
VOTRE PARTENAIRE FORMATION 

Plus de 50

formations

et forcément les vôtres !

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE - COMMUNICATION -
DÉVELOPPEMENT PERSONNEL



MODALITÉS D'INSCRIPTION
INSCRIPTION PAR MAIL : f.coste@oga-med.fr
INSCRIPTION PAR TELEPHONE : 04 90 27 21 64

A QUI S'ADRESSE LA FORMATION ?
La formation s'adresse à l'adhérent (artisan - commerçant - prestataire de service - exploitant agriculteur -
professionnel libéral - entreprise individuelle - micro-entreprise - société - étudiant adhérent - retraité
adhérent)
L'OGA Méditerranée n'étant pas organisme de formation, les formations n'ouvrent pas droit au crédit d'impôt
formation chef d'entreprise - Art. 244 Quater M du CGI
Le caractère professionnel de chacune des formations devra être apprécié en fonction de votre activité
professionnelle

NOMBRE POSSIBLE DE FORMATION ?
Participation illimitée sur toutes les formations

COMMENT S'INSCRIRE ?
Email : f.coste@oga-med.fr
Téléphone : 04 90 27 52 81 / 04 90 27 21 64
Courrier : OGA Méditerranée - BP 60955 - 84092 Avignon Cédex 9

Être préalablement à jour du règlement de la cotisation
Établir un chèque, par formation sélectionnée, à l'ordre de OGA Méditerranée 
Après chaque inscription, nous vous confirmons l'inscription par mail, dans la limite des places disponibles
1 semaine avant chaque formation, nous vous rappelons votre inscription par mail
Après chaque formation, nous éditons une facture
L'inscription sur une formation vous engage auprès de OGA Méditerranée. Pour toute annulation ou absence,
merci de nous prévenir 48 heures à l'avance. Dans le cas contraire, la formation sera facturée

MODALITÉS D'INSCRIPTION

AVIGNON - NOVOTEL AVGNON NORD

LIEUX DES FORMATIONS

      Florence COSTE - Responsable Formation
      04 90 27 52 81
      f.coste@oga-med.fr

POUR TOUS RENSEIGNEMENTS



Mardi 16/01/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Découvrir des clés pour tenir ses résolutions
Travail personnel sur ses propres valeurs 
Connaître les besoins fondamentaux au travers de la pyramide de Maslow
Identifier ses motivations profondes
Mettre à jour ses résolutions
Appréhender des clés pour tenir ses résolutions
Établir un plan d’actions

Pascale BOSQUET - Formatrice - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner et inclus
Tarif moyen marché : 400 à 600 € TTC

Comprendre la signification et la symbolique des rêves
Apprendre à écrire un journal des rêves
Identifier les différents types de rêves
Comprendre le miroir de l’inconscient et de projection du monde émotif
Apprendre à décoder le langage symbolique des rêves
Comprendre le sens d’un rêve récent
Trouver des applications d’un rêve dans son quotidien
La science quantique au service des rêves 

Franck ECHARDOUR - Formateur
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner et  inclus
Tarif moyen marché : 800 à 1000 € TTC

L’INTERPRÉTATION DES RÊVES  

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Lundi 15/01/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

CHALLENGER, POSER ET TENIR SES BONNES RÉSOLUTIONS 



Connaître et mettre en application les outils les mieux adaptés
 pour une gestion du temps efficace

Arbitrez entre l’urgent et l’important
Définir ses priorités
Hiérarchiser ses tâches
Se fixer des objectifs “SMART” 
Concevoir un plan d’actions
Utiliser les sept lois du temps
Apprendre à dire non sans heurter
Savoir formuler une demande

Valérie TITON - Formatrice - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 300 à 600 € TTC

ORGANISEZ-VOUS EFFICACEMENT

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Reconsidérer notre lien à l’argent pour permettre un changement éventuel dans notre vie
Identifier les projections individuelles et collectives sur l’argent
Réfléchir sur les notions de sécurité que peut apporter l’argent
Réfléchir sur les notions de mérite en lien avec l’argent
Faire des liens entre les évènements familiaux et notre rapport à l’argent
Explorer le principe d’équilibre dans le lien entre donner et recevoir

Danielle HUET - Formatrice - Coach
160 € TTC / pers - Pauses et déjeuners inclus
Tarif moyen marché : 1200 à 1600 € TTC

