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50 outils pour traverser la vie

Valentine Anciaux, Psychoeducation, M.Sc & Stéphanie de Schaetzen, orthophoniste
PROBLEMATIQUE

Dans un monde ou le burnout parental et professionnel augmente dans un contexte de crise
sanitaire, il est tout a fait normal de se sentir désorienté. Entre la pression sociale,
professionnelle, I’éducation des enfants, le couple, notre propre santé et notre
épanouissement... Il y a de quoi avoir la téte qui tourne. On peut tenter de s’habituer a une vie
compliquée ou choisir de s’équiper pour la traverser en trouvant un nouvel équilibre.

Cette formation offre une série de pistes pour une vie plus équilibrée et plus épanouissante.

Le premier module concerne |'organisation. Nous y retrouvons 10 outils qui permettront aux
participants d’appréhender leur quotidien avec plus d’efficacité. Au terme de ce module, vous
aurez en main les clés pour mieux gérer le temps, planifier efficacement les journées, prioriser
les taches de facon adéquate et vaincre la procrastination.

Le deuxieme module permet au participant de prendre conscience de ses forces pour mieux
gérer son énergie et atteindre ses objectifs sans s’épuiser. Le troisieme chapitre permet
d’apprivoiser ses émotions en évaluant ses capacités adaptatives lors de leurs apparitions. Le
participant trouvera ensuite des propositions concrétes pour améliorer ses stratégies. Le
guatrieme module invite le participant a développer ses habiletés sociales pour mieux vivre en
harmonie avec les autres. Et enfin, des experts ont été réunis pour vous partager leurs secrets
pour une vie plus saine. On vous parle de sommeil, de gestion de |'énergie, de nutrition,
d'activité physique, de spiritualité et de naturopathie.

Ces pistes peuvent étre utilisées par le participant, ou étre transmises en consultation pour
accompagner petits et grands a comprendre leur fonctionnement et a

développer leur potentiel, grace a une optimisation de leurs forces, qu’ils pourront mettre au
service de leur vie et du monde.

CLIENTELE

Cette formation s’adresse aux psychologues, psychothérapeutes, médecins, intervenants
sociaux et en santé mentale.
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DUREE DE L’ACTIVITE

6 heures.

FORMATRICES
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Stéphanie de Schaetzen est logopede (orthophoniste) de formation. Elle s’est spécialisée dans
la prise en charge logopédique des troubles du langage écrit (dyslexie-dysorthographie), de la
cognition mathématique (dyscalculie) et dans la prise en charge psychoéducative des troubles
d’apprentissage et du comportement, principalement le TDA/H.

Elle a créé et coordonne I'escape Crescendo de Jodoigne (Belgique), un centre thérapeutique
pluridisciplinaire pour enfants, adolescents et familles.

Elle a co-créé et gere Psychoéducation.be qui organise des événements dans les domaines de la
psychologie et I'’éducation : formations, conférences, colloques, spectacles...

Elle anime de nombreuses conférences et formations.

Valentine Anciaux a étudié la psychologie en Belgique et a complété sa formation par un
Master en psychoéducation a I'Université du Québec a Trois-Rivieres. Elle est actuellement
intervenante aupres d’enfants et d’adolescents présentant des troubles d’apprentissage et des
troubles du comportement et propose un soutien a I’éducation aux parents.

Elle donne également des formations aux enseignants et aux intervenants psychosociaux sur les
approches innovantes en gestion de la motivation, de I'estime de soi, de troubles du
comportement, troubles d'apprentissage et Trouble Déficitaire de I'Attention (TDA/H).

Elle a co-créé et gere Psychoéducation.be qui organise des événements dans les domaines de la
psychologie et I'’éducation : formations, conférences, colloques, spectacles...

Elles sont accompagnées de plusieurs professsionnels : Magalie Le Gall, Frangoise Roemers,
Christian Junod, Isalinne Delvenne, Céline Berger, Céline Cornez, Laurence Atterte, Johan
Newell, Céline de Sart, Alexia Boucau, Lucie Cincinatis, Marie de Cort, Violaine de Halleux,
Caroline Weiler, Stéphanie de Bournonville, Malorie Flahaux.

OBIJECTIFS
1. Améliorer ses stratégies organisationnelles
2. Prendre conscience de ses forces pour optimiser son potentiel
3. Développer son répertoire de stratégies pour mieux accueillir ses émotions
4. Améliorer ses habiletés sociales
5. Adopter des habitudes pour une vie plus saine et mieux gérer son énergie

PREALABLE
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Aucun.
CONTENU

1. Organise ta vie :

Au terme de ce module, vous aurez en main les clés pour mieux gérer le temps, planifier
efficacement les journées, prioriser les taches de facon adéquate et vaincre la procrastination.
Il est composé de 10 outils :

Le bullet journal

Le cristal mapping

Deviens un as du ménage

Casser le mythe

La formule magique

La philosophie Kaizen

Des applis qui changent la vie

Des routines pour plus de productivité
3 matrices pour prioriser

10 Devenez un paresseux intelligent

©ONOURWNE

2. Développe tes pouvoirs :

A la fin de ce chapitre, vous connaitrez vos forces pour les mettre au service du monde et les
activer pour aller au bout de vos réves.

Vous y retrouverez ces 10 pistes :

Découvre tes talents grace aux Octofun

4 questions pour prendre soin de ses réves
Les défis autonomie

L’abondance

Le vision board

2 techniques d’'impact

L’lkigai

Le strenghspotting

La zone de confort

10 Métaphore de la graine

©CONOUAWN R

3. Apprivoise tes émotions :

Vous recevrez ici des pistes concretes pour accueillir les @émotions qui vous traversent et mieux
les comprendre. Elles n'auront presque plus de secrets pour vous.

Voici les 10 techniques a découvrir :

1. Autoévaluation
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Calme tes pensées

Le seau des besoins

L'arc en ciel des pensées

Le porteur d’eau

Le mouvement des émotions
L'univers des sensations

La télécommande

La cocotte des émotions

10 La magie des listes

©ONOU A WN

4. Vis en harmonie avec les autres :

Dans ce chapitre, vous expérimenterez différentes métaphores et outils provenant du

management pour pouvoir accorder votre mode d'emploi avec celui d'autrui.
Voici 10 exercices :

Autoévaluation

Dessine ce que je vois

Les animaux du conflit

Le cadrant d’Ofman

Se connecter a ses enfants

Le jeu de cartes de la relation

Le carnet Ohana

Le jeu des 7 erreurs

Illusions d’optique

10 Iltem évolution : un outil pour développer 'empathie

LN EWNE

5. Prends soin de toi
Des experts ont été réunis pour vous partager leurs secrets pour une vie saine et

épanouissante. On vous parle de sommeil, de gestion de I'énergie, de nutrition, d'activité

physique, de spiritualité, de naturopathie...
Voici 10 habitudes a développer :

Bien dormir

La pause RRR

Une alimentation équilibrée
Développer sa spiritualité
Découvrir le Yoga

Initiation a I'aromathérapie
Objectif 0 sugar

Gérer son énergie

Les bienfaits du sport

10 Prenez soin de votre nerf vague

©CONOUAWN R
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METHODE PEDAGOGIQUE

Formation sous forme d’exposé magistral et de mises en situation

ATTESTATION

Une attestation de participation de 6h sera remise aux participants ayant complété la
formation.
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