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COMMENT REALISER SON PROJET PROFESSIONNEL

Cette formation est une formation en ligne qui permet à chaque apprenant de suivre le parcours où
il le veut et quand il le veut et sur tout type de support (PC, Tablette).

Durée
Le programme est composé de 130 Modules
Chaque module a une durée moyenne comprise entre 10 mn et 20 mn.
Le temps total moyen pour faire le parcours est estimé approximativement à plus de 24 heures.
Structure 
La structure proposée pour les modules de cette formation en ligne offre de nombreux avantages pédagogiques qui
peuvent enrichir l'expérience d'apprentissage et augmenter l'efficacité de la formation. Voici quelques points clés qui
soulignent l'intérêt et les bénéfices de cette approche modulaire :
1. **Apports théoriques avec vidéos illustrées** : L'utilisation de vidéos pour illustrer les concepts théoriques aide à
maintenir l'engagement des apprenants. Les contenus visuels facilitent la compréhension et la mémorisation des
informations, rendant l'apprentissage plus dynamique et interactif.
2. **Exercices de compréhension** : Ces exercices permettent aux apprenants de vérifier immédiatement leur
compréhension des concepts enseignés. Cela aide à consolider les connaissances et à identifier les zones qui
nécessitent une révision ou une explication supplémentaire.
3. **Analyse de pratique** : L'analyse de situations pratiques permet aux apprenants de relier la théorie à des
situations concrètes. Cela enrichit leur compréhension et prépare à l'application des connaissances dans des contextes
réels, ce qui est essentiel pour une formation professionnelle.
4. **Exercices d'approfondissement** : En allant au-delà de la compréhension de base, ces exercices poussent les
apprenants à penser de manière critique et à appliquer leurs connaissances de manière plus complexe et intégrée.
5. **Étude de cas et exemples** : L'utilisation d'études de cas et d'exemples concrets expose les apprenants à divers
scénarios et problèmes qu'ils pourraient rencontrer dans leur vie professionnelle. Cela aide à développer des
compétences de résolution de problèmes et de prise de décision.
6. **Contes métaphoriques et analogies** : Les histoires et les analogies sont des outils puissants pour rendre
l'apprentissage plus simple et mémorable. Elles permettent également de simplifier des concepts complexes et de
faciliter une compréhension profonde.
7. **Histoires ludiques et mise en pratique** : Incorporer des éléments ludiques dans l'apprentissage peut
augmenter l'engagement et la motivation. La mise en pratique permet aux apprenants de tester leurs compétences
dans un environnement contrôlé avant de les appliquer dans la réalité.

Ce type de structuration module par module, enrichi par une diversité de méthodes pédagogiques, assure non
seulement une acquisition de connaissances solide et variée, mais aussi un développement des compétences adapté
aux exigences professionnelles actuelles. Cela rend la formation non seulement instructive mais également très
appliquée et pertinente pour les défis professionnels contemporains.

Publics visés
Toutes les personnes qui souhaitent ou doivent renforcer leurs compétences professionnelles et
faire face aux nouveaux enjeux des entreprises.
Toute personne pour qui il est nécessaire de savoir s’affirmer dans le cadre de ses relations
professionnelles.
Plus particulièrement :
• Toutes personnes en recherche d’emploi ou en reconversion professionnelle qui souhaitent
retrouver du travail rapidement.
• Toutes personnes désireuses de développer son attractivité sur le marché du travail
• Toutes personnes souhaitant conserver, progresser ou à s'adapter à son travail tout au long
de sa vie professionnelle.

Prérequis
Cette formation requiert la volonté de revisiter et d’interroger ses comportements
relationnels, ses attitudes, ses représentations, ses ressentis et ses émotions pour en tirer les
meilleurs bénéfices.
Cette formation en ligne nécessite une connexion internet à partir de tout type de support
(PC tablette, mobile)
Savoir lire et écrire le français
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Les objectifs
La méthode 3R vise à transformer profondément la vie professionnelle de ses utilisateurs à travers une

série d'objectifs pédagogiques clairement définis. 
Voici dix objectifs pédagogiques principaux visés par cette méthode :

Auto-découverte et connaissance de soi : Aider les participants à mieux se comprendre eux-mêmes pour
identifier leurs passions, leurs forces et leurs aspirations, ce qui est essentiel pour définir un parcours
professionnel aligné avec leur identité personnelle.