Lundi 22/01/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Lundi 29/01/2024
et Mardi 30/01/2024

9h00 à 17h00
Novotel Avignon Nord

CE QUE L’ARGENT DIT DE NOUS ... 
S’INTERROGER SUR NOTRE RELATION A L’ARGENT



lundi 05/02/2024
9h00 à 17h00

 Novotel Avignon Nord

LE LANGAGE DES OISEAUX
OU LA SIGNIFICATION DES MOTS ET LEURS SYMBOLIQUES 
Découvrir le sens caché des mots et utiliser la puissance du verbe

Comprendre la signification des lettres
Découvrir l’origine de l’alphabet
Analyser les lettres sur la forme et le fond
Associer lettres et nombres pour compléter la dynamique des mots

Trouver le sens caché des mots
Connaître les principes de construction du langage des oiseaux
Utiliser le jeu des mots

 Mettre en œuvre le pouvoir créateur du verbe
Savoir s’exprimer justement
Choisir les mots et les expressions
Optimiser consciemment le pouvoir positif des mots

Franck ECHARDOUR - Formateur
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 800 à 1000 € TTC

S’entraîner à improviser sert à gagner en répartie et à rebondir plus facilement face à l’inattendu
Apprendre et expérimenter les techniques de prise de parole en public
Prendre du plaisir à l’oral
Oser s’exprimer
Gagner en flexibilité

Jean-Luc RIVIERE - Formateur - Comédien
160 € TTC / pers - Pauses et déjeuners inclus
Tarif moyen marché : 1000 à 1600 € TTC

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Lundi 12/02/2024
et Mardi 13/02/2024

9h00 à 17h00
Novotel Avignon Nord

DEVENEZ AGILE, ENTRAÎNEZ VOUS A IMPROVISER !



lundi 26/02/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Prendre soin de soi pour mieux accompagner son entreprise, sachant que le chef d’entreprise
est le 1er capital de son entreprise 

Identifier différentes pistes pour prendre soin de soi
Prendre soin de son corps : laisser son corps s’exprimer
Prendre soin de ses émotions : réguler son état émotionnel
Prendre soin de sa psyché : rencontrer ses parts d’inconscients

S’interroger sur le sens de sa vie

Catherine ROUAULT - Formatrice - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 500 à 800 € TTC

UN TEMPS POUR SOI POUR SE RECONNECTER
A SON ESSENTIEL

Connaître, reconnaître les générateurs de stress pour agir rapidement pour maîtriser son stress afin de gagner
en sérénité et en performance 

Analyser ses propres réaction face au stress
Connaître le processus du stress
Comprendre les fonctions essentielles du stress
Repérer les symptômes du stress
Identifier son propre point d’équilibre

Comprendre et gérer les problématiques professionnelles du stress
Lister les facteurs de génération de stress au travail
Lister les actions de prévention possibles

Prévenir et maîtriser son stress
Apprendre des méthodes pour limiter ses tensions

Apprivoiser son stress et celui des autres par la mise en place d’outils pratiques
Travailler sur son équilibre personnel au quotidien
Gérer ses émotions
Raisonner autrement pour apaiser les tensions 

Raffaëlla COIFFIER-GORLA - Formatrice - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 500 à 800 € TTC

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Lundi 04/03/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

LA GESTION DU STRESS



lundi 25/03/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Comprendre le fonctionnement de la mémoire et appréhender 
différentes stratégies pour mémoriser ce que l’on veut, quand on veut,
pour la durée que l’on veut  

Comprendre le mécanisme de la mémoire
Tester ses capacités de mémorisation
Découvrir sa mémoire dominante
Mettre en place des stratégies de mémorisation pour retenir longtemps
S’entrainer à mémoriser différentes choses avec différentes méthodes
Exercices pratiques
Entretenir sa mémoire

Vincent DELOURMEL - Formateur - Mnémoniste
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 800 à 900 € TTC

Exprimer plus de joie et de créativité en se libérant des freins de l’enfance 
Répertorier les bénéfices d’accueillir et d’écouter son enfant intérieur
Faire le lien avec les besoins de l’adulte

Créativité
Rire
Ressourcement

Identifier son profil de personnalité à travers l’enfant intérieur
Diagnostiquer 

Ses comportements réactionnels
Les masques sociaux mis en place
Les croyances limitantes

Rencontrer ses freins à travers ses conditions de naissance
Transformer ses blocages en capacités
Se nourrir de paroles bienveillantes

