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Programme du séminaire pratique 

 Gagner en force mentale 

 
Cursus Formation, Lausanne 

Horaires Thème 

08.30–09.00 Accueil 

09.00–09.10 Introduction, présentations, objectifs de la journée 

09.10–10.30 • La capacité d’auto-observatoin 

• Excercies d’auto-évaluation 

10.30–11.00 Pause 

11.00–12.00 • La métacognition 

• Le discours interne 

• Excercies 

 12.00–13.00 Repas 

13.00–14.30 • La perception 

• Les émotions 

• Excercies 

14.30–15.00 Pause 

15.00–16.15 • La confiance en soi 

• Le renforcement positif 

• Excercies 

16.15–16.30 Fin du séminaire 
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