Catalina Catuna

Thérapeute
spécialisée en
hypnose et PNL,
coach en dévelop-
pement personnel
et professionnel,
fondatrice de
7Equilibre.

« J'accompagne les personnes
vers une meilleure connaissance
de soi. Les techniques que

Jutilise permettent de trouver le
chemin de la découverte de ses
ressources pour évoluer, changer,
se développer, avancer, s’épanouir,
agir vers un renouveau.»
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Prenez volve aveniv en main |

Certains troubles tels que le surpoids, le stress,
’anxiété ou la timidité gachent notre vie, pour s’en
débarrasser il est important de développer son estime
de soi, une estime de soi fragile est souvent la source
d’'un mal étre, d’une addiction voir méme d’un état
dépressif.

En participant a ce parcours de I'estime de soi, vous
accederez a une meilleure conscience de vous,
comprendrez qui vous étes et déterminerez vos
qualités et valeurs. Vous apprendrez également ce
que veulent vous dire vos émotions.

jours

a la decouverte de sol
et de ses atouts

« S’aimer, s’accepter, s’affirmer.
* Prendre conscience de sa valeur personnelle.

» Accéder a une meilleure conscience de soi,
de ses valeurs, de ses qualités.

» Mieux communiquer, faire les bons choix pour soi,
mettre en place de bonnes habitudes.

+ Se reconnecter a son corps, étre authentique,
identifier ses besoins et étre a I’écoute de ses
ressentis corporels.

* Retrouver son pouvoir, son autonomie
et la responsabilité de sa vie.
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Atelier estime de soi
Qu’est ce que I'estime de soi et moi
ou en suis-je ?

Pause

Exercices pour prendre conscience
de ses valeurs

: Test sur I'estime de soi

Pause déjeuner

: Comment restaurer son estime de soi ?

Pause
Les bases de la communication

Fin

Temoignage

. Les bases de la communication «

Pause
Les émotions
Pause déjeuner

Les émotions suite et fin

. pause

: La communication non violente
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Fin

La communication non violente




