
SEMINAIRE BETEN FRANCE

Thème : "Construire ensemble l'organisation de l'Equipe BETEN France de demain"
Texte d'ouverture du séminaire :

Objectif de la mission : 
Pitch d'ouverture de BETEN "..."
Pitch du facilitateur : Un continuum pendant 12 rencontres et entre chaque rencontre
Parti pris pour la formation : 

Communiquer positivement (assertivité) et développer ses pensées positives
Pour quelles raisons ?
Anamnèse de la direction

Quoi ? Combinaison forum ouvert, sophrologie, ateliers ludiques

Les clés de succès pour créer l'harmonie autour de soi
Un état qui modifie positivement notre état d'esprit, qui change notre mode de pensée

Comment  ? Règles du jeu pendant toute la durée du séminaire

Comment nous allons jouer ?

Concept de communication (oral : comment et pourquoi, écrit : comment nous allons communiquer et pourquoi)

Philosophie de vie

Gestion du temps :

Durée :

Disponibilité 

Forum ouvert

Fondamentaux :

SOMMAIRE SEMINAIRE SOPHROLOGIE
Communiquer positivement (l'assertivité) et développer ses pensées positives
Protocole d'entraînement sur 12 semaines

Intentionnalité, ce que je dois apporter et fiches techniques
Jour 1 : Le corps en mouvement – RDC1
Jour 2 : Comment apprendre à se détendre (TRATAC) 
SDBV
Jour 3 : Respiration et ancrage (Mudra) - SDBV

( respirations abdominale et thoracique

( respiration en vague RD2(ex. Resp. abdominale)

("Tout mon corps respire"

( Ancrage
Jour 4 : Observation de soi et description du monde intérieur
 SCPSC - Qui observe ?

(  conscience corporelle

( sensations

( images

( émotions et idées

( respiration plaisir
Jour 5 : Ancrage de la sérénité – SMSP et Geste signal

( préparation et le bon souvenir

(  le corps plaisir et sourire(  ancrage
Jour 6 : Reformulations et Compliments - SAP

(  reformulations

(  expression d'un compliment

(  réception d'un compliment
Jour 7 : Demandes et Refus (SPI)
( Savoir exprimer une demande

( Savoir exprimer un refus

( Répondre à une manipulation
Jour 8 : Gestion des critiques (SPC)
( Savoir exprimer une critique

( Savoir recevoir une critique vraie

( Savoir répondre à une fausse critique
( Savoir gérer une critique floue
Jour 9 : Cultiver la confiance

( Groupéité, confiance, détermination, maîtrise
( Ancrer les capacités du groupe – SPSP
( Flux énergétiques
Jour 10 : Elaboration de pensées alternatives (SAV)
( préparation

( perfection

( temps

( relations

( somatisations
Jour 11: Maintien des émotions positives (SASC)
( 3 TCA
( perfection

(  temps

( relations

( somatisations
Jour 12: Projets et réalisation future (SPF)

( Confiance
( Détermination

( Maîtrise
SOMMAIRE DES ATELIERS LUDIQUES
1. Maîtrise du souffle (bougie, plume, paille, petit poids)
2. TRATAC

3. MUDRA

4. Portrait chinois

5. Langage des images

6. Interfaces 

7. Ping Pong

8. Pailles et trombones

9. Promenade de l'aveugle

IMPORTANT  ! ( Préparez-vous et mettez vous en condition pour chaque nouvel atelier  en lisant, avant de venir à la séance suivante. Les détails des objectifs des ateliers vous seront transmis dans le document de présentation PPT au fur et à mesure de l'avancement du séminaire.

TECHNIQUES SOPHROLOGIQUES UTILISEES

RDC1 : Technique dynamique, debout
SDBV :
SDN : 
SAV : 
SRS :
RDC2 :
SCPSC :
SMSP :
Geste Signal :

SPI :

SASC :
SPC :
SPSP :

SPF :
IMPORTANT  ! ( Préparez-vous et mettez vous en condition pour chaque nouvel atelier  en vous entrainant grâce aux enregistrements qui vous seront communiqués en fin de séance et en lisant l'objectif de la pratique qui sera utilisée la séance suivante. Les objectifs des pratiques de sophrologie vous seront transmis dans le document de présentation PPT au fur et à mesure de l'avancement du séminaire. 
TECHNIQUES  DE COMMUNICATION POSITIVES
(Guidance intra-sophronique + supports de formation)
Reformulations et compliments

Demandes et refus

Gestion des critiques

Pensées alernatives

Emotions positives

IMPORTANT  ! ( Préparez-vous et mettez vous en condition pour chaque nouvel atelier  en en lisant bien le cours, avant de venir à la séance suivante : les explications de chaque cours vous permettra de mieux comprendre et d'apprécier la séance de sophrologie . Le document de présentation PPT vous sera transmis au fur et à mesure de l'avancement des séances. 
SUPPORTS DE FORMATION COMMUNICATION ET SOPHROLOGIE DES 12 JOURS DE SEMINAIRE

Jour 1 : Redécouverte de son corps

Sa structure, les points d'intégration en sophrologie, les chakras.
Technique utilisée, RD1 : Objectif de la pratique
Image des systèmes, chakras, points d'intégration.
Jour 2 : Comment apprendre à se détendre 

Trouver la détente, où, comment ?
Astuce pour trouver instantanément le calme

SDBV : Objectif de la pratique :
Jour 3 : Respiration et ancrage
Les 4 piliers de la sophrologie à respecter pour que ça marche
La structure de notre conscience

RD2 5 (respiration en vagues successives abdominale et thoracique)
Astuce pour un nettoyage physique et psychique intégrale
Jour 4 : Observation de soi et description du monde intérieur
Le pouvoir de l'attention, la présence à soi
SCPSC
Jour 5 : Ancrage de la sérénité
Comment se programmer ? 
SMSP et geste signal
Jour 6 : Reformulations et Compliments
Où se situe notre confiance en nous dans notre corps, 

Comment la ressentir, pour mieux la réactiver ?
SAP
Jour 7 : Demandes et Refus
Quelles capacités devons-nous développer pour être dans l'aisance ?

SPC
Jour 8 : Gestion des critiques (SAP)

SPC
Jour 9 : Cultiver la confiance
Eveiller notre énergie, sentir ses flux, et l'entretenir

SPF
Jour 10 : Elaboration de pensées alternatives
SAP
Jour 11 : Maintien des émotions positives
SAP
Jour 12 : Projets et réalisation future
Comment se fixer un objectif ?

Faire comme si c'était déjà réalisé ?
SPF
Clôture du séminaire

Pour aller plus loin : répéter, pratiquez, répétez, pratiquez, répéter, pratiquez…

Quelques exercices à adopter dans votre vie quotidienne