Catherine ROUAULT - Formatrice - Coach
160 € TTC / pers - Pauses et déjeuners inclus
Tarif moyen marché : 1200 à 1600 € TTC

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

FAIRE LA PAIX AVEC SON ENFANT INTÉRIEUR 

lundi 08/04/2024
et Mardi 09/04/2024

9h00 à 17h00
Novotel Avignon Nord

COMMENT DÉVELOPPER ET ENTRETENIR SA MÉMOIRE 



lundi 15/04/2024
et Mardi 16/04/2024

9h00 à 17h00
Novotel Avignon Nord

Identifier les système de lutte et de fuite mis en place au cours de notre construction
et percevoir ainsi les limites de l’égo 

Définition de l’égo
Les différentes formes que peut prendre l’égo dans notre vie

Rapport à soi
Rapport aux autres
Rapport aux possessions 
Rapport aux titres
Rapport aux diplômes
Rapport au corps ... 

Identifier les systèmes de lutte et de fuite
Percevoir les limites de l’égo au travers des émotions et des pensées limitantes
Retrouver un espace de liberté et de paix
Faire avec l’égo des autres

Danielle HUET - Formatrice 
160 € TTC / pers - Pauses et déjeuners inclus
Tarif moyen marché : 1600 à 2000 € TTC

JEUX D’EGO

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Oser être soi tout en se respectant et en respectant les autres  
Oser s’exprimer et dire les choses
Travailler l’affirmation de soi
Gérer ses émotions pour ne pas se laisser déborder
Taire le jugement des autres plutôt que se taire
Ne pas garder les choses pour soi pour éviter colère et agressivité
Savoir faire des critiques et des compliments

Sylvie GRIVEL - Formatrice - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 400 à 600 € TTC

OSER ÊTRE SOI DANS SES RELATIONS

lundi 13/05/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord



Connaître ses propres références de communication et reconnaître les préférences de communication des
autres pour communiquer efficacement  

Présentation de la méthode D.I.S.C. : analyse comportementale qui décrit le comportement d’un individu et
la manière dont il s’adapte à un environnement
Que mesure le profil D.I.S.C. ? 

L’adaptabilité
La flexibilité
La communication interpersonnelle
Le leadership

Connaître les 4 couleurs de la méthode D.I.S.C.
Le dominant
L’influent
Le stable
Le consciencieux

Compréhension et analyse des profils

Fabien ROUILLERIS - Formateur
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 600 à 800 € TTC

lundi 27/05/2024
et Mardi 28/05/2024

9h00 à 17h00
Novotel Avignon Nord

Savoir utiliser les huiles essentielles sur le lieu de travail, mais également chez soi 
Connaître les huiles essentielles et leurs modalités
Savoir lire les étiquettes sur les huiles essentielles
Connaître les fonctions de chaque huile
Savoir les utiliser en diffusion
Comprendre comment elles agissent sur nos comportements

Catherine LEU - Formatrice Thérapeute 
160 € TTC / pers - Pauses et déjeuners inclus
Tarif moyen marché : 1200 à 1600 € TTC

SAVOIR UTILISER LES HUILES ESSENTIELLES

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

LA MÉTHODE D.I.S.C. : LES 4 COULEURS DE LA PERSONNALITÉ 

lundi 03/06/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord



lundi 10/06/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

A partir des 4 accords toltèques, mieux piloter sa communication
et sa vie professionnelle et personnelle

1er accord : “Que votre parole soit impeccable”
La puissance de la parole qui peut déclencher la guerre ou l’amour 

2ème accord : “Quoiqu’il arrive, n’en faites jamais une histoire personnelle”
Ce que l’autre dit ou fait, parle bien plus de lui que de vous 

3ème accord : “Ne faites aucune supposition”
Avoir le courage de poser des questions et d’exprimer ses vrais désirs

4ème accord : “Faites toujours de votre mieux”
En faire trop, vouloir être parfait, se comparer sans cesse à l’autre, c’est finalement agir contre soi

Franck ECHARDOUR - Formateur 
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 800 à 1200 € TTC

LES ACCORDS TOLTÈQUES
POUR S’AMÉLIORER ET ÊTRE EN PAIX

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

 Travailler et améliorer la qualité de la prise de parole en public
Différents exercices d’entrainement

