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Avec Charlotte Goislot praticienne en coaching psychologie positive




¢ d‘&re existence se construit comme un puzzle

,d‘/o;s ne sommes pas toujours conscients au moment
ou nous assemblons les pieces de la grande cohérence de

; L ernvemble
s est en prenant du recul que nous réalisons que tous

les événements qui nous arrivent ont du sens
et sont a leur place.

@c‘o que VOUL W CZL&/(%M%M&

gﬂoyez certain que vous étes au bon endroit,
au bon moment...
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Abraham Maslow Jacques Lecompte Jon Kabat-Zin
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Tal Ben;Shahar

Marshall Rosenberg Florence VServan—SchAreiber
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Circonstances extérieures
Vivre en ville

Vivre a la campagne

La météo

Etre marié
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Ghoisis tes PENSEES

%ut comme tu choisis
SYes vétements tous les matins.




Mots doux Relations
Contacts tendres : harmonieuses

Etre écouté et compris

Caresses
Regards bienveillants
Massages
. Les sources d'ocytocine
. . Baisers
Contacts avec
I'eau chaude
Conversations agréables
Orgasmes

Ambiance chaleureuse Plaisirs partageés



.dites plutot

La vie est un combat La vie est une aventure
Si seulement La prochaine fois
Cest affreux Cest une bonne lecon
Un échec Un essai
Une erreur Une lecon
Un obstacle Un défi
Une difficulté Une opportunité
Sa métonnerait que ¢a marche — Avec un peu de chance

aimerais ca Je veux
Je suis trop vieux Jai de l'expérience

Je vais encore échouer — Je me donne une autre chance
Je suis incapable de faire ca — Comment puis-je réussir?

Je vais essayer Je vais réussir
Cest trop di fﬁcnle Cest formateur

Il n'y a pas de Pro blemes . Cest parti!
Cest stressan Cest stimulant

Clest pas mal Clest bien
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OBJECTIF CLAIR ET CHOISI
REALISABLE ET CONSTITUE UN DEFI
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ABSORBE DANS LACTIVITE

PERCEPTION DU TEMPS EST MOﬁillEE
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Les 24 FORCES Biiite

Bravoure Curiosité e
Amour Humour Persévérence

Maitrise de soi  pyrdon  GENErosité
Humilité = Citoyenneté Gratitude

Optimisme | £ Désir d’apprendre

Créativité

Discrétion | G Authentucute

%

Spiritualité Sagesse T Intelligence Sociale
Ouverture d’esprit Leadershlp
Appréciation de la beauté Enthou5|asme
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Garder le (AP !

S comme SPECIFIQUE - Le plus précis possible.

M comme MESURABLE - Pouvoir vérifier si le résultat est atteint et se Fixer un objectif
mesurable.

A comme ACCESSIBLE : Pas 2 Pas et une question de bon sens.

R comme REALISTE : Prendre le temps et persévérer pour garder la motivation.

T comme TEMPS : Se Fixer des dates. En fixant un cadre femporel, vous entretenez des
rendez-vous avec des progres visibles.

LE POURQUOIZ En rapport avec ses valeurs, ses besoins, ses convictions personnelles...

PENSEZ-Y | UN 0BJECTIF EVASIF EST UN OBJECTIF QUI SEVADE!
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Mettre ses orellles de Girafe
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bservation :«quand je vois/entend...»

Sen .

ent : «Je me sens...»

>

«Parce que...J'ai a coeur, C ] g&tant pour Mmol...»
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el Les 4 etapes de I'apprentissage e




Kteliers

Cn Groupe
wwmwmmm@%&@@@mm&mmmdmwm

ATELIERS 2020

Sur 2 journées de 9h30 a 17h30
TOTAL 14h de formation

160€ au lieu de 180¢€

OFFRE Limitée j usqu ‘au
10 novem
INSCRIPTION EN LIGNE

Code : CONF2510

Charlotte Goislot
www.espacedes




AU PROGRAMME

Révéler vos supers pouvoirs
Faire le plein d’émotions positives

Stimuler sa créativité

S'initier a la méditation de
pleine conscience

Echanges d'expériences et pratique




AU PROGRAMME

Adopter la Communication Positive*
Développer I'écoute empathique

4 manieres de recevoir un message
Cultiver la gratitude

Echanges d’expériences et pratique

*Communication Non Violente selon Marshall Rosenberg






