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... et realisez vos projets ... " 5 N

CONCILIER VIE PRO et VIE PERSO \ ey

«.et trouver un nouvel équilibre

Besoin d’appréhender votre quotidien différemment ? ...de mieux gérer vos priorités ? ...de vous préserver du surmenage ?

..de clarifier vos propres enjeux ? ...de créer de nouvelles habitudes plus satisfaisantes ? ...de gagner en sérénité ?
...Alors ce programme est fait pour vous ! ;

Intention
Cette formation-atelier est l'occasion de 1 — Faire le point sur soi et sa réalité actuelle en télétravail.
développer une autre posture et de , . L . , .
h d . » Dresser un état des lieux de sa situation, clarifier ses représentations.
changer de perspectives pour vous > ) . i ) . e
ot )11 o sl G1o eie @ el e Questionner ses dysfonctionnements, difficultés, freins, blocages et voleurs d’équilibre.
mettre des mots sut vos ressentis ot ’ » Analyser son niveau de stress et exptimer ses émotions.
T » Différencier les causes internes des causes externes.
Y fessic;nneﬂe ot » Examiner les impacts du déséquilibre sur ses sphéres pro et petso.
paonglle, aeETOiie VoS peiionmmisEy 2 — Définir son propre équilibre de vie pro/perso.
et résultats, et ce dans un contexte
convivial. » Clarifier ses enjeux de vies pro et perso et son équilibre idéal pour mieux cloisonner ses vies.
» Savoir reconnaitre les obstacles a 'équilibre, et les avantages et inconvénients du déséquilibre.
Objectifs » Découvrir le pan de sa personnalité qui a besoin d’attention.
B Comprendre, décider, s’adapter, » Faire .la liste de .ses.besoms.fondamentaux a combler. .
expérimenter, s’autodiscipliner » Identifier ses priorités de vies pro et petso et dans quel sens faire pencher la balance.
9. A Do . » Définir sa propre notion d’équilibre entre vie pro et vie perso.
v Savoir-étre : identifier ce qui vous met prop q p p
tant en stress, dePasser.VOS.l?locages’ 3 — S’organiser pour développer son équilibre et gagner en efficacité.
faire confiance a votre intuition,
accepter de licher prise, identifier vos » Repérer les alternatives en termes de :
enjeux de vies, aller vers I’essentiel qui = confort individuel et mieux-étre
a du sens... = relations en interne et externe
v’ Savoir-relationnel : adapter votte ® organisation
P
tonalité en stress, s’auto-réguler, savoir = optimisation de son temps et de ses priorités
faire des compromis, veiller sur vos » Elaborer sa propre stratégie en fonction des éléments identifiés précédemment.
besoins fondamentaux, oser demander . L. . . ; .
T — . 4 — Cultiver son nouvel équilibre au quotidien et veiller sur son écologie.
> >
équilibrer la quantité de contacts, » Sautodiscipliner - Veiller sur son hygiéne de vie - Faite le point au quotidien.
‘/structurer votre temps relationnel. . » Garder a Pesprit les bénéfices d’un nouvel équilibre de vies pro/perso.
Organisation : cloisonner vos temps » Lacher-prise et deuils 2 faire.
de vies, aménager votre espace de vie, » Synthétiser ses propres clés et ses apprentissages avant de s’engager 2 faire quelques petits pas et
instaurer une nouvelle routine, d’approfondir chez soi en autonomie.
optimiser votre temps et vos priorités,
planifier et créer vos to-do-lists, gagner Modalités
en flexibilité, veiller sur votre hygiene » Programme déclinable sur 1 ou 2 jours, pour 6 2 12 personnes.
. . g J > P p
de vie et vos stratégies. .. » En amont : quiz de sensibilisation.
» En présentiel : alternance entre appotts théotiques, réflexion et partages.
Bénéfices visés » En aval : recueil des apprentissages.
v Gagner en assurance, s’adapter avec Prérequis
pAlus de flexibilité, discernement, fierté. » Simpliquer personnellement pour en retirer de vrais bénéfices.
v Etre acteur de son changement. Insctiption
v'Sérénité, bien-étre, motivation. .
. D a . » Par coutriel 2 contact@osez-1-odyssee.fr avec formulaire et acompte de 30%.
v Efficacité, productivité, lacher-prise, . . L
1 les défi cidi » Reéglement du solde au plus tard 15 jours avant la date choisie.
relever les défis quotidiens,
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www.osez-l-odysses.fr
Clio est Coach Professionnelle certifiée PCC par ’International Coaching Federation, et Formatrice. Elle dédie ses

compétences, sa passion et son énergie au ""mieux-é&tre" et au "'mieux-travailler ensemble". Elle permet a ses clients de
s’engager sur le chemin du changement, de développer leurs Soft Skills, d’accroitre leurs performances et résultats, de réaliser leurs projets...




