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Présentation du Programme 

C.O.C.O.N. 

 

Bienvenue dans le programme C.O.C.O.N., une aventure transformative de 20 

semaines en séance d’heure ou 1h 30 conçue pour vous aider à développer votre 

confiance, à établir des objectifs clairs et à initier des changements positifs dans 

votre vie. Chaque semaine est une étape vers votre épanouissement personnel. 

Découvrez le contenu captivant de chaque semaine : 

Les Étapes du Programme “C.O.C.O.N.” 

 

Semaine 1 : découverte de soi 

Plongez au cœur de votre identité. Identifiez vos valeurs, vos passions et ce qui vous motive 

vraiment. 

 

Semaine 2 : établir des objectifs clairs 

Apprenez à définir des objectifs SMART qui vous guideront tout au long de votre parcours. 

Transformez vos rêves en plans d'action concrets. 

 

Semaine 3 : confiance en soi 

Développez votre estime de soi grâce à des exercices pratiques et des affirmations positives 

qui renforceront votre confiance en vous. 

 

Semaine 4 : surmonter les croyances limitantes 

Identifiez et défiez les croyances qui vous freinent. Libérez-vous des pensées négatives pour 

faire place à une mentalité de croissance. 

 

Semaine 5 : cultiver l’optimisme 

Explorez des techniques pour nourrir un état d'esprit positif. Apprenez à voir le bon côté des 

choses, même dans les situations difficiles. 

 

Semaine 6 : gestion du stress 

Découvrez des outils et des stratégies pour gérer le stress au quotidien. Transformez les 

défis en opportunités de croissance. 
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Semaine 7 : création de nouvelles habitudes 

Mettez en place des habitudes qui soutiennent vos objectifs. Apprenez à faire des choix 

quotidiens qui vous rapprochent de votre meilleure version. 

 

Semaine 8 : vision et inspiration 

Créez votre vision board ! Visualisez votre avenir et définissez les étapes nécessaires pour y 

parvenir. 

 

Semaine 9 : prise de décision 

Affinez votre processus de prise de décision. Apprenez à faire des choix en accord avec vos 

valeurs et vos objectifs. 

 

Semaine 10 : résilience et adaptabilité 

Développez votre résilience face aux obstacles. Apprenez à vous adapter aux changements et 

à rebondir plus fort. 

 

Semaine 11 : communication efficace 

Améliorez vos compétences en communication pour exprimer vos besoins et établir des 

relations saines et authentiques. 

 

Semaine 12 : auto-évaluation et feedback 

Réfléchissez sur votre parcours. Recevez des retours constructifs pour continuer à 

progresser. 

 

Semaine 13 : équilibre vie professionnelle / vie personnelle 

Apprenez à trouver l'équilibre entre vos engagements professionnels et personnels pour un 

bien-être global. 

 

Semaine 14 : prendre soin de soi 

Explorez l'importance de prendre soin de vous-même. Intégrez des pratiques de bien-être 

dans votre quotidien. 

 

Semaine 15 : créativité et innovation 

Libérez votre créativité ! Expérimentez des nouvelles approches pour résoudre des 

problèmes et atteindre vos objectifs. 

 

Semaine 16 : établir des relations saines 

Identifiez les relations qui vous élèvent et celles qui vous retiennent. Apprenez à construire 

des liens authentiques. 
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Semaine 17 : célébration des succès 

Prenez le temps de célébrer vos réalisations, petites et grandes. Reconnaître vos succès est 

essentiel pour la motivation. 

 

Semaine 18 : vision à long terme 

Élaborez un plan à long terme pour continuer à avancer après le programme. Quelles sont vos 

aspirations futures ? 

 

Semaine 19 : intégration des apprentissages 

Révisez les compétences acquises et comment les appliquer dans votre vie quotidienne. 

Assurez-vous que ces outils deviennent une seconde nature. 

 

Semaine 20 : lancement vers l'avenir 

Préparez-vous à démarrer un nouveau chapitre avec confiance. Établissez vos prochaines 

étapes et engagez-vous envers votre parcours. 

Pourquoi Choisir C.O.C.O.N. ? 
●​ Accompagnement structuré : un programme complet et bien structuré pour vous 

guider pas à pas. 

●​ Outils pratiques : chaque semaine, des outils et exercices concrets pour mettre en 

œuvre vos apprentissages. 

●​ Transformation personnelle : un voyage vers la meilleure version de vous-même, avec 

un soutien continu. 

 

Rejoignez le programme C.O.C.O.N. et transformez votre vie dès aujourd'hui !  

 

Votre avenir commence ici. 
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