Exercices d’ancrage
Exercices sur la voix
Exercices sur la diction
Exercices par rapport aux tics gestuels et verbaux
Exercices de lecture en public
Exercices pour tenir un auditoire

Serge HATEM - Formateur - Comédien
160 € TTC / pers - Pauses et déjeuners inclus
Tarif moyen marché : 1200 à 1600 € TTC

lundi 17/06/2024
et Mardi 18/06/2024

9h00 à 17h00
Novotel Avignon Nord

PRENDRE LA PAROLE SANS STRESS



lundi 24/06/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Faire un état des lieux de la place de son activité professionnelle dans sa vie 
et de son impact sur ses différents domaines de vie

Tour d’horizon des différents domaines de vie
Identifier ses différents freins et les contourner

Travailler sur ses croyances limitantes
Travailler sur sa culpabilité

Apprendre à se consacrer du temps
Se donner l’autorisation
Se ressourcer
Se faire plaisir
Créer
Innover

Poser ses limites et savoir dire non
Se mettre en action pour un équilibre plus juste entre vie professionnelle et vie personnelle

Mettre en place des actions concrètes

Isabelle BAUDAT-MAMANE - Formatrice 
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 500 à 800 € TTC

L’ ÉQUILIBRE VIE PROFESSIONNELLE / VIE PERSONNELLE

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL



lundi 09/09/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Prendre conscience de nouvelles ressources
Principes de base de l’énergie des lieux
Développer son ressenti pour apprendre à reconnaître les lieux porteurs
Connaître les directions personnelles de force 
Earthing : faire confiance à la Terre pour se réapproprier son corps et soigner tous les déséquilibres de
l’organisme
Exercice d’ancrage et de ressenti

Laurence TABARY - Formatrice - Experte en Feng-shui 
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 400 à 600 € TTC

ÉNERGIE DES LIEUX
COMMENT LA TERRE PEUT SOUTENIR NOTRE VITALITÉ ?

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Acquérir des outils et des techniques pour développer son intuition et en faire un véritable outil de décision, de
créativité et de connaissance de soi

Découvrir ce qu’est l’intuition
Pourquoi très souvent on ne l’écoute plus
Distinguer interprétation et intuition
Concilier intuition et intellect
Stimuler ses 5 sens pour entendre 
Aiguiser son intuition par des exercices
Chercher en soi l’information pour agir
Savoir décider en situation d’incertitude ou de cécité

Catherine ROUAULT - Formatrice - Coach 
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 600 à 800 € TTC

lundi 16/09/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

DÉVELOPPER SON POTENTIEL INTUITIF



lundi 23/09/2024
et Mardi 24/09/2024

9h00 à 17h00
Novotel Avignon Nord

Identifier et connaître les softs skills
Définition des softs skills (intelligence relationnelle - capacités de communication - 

      caractère - aptitudes interpersonnelles)
Comprendre l’importance des softs skills dans l’entreprise
Cultiver la confiance en soi 
Révéler son intelligence émotionnelle 
Développer son adaptabilité
Renforcer son aisance relationnelle et son esprit de coopération
Libérer sa créativité

Isabelle BAUDAT-MAMANE - Formatrice - Coach 
160 € TTC / pers - Déjeuners et Pauses  et déjeuners inclus
Tarif moyen marché : 1600 à 2000 € TTC

SOFTS SKILLS
LIBÉREZ VOTRE PLEIN POTENTIEL DE CHEF D’ENTREPRISE 

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

 Prendre conscience de l’intérêt de la douceur dans sa vie
Qu’est que la douceur ?
La douceur et son opposé la force
Les peurs face à la douceur 
Le pouvoir du féminin, de la mère ...
La douceur à travers le corps : feldenkrais - auto massage - bercement
La douceur à travers les sens : regard - parole - ressentis - gestes
La douceur vis-à-vis de soi 

Comment se donner de la douceur ?
Des clés pour prendre soin de soi

Catherine ROUAULT - Formatrice - Coach 
80 € TTC / pers -Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 400 à 600 € TTC

lundi 30/09/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

LIBÉRER LA PUISSANCE DE LA DOUCEUR



lundi 07/10/2024
et Mardi 08/10/2024

9h00 à 17h00
Novotel Avignon Nord

Développer ses possibilités par les coïncidences et la synchronicité pour favoriser
la réussite 

Connaître l’univers des possibilités
Identifier les différents niveaux de réalité
Comprendre les principes de la coïncidence et de la synchronicité  

