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—

Nous sommes engagés de part le contexte actuel d’incertitude a vivre des
épisodes d’adaptation nécessaires qui peuvent étre brutaux et successifs.

Nos environnements, les impacts sur nos contextes professionnels et personnels
et nos ressources ne sont pas identiques, mais nous sommes tous invités a
ressentir la fragilité de nos situations. Cela peut engendrer des états de stress et
des réactions émotionnelles fortes pouvant impacter nos relations.

Comment conserver sa sérénité, son optimisme, pour faire face a ces
contraintes avec efficacité, sans s’épuiser ?

Les Bulles de Respiration CNV sont des espaces d’expression, d’écoute, de
réflexion, de ressourcement ludique et d’action pour favoriser la traversée efficace
des situations difficiles.

—

Les émotions sont nos indicateurs d’équilibre, avec les bulles CNV, nous
apprenons a les identifier, et a en comprendre le message. Vous étes agacé de
I'attitude d’'un collaborateur, et avez tendance a employer un ton sec, ou a
« prendre sur vous »...et 'agacement reste, voire s’amplifie? Comment décoder
cette situation, pour reprendre le pouvoir sur notre agacement?

—

Si cette émotion est un message, alors lequel est-il? Chaque émotion nous
indigue qu’un de nos besoins est satisfait...ou non! Dans une situation
stressante, identifier le besoin permet de comprendre la source des difficultés.
«Qu’est-ce que je veux ? De quoi ai-je (avons-nous) besoin?» Ce questionnement
permet de se centrer sur ce qui est en notre pouvoir, et préfigure les stratégies
possibles pour le nourrir, individuellement et collectivement.

—

Alors, que pouvons-nous faire de ce message et de notre besoin?

Si habituellement nous levons rarement « la téte du guidon », les Bulles de
respirations vous proposent d’expérimenter, de maniére ludique et sereine,
dans un espace préservé, un moment pour ralentir...

Ainsi émergent de nouvelles stratégies, co-construites, qui allégent le poids
émotionnel, en agissant la ou nous le pouvons, au service de nos besoins. Les
Bulles sont un espace ou développer ses ressources, pour aborder les
difficultés avec recul pour gagner en efficacité.

Les ateliers de CNV « Bulles de respiration » sont
animés par des formateurs professionnels habitués a conduire la ateliers avec les
outils de visioconférence, jusqu’a 9 participants.

Les ateliers de CNV « Bulles de respiration »
sont constitués de 4 a 10 personnes, permettant la distance entre chaque participant.
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