Public Pré audit
Etudiants Identifier les besoins
de chaque participant
Objectifs

Renforcer son intelligence émotionnelle

Découvrir des techniques de gestion du stress et d'affirmation de soi
Développer son efficacité personnelle et professionnelle

Acquérir des techniques de relaxation physiques et mentales

Journée 1:

* Les causes, les facteurs et les conséquences du stress
* Test d’évaluation du niveau de stress

e Cerveau et comportement

* Transformez le stress quotidien en moteur

* Lesclés d’'une bonne hygiéne de vie

* Exercices et outils pratiques

Journée 2 :

* La dynamique : Evénement-Pensée-Emotion-Comportement.

* Role et origine de nos émotions

* Modifier ses schémas émotionnels et ses automatismes de pensée
* Lacher prise : comment y arriver et comprendre ce qui est en jeu

* Exercices et outils pratiques

Journée 3:

* Apprendre a se mettre au travail et maintenir I'effort

* Organiser et gérer son temps

* Prise de parole en public

* Laprise de note

* Brain gym

» Définir des objectifs personnels réalistes et une vision a long terme
(PAP)

Outils ludiques qui facilitent les interactions et font vivre des
expériences sources de prises de conscience personnelles.
Mise en place d’'un PAP

Pour aller plus loin

Possibilité d’inscrire une étape d’évaluation sous forme d’entretien
individuel ou collectif.

Réussir ses études n’est pas qu’une question de travail,
c’est aussi une affaire de STRATEGIE.
Kit de survie de I'étudiant!

LES

EN INTRA
-> micro cubes 3h
->formationsde 1a 3j

SEANCES D’ACCOMPAGNEMENT
INDIVIDUEL - CONSULTATIONS

CONFERENCES

Pédagogie :

Animatrice:

Laurence Dumas/Delorme
Naturopathe

Transition des personnes
Accompagnement au mieux éfre
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