Déterminer ses objectifs
Faire apparaître ses acquis du passé et créer du sens
Formaliser ses intentions positives
Définir ses orientations du futur

Découvrir le langage des coïncidences et des synchronicités
Se relier
Écouter
Interpréter les signes
Cultiver les coïncidences et les synchronicités

Utiliser les outils de création du futur
Connaître les règles d’utilisation des coïncidences
Mettre en place les outils adaptés

Se donner les moyens de réussir
Dynamique et stratégie de la réussite
Savoir réajuster ses attentes et ses objectifs
Se permettre de réaliser sa réussite 

Franck ECHARDOUR - Formateur 
160 € TTC / pers - Pauses et déjeuners inclus
Tarif moyen marché : 1600 à 2000 € TTC

CRÉER VOTRE FUTUR PAR LA MAGIE DES COÏNCIDENCES  

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL



lundi 14/10/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Comprendre le sens de nos désirs alimentaires
Mangeons-nous ce que nous aimons vraiment ? 
Sommes-nous en accord avec nous-même ? 
Ce que nous mangeons nous fait-il du bien ? 
Révéler son intelligence émotionnelle 
Sommes-nous vraiment en contact avec nos vrais désirs alimentaires ?
Connaître la valeur symbolique de chaque aliment

Catherine LEU - Formatrice - Thérapeute
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 600 à 800 € TTC

DIS-MOI CE QUE TU MANGES ...
JE TE DIRAIS CE QUE TU VIS !!! 

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Faire le tri dans les activités qui nous font du bien et nous motivent
Poser une routine optimiste

L’optimisme et les neurosciences
Sommes-nous tous égaux devant l’optimisme ?
Rôle des pensées, des émotions, des comportements
Influence des croyances
Boucle auto-validante 

L’injonction au bonheur
Être dans l’axe solutions
Notions de préoccupations et d’influence

Pascale BOSQUET - Formatrice - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 500 à 800 € TTC

lundi 04/11/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

COMMENCER LA JOURNÉE DE MANIÈRE OPTIMISTE ...
ET ... LA FINIR DE FAÇON POSITIVE



lundi 18/11/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Connaître les Fleurs de Bach et apprendre à les utiliser de façon autonome
Reconnaître et nommer ses émotions
Connaître les groupes de Fleurs
Connaître et utiliser le remède d’urgence
Comment les utiliser dans son quotidien ?
Diagnostic et confection de son propre flacon contenant ses propres Fleurs du moment

Françoise VIDAL - Formatrice - Conseillère en Fleurs de Bach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 500 à 800 € TTC

LA DÉCOUVERTE DES FLEURS DE BACH

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

Savoir relativiser, prendre du recul, utiliser l’humour à bon escient, trouver un juste équilibre entre contraintes
et épanouissement au travail pour doper l’ambiance au travail et faciliter les relations professionnelles 

Appréhender les ressources nécessaires à l’équilibre contraintes / épanouissement au travail
Créer un climat de confiance
Briser la glace si nécessaire
Utiliser l’humour 

Réguler le stress positivement
Évaluation des agents stresseurs
Mettre en place des outils de régulation de stress
Pratiquer l’intelligence émotionnelle
Pratiquer la reconnaissance positive

Améliorer la qualité de la communication, la résolution de problèmes 
      et la résolution des conflits

Créer et maintenir de bonnes relations
Équilibrer vie professionnelle / vie personnelle
Construire le bien vivre au travail

Valérie PIEVE - Formatrice - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 400 à 600 € TTC

lundi 25/11/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

CULTIVER BIEN VIVRE ET HUMOUR AU TRAVAIL



lundi 02/12/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Reconnaître les personnes négatives, s’en protéger et prendre du recul pour retrouver
des relations saines et sereines

Comprendre les styles relationnels
Identifier les personnalités négatives
Se protéger des personnes négatives

Fixer des limites claires
Dépasser les relations toxiques et construire des relations saines

Emmanuel DELAITE - Formateur - Docteur en Science de l’Information et de la Communication
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 500 à 800 € TTC

SE LIBÉRER DES RELATIONS TOXIQUES

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL

 S’ouvrir à de nouvelles stratégies en sortant du fonctionnement automatique de notre cerveau 
Comprendre le fonctionnement du cerveau

Le cerveau reptilien
Le cerveau limbique
Le cortex

Faire le lien entre comportements professionnels et schéma de pensées
Se libérer de croyances limitantes
Stimuler les 3 cerveaux en passant par le corps
Lâcher le mental en passant par la relaxation coréenne

      

Catherine ROUAULT - Formatrice - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 600 à 800 € TTC

lundi 09/12/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

STIMULER SES 3 INTELLIGENCES ET LÂCHER LE MENTAL



lundi 16/12/2024
9h00 à 17h00

Novotel Avignon Nord

Travailler la peur du rejet, le regard des autres et la peur du jugement par le mouvement
et la danse

Laisser le souffle se déployer dans tous les mouvements, dans tous les instants
Être à l’écoute de son corps 
Être à l’écoute de ses ressentis
Percevoir les sensations les plus subtiles 

Explorer le lâcher prise par le mouvement
Explorer la conscience de l’instant présent 

Thierry CHALEAS - Formateur - Coach
80 € TTC / pers - Pauses et déjeuner inclus
Tarif moyen marché : 200 à 400 € TTC

MOUVEMENTS ET ÉMOTIONS POUR NE PLUS ÊTRE
DANS LA PEUR DU REJET

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE
COMMUNICATION

DÉVELOPPEMENT PERSONNEL



INSCRIPTION PAR MAIL : f.coste@oga-med.fr
INSCRIPTION PAR TELEPHONE : 04 90 27 21 64

BULLETIN D’INSCRIPTION

Pour toute inscription, merci de joindre 1 chèque par formation, libellé à OGA Méditerranée
 

NOM :
PRÉNOM : 

N° ADHÉRENT : 

TELEPHONE :
EMAIL : 

L’interprétation des rêves
Challenger, poser et tenir ses bonnes résolutions
Organisez-vous efficacement
Ce que l‘argent dis de nous ... S’interroger sur notre relation à l’argent
Le langage des oiseaux ou la signification des mots et leurs symboliques
Devenez agile, entrainez vous à improviser !
Un temps pour soi pour se reconnecter à son essentiel
La gestion du stress
Comment développer et entretenir sa mémoire
Faire la paix avec son enfant intérieur 
Jeux d‘Ego
Oser être soi dans ses relations
Savoir utiliser les huiles essentielles
La méthode D.I.S.C. : les 4 couleurs de la personnalité
Les accords toltèques pour s‘améliorer et être en paix
Prendre la parole sans stress
L’équilibre vie professionnelle / vie personnelle
Énergie des lieux - Comment la terre peut soutenir notre vitalité ?
Développer son potentiel intuitif
Softs skills - Libérez votre potentiel de chef d‘entreprise
Libérer la puissance de la douceur
Créer votre futur par la magie des coïncidences
Dis-moi ce que tu manges ... Je te dirais ce que tu vis !!!
Commencer la journée de manière optimiste ... et ... la finir de façon positive
La découverte des Fleurs de Bach
Cultiver bien vivre et humour au travail
Se libérer des relations toxiques
Stimuler ses 3 intelligences et lâcher le mental
Mouvements et émotions pour ne plus être dans la peur du rejet

80 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers

160 € TTC / pers
80 € TTC / pers

160 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers

160 € TTC / pers
160 € TTC / pers

80 € TTC / pers
160 € TTC / pers

80 € TTC / pers
80 € TTC / pers

160 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers

160 € TTC / pers
80 € TTC / pers

160 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers
80 € TTC / pers

EFFICACITÉ PROFESSIONNELLE ... 
15/01/2024
16/01/2024
22/01/2024
29 et 30/01/2024
05/02/2024
12 et 13/02/2024
26/02/2024
04/03/2024
25/03/2024
08 et 09/04/2024
15 et 16/04/2024
13/05/2024
27 et 28/05/2024
03/06/2024
10/06/2024
17 et 18/06/2024
24/06/2024
09/09/2024
16/09/2024
23 et 24/09/2024
30/09/2024
07 et 08/10/2024
14/10/2024
04/11/2024
18/11/2024
25/11/2024
02/12/2024
09/12/2024
16/12/2024



OGA MEDITERRANEE - 141, route des Rémouleurs - BP 60955 - 84092 AVIGNON cédex 9
Tél : 04 90 27 21 64 / Tél direct formation : 04 90 27 52 81

contact@oga-med.fr / f.coste@oga-med.fr