Développement de la résilience : Accroître la capacité des participants à surmonter les défis et les
revers, en transformant les obstacles en opportunités, ce qui est crucial pour réussir dans un
environnement professionnel en constante évolution.

Maîtrise des compétences clés : Former les participants à des compétences essentielles telles que la
gestion du temps, la prise de décision, et la pensée critique, les préparant ainsi à exceller dans leurs rôles
professionnels.

Élimination des barrières psychologiques : Travailler sur la suppression des peurs et des croyances
limitantes qui peuvent empêcher les individus de réaliser leur plein potentiel, les libérant ainsi des
entraves mentales qui bloquent le succès.

Amélioration de la communication : Renforcer les compétences de communication interpersonnelle, y
compris l'écoute active, l'expression claire, et la gestion des conflits, essentielles pour des relations
professionnelles et personnelles réussies.

Développement du leadership personnel : Encourager les participants à cultiver des qualités de
leadership, y compris l'aptitude à inspirer et motiver les autres, essentiel pour ceux qui aspirent à des
postes de gestion ou à diriger leurs propres entreprises.

Préparation à l'entrepreneuriat : Fournir les outils et les connaissances nécessaires pour démarrer et
gérer une entreprise réussie, couvrant tout, de la création d'un business plan à la stratégie de marketing.

Optimisation de la carrière : Assister les participants dans l'élaboration de stratégies efficaces pour
avancer dans leur carrière, que ce soit par des promotions internes, des changements de carrière, ou des
avancements significatifs dans leur domaine.

Épanouissement personnel et professionnel : Aider les participants à atteindre un équilibre sain entre
vie professionnelle et personnelle et à trouver un sens à leur travail, contribuant ainsi à leur bien-être
général.

Application pratique et intégration des connaissances : Assurer que les participants peuvent appliquer
les concepts appris de manière pratique et mesurable dans leur environnement de travail, ce qui
améliore non seulement leur performance mais aussi leur satisfaction professionnelle.

Ces objectifs pédagogiques forment un cadre complet qui non seulement équipe les participants avec
les compétences nécessaires pour réussir professionnellement, mais les prépare aussi à naviguer et à
prospérer dans leur vie personnelle, rendant la méthode 3R un outil puissant pour le développement
personnel et professionnel.
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Avantages de la Formation en Ligne "3R"

- Flexibilité : Accessible 24/7, la formation permet d'apprendre à votre propre rythme, s'adaptant à votre
emploi du temps et à vos engagements personnels.

- Cohérence et Continuité dans l'Apprentissage: Le parcours est conçu pour suivre une progression
logique, facilitant ainsi une accumulation cohérente de connaissances et de compétences.

- Interactivité et Engagement: La méthodologie d'enseignement est centrée sur l'engagement actif de
l'apprenant, rendant l'apprentissage plus efficace et agréable.

Conclusion
La formation en ligne de la méthode "3R" est plus qu'un simple cours : c'est un investissement dans votre

avenir professionnel et personnel.
 Avec son approche holistique et son contenu riche, elle vous équipe non seulement des compétences

nécessaires pour exceller dans votre carrière, mais vous aide également à réaliser un changement
significatif et profond dans votre vie.

 Embarquez dans ce voyage de transformation avec la méthode "3R" et prenez les rênes de votre succès
professionnel et personnel.



 PRESENTATION
1 module 1 les objectifs de la formation
2 module 2 quelques conseils

  LES 9 PRESUPPOSES POUR UN NOUVEAU PARADIGME

3 MODULE 1-Les Clés de la Compréhension : La Puissance des Présupposé pour un apprentissage profond
4 MODULE 2-À la Quête du Sens : L'Essence de notre Voyage Personnel
5 MODULE 3-L'Unique Toi : Explorer et Célébrer Notre Singularité
6 MODULE 4-Le Pouvoir du Changement : Transformer sa Vie à Tout Âge
7 MODULE 5-Votre Clé pour Réussir : Débloquez Votre Potentiel en Chacun de Nous
8 MODULE 6-Ensemble, Nous Sommes Plus Forts : L'Importance de l'Interdépendance
9 MODULE 7-L'Art d'Être Imparfait : Accepter et Grandir dans notre Humanité
10 MODULE 8-L'Harmonie dans l'Incohérence : Embrasser nos Multiples Facettes
11 MODULE 9-Capitaines de notre Destin : La Liberté de Choisir notre Chemin
12 MODULE 10-Naviguer dans l'Incertitude : L'Art d'Accueillir l'Imprévu
   

  COMMENT TROUVER SA MISSION PERSONNELLE

13 Module 1 - À la Quête de Soi : Comprendre et Cultiver sa Mission de Vie
14 Module 2 - Cap sur l'Essentiel : L'Odyssée Personnelle vers le Bonheur et la Réussite
15 Module 3 - L'Éclat du Charisme : Quand la Mission Personnelle Rencontre l'Influence
16 Module 4 - L'Écho de l'Authenticité : Vivre sa Vérité
17 Module 5 - Dévoiler sa Quête Personnelle : Surmonter les Barrages Intérieurs
18 Module 6 - Au Cœur de Soi : L'Équilibre entre Égo et Authenticité
19 Module 7 - L'Écho de Soi : Révélateur de Carrière
20 Module 8 - Miroir Intérieur : La Clarté par l'Introspection
21 Module 9 - L'Éveil Intérieur : Les Insights de l'Âme
22 Module 10 - À la Découverte de Soi : Embrasser la Subjectivité pour S'épanouir
23 Module 11 - Les tests de personnalités? La fausse bonne idée
24 Module 12 - L'Écho de Nos Vies : La Trame de Nos Expériences
25 Module 13 - L'Écho de Soi: À la Découverte de Son Récit de Vie
26 Module 14 - À la découverte de soi : l'analyse des compétences comme clé de votre mission personnelle
27 Module 15 - À la découverte de nos talents : Un voyage vers soi
28 Module 16 - Les Rôles de la Vie : Comprendre, Analyser, Épanouir
29 Module 17 - La Magie des Qualités Personnelles : Clé d'une Vie Épanouie
30 Module 18 - La Boussole Intérieure : Explorer les 24 Forces de Caractère de la Psychologie Positive
31 Module 19 - La Magie de l'Imaginaire : Révélez Votre Moi Profond
32 Module 20 - Dans le Miroir des Héros : Comprendre Qui Nous Sommes
33 Module 21 - Archétypes : Clés de Votre Quête Personnelle
34 Module 22 - À la Découverte de Soi : Le Voyage Ennéagrammatique
35 Module 23 - Au Cœur des Passions : La Clé de Votre Mission de Vie
36 Module 24 - Rêves et Aspirations : Le Moteur de Votre Mission de Vie
37 Module 25 - Valeurs et Anti-valeurs : Le Cœur de nos Choix de Vie
38 Module 26 - L'Essence de la Motivation : Un Voyage Vers la Réalisation Personnelle
39 Module 27 - La Mosaïque des Motivations : Découvrez Votre Verbe Moteur
40 Module 28 - Révolutionnez votre carrière avec le feedback à 360° : Découvrez-vous sous tous les angles
41 Module 29 - Créez Votre Boussole Intérieure : Construire une Mission Personnelle Éclairée
   
  COMMENT ELIMINER LES FREINS PSYCHOLOGIQUES
42 Module 1 - Sur la Route de Soi : Dépasser les Freins Psychologiques pour Réaliser ses Rêves
43 Module 2 - Libérez Votre Potentiel : Surmonter les Freins Psychologiques pour Réussir
44 Module 3 - Dépasser les Barrières : Comprendre et Surmonter les Freins Psychologiques
45 Module 4 - Résilience : Le Pouvoir de Transformer les Épreuves en Forces
46 Module 5- Les Huit Barrières Mentales : Déjouez les Pièges de votre Psyché pour une Carrière Épanouissante
47 Module 6-Renaître de ses Cendres : Le Trio Dynamique de la Résilience, du Changement et de l'Objectif pour une
Transformation Personnelle"
48 Module 7-7 Étapes Clés pour Transformer Votre Quotidien avec Objectif et Précision
49 Module 8-Introduction aux Outils de Transformation Personnelle
50 Module 9-L'Éclat de la Pensée Positive : Transformer les Rêves en Réalités
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51 Module 10 - Transformez vos Rêves en Réalité : Le Pouvoir de la Visualisation Créative
52 Module 11 - Transformez Votre Vie avec l'Art de l'Autosuggestion : La Magie de la Méthode Coué
53 Module 12 - Mantras : Des Mots de Pouvoir pour Transformer Votre Quotidien
54 Module 13 - La Pleine Conscience : Un Voyage au Cœur du Moment Présent
55 Module 14 - Ouvrir la Porte à Soi-Même : Le Pouvoir de l'Acceptation
56 Module 15 -Naviguer vers l'Épanouissement : Découvrir la Force de l'ACT
57 Module 16 -Réinventez Votre Vie avec Le Travail : La Clé pour Libérer Votre Esprit
58 Module 17 -Dévoilez le Pouvoir des Mots : Explorez le Métamodèle de la PNL
59 Module 18 -Brisez les Chaînes des Préjugés et des Stéréotypes : Comprendre et Surmonter les Obstacles Invisibles dans la
Reconversion Professionnelle
60 Module 19 -Dépasser les Barrières : Votre Guide pour Briser les Préjugés et Réaliser Votre Rêve Professionnel
61 Module 20 -Libérez Votre Potentiel : Surmontez les Biais Cognitifs pour Réaliser Votre Rêve Professionnel
62 Module 21 -Décrypter et Désamorcer les Biais Cognitifs : Votre Guide pour des Décisions Éclairées
63 Module 22 -Dévoiler les Masques de l'Esprit : Comprendre et Surmonter les Distorsions Cognitives
64 Module 23 -De l'ombre à la lumière : l'éveil photographique de Clara à travers le prisme de l'auto-découverte
65 Module 24 -Au-delà des Limites : Voyage au Cœur de Nos Croyances
66 Module 25 -Démasquer l'Enchevêtrement : La Révolution des Croyances Limitantes
67 Module 26 -Reflets de Soi : Les Défauts, Fenêtres sur Nos Forces Cachées
68 Module 27 -Libérez Votre Potentiel : La Clé pour Dissoudre les Croyances Limitantes"
69 Module 28 -Dévoiler l'Invisible : Le Pouvoir Méconnu des Mécanismes de Défense
70 Module 29 -Dévoilez Votre Force Intérieure : Transformer les Mécanismes de Défense en Alliés
71 Module 30-À l'Écoute de Soi: Comprendre et Surmonter les Injonctions Intérieures
72 Module 31-Surmonter les Ombres du Passé: Un Voyage vers la Guérison Émotionnelle et la Réalisation de Soi
73 Module 32 - Les Masques de la Douleur : Décrypter 6 Signaux d'Alarme d'une Blessure Émotionnelle Cachée
74 Module 33 - Écoutez Votre Cœur : Le Chemin Vers la Guérison Émotionnelle
75 Module 34 -La Danse des Pensées : Naviguer entre Ombres et Lumières Intérieures
76 Module 35 -Les Liens Toxiques de l'Esprit : Comment les Pensées Négatives Nous Enchaînent et Comment S'en Libérer
77 Module 36 -Transformez vos Ombres en Lumières : Le Chemin Vers la Conquête de Vos Pensées Négatives
78 Module 37 -Découvrir les freins derrière les freins
79 Module 38 -Guide général pour supprimer les freins psychologiques
   

  COMMENT DEVELOPPER LES COMPETENCES NECESSAIRES A VOTRE REUSSITE

80 Module 1 - L'Ère des Soft Skills : Comment Ils Redéfinissent le Succès Professionnel
81 Module 2 - Trois Clés pour Maîtriser les Soft Skills : Un Voyage au Cœur de l'Intelligence Émotionnelle, de l'Affirmation de Soi
et de la Communication Non Violente
82 Module 3 - Parlez, Vibrez, Connectez : L'Art et la Science de la Communication au Cœur des Relations Humaines
83 Module 4 - Perception, Croyance, Expression : Les Clés Pour Décoder et Maîtriser Votre Univers Intérieur
84 Module 5 - Entre Perception et Réalité : Les Mécanismes Psychologiques qui Façonnent nos Jugements
85 Module 6 -Écoutez Votre Boussole Intérieure : Les Émotions, Clés de Nos Actions et Décisions
86 Module 7 -À la Découverte de Soi : Comprendre et Satisfaire nos Besoins pour une Vie Harmonieuse
87 Module 8 -Les Quatre Clés de la Communication: Demander, Donner, Refuser, Recevoir
88 Module 9 -Dominer, S'équilibrer, ou Obéir : Les Dynamiques du Pouvoir en Interaction
89 Module 10 -Les Mots, Miroirs de Nos Mondes : Décrypter Faits, Sentiments et Opinions pour une Communication Authentique
90 Module 11 -La Magie du Questionnement : Clé d'Or pour Décrypter le Monde et Tisser des Liens
91 Module 12 -L'efficacité dans l'Écoute : L'Art de la Reformulation pour une Communication Transformée
92 Module 13 -L'Écoute Active : Le Secret d'une Communication Profonde et Authentique
93 Module 14 -Émotions Décodées : Maîtriser l'Art de l'Empathie pour une Connexion Humaine Profonde
94 Module 15 -Maîtres du Dialogue : Techniques et Empathie pour des Conversations Qui Transforment
95 Module 16 -Authenticité Révélée : L'Art de Décrypter la Vérité Derrière les Mots et les Gestes
96 Module 17 -La Clé de la Coopération : Maîtriser l'Art de Demander pour Réussir Ensemble
97 Module 18 -Transformez la Friction en Harmonie : L'Art de Demander sans Accuser
98 Module 19-Harmonie au Travail : La Magie des Reconnaissances Positives
99 Module 20 -Gratitude en Action : Le Pouvoir Transformateur des Mercis Sincères
100 Module 21 -L'Art du Non : Cultiver sa Liberté sans Culpabilité
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101 Module 22 -Sortir du Triangle Dramatique : Sauveur, Victime, Persécuteur - Redéfinir les Rôles pour une Dynamique Positive
102 Module 23 -Oser le Vrai Oui : S'Engager avec Joie et Authenticité
103 Module 24 -Accueillir la Critique : Vers une Meilleure Version de Soi
104 Module 25 -Gérer la Colère et les Critiques : L'Art de la Réponse Constructive
105 Module 26 -Déjouer la Manipulation : Techniques pour Préserver son Intégrité
106 Module 27 -Exprimer son Avis avec Sagesse : L'Art de la Communication Constructive
107 Module 28 -L'Art de la Première Impression : Cultiver des Relations Authentiques dès le Premier Contact
108 Module 29 -Réparer les Ponts : Le Chemin Vers la Réconciliation dans les Conflits Professionnels et personnels
109 Module 30 -Négocier l'Impossible : Transformer les Divergences en Opportunités d'Accord
   

  COMMENT CRÉER UN PROJET PROFESSIONNEL QUI VOUS RESSEMBLE

110 Module 1 - De la Passion à la Profession : Forger un Avenir Aligné sur Votre Véritable Mission
111 Module 2 - Les multiples vies de Clara
112 Module 3 - Chemins de Carrière : Explorer les Horizons de Votre Futur Professionnel
113 Module 4 - Les 8 Clefs du Succès Professionnel : Débloquez Votre Potentiel !
114 Module 5 - Cap sur l'Adaptabilité : Naviguer avec Agilité dans le Tourbillon du Changement
115 Module 6 - Maîtriser le Chaos : Stratégies pour Décrypter et Dompter les Situations de Travail Complexes
116 Module 7 - Problèmes en Vue ? Transformez-les en Tremplins Vers le Succès !
117 Module 8 - L'Art de l'Esprit Critique : Naviguer dans un Monde d'Informations
118 Module 9