivants : 9h-12h30 / 13h30-
17h. Dans le cadre d’une session collective,
les horaires ne peuvent pas étre modifiés.

SATISFACTION

Questionnaire de satisfaction en fin de
formation.

ACCESSIBILITE

Nos formations sont accessibles aux
personnes en situation de handicap.
Merci de nous contacter directement
afin d'étudier ensemble votre contexte :
03 88 26 26 66.

En cas de question(s) : contactez nos équipes au 03 88 26 26 66
ou par mail bienvenue@singular-is-future.com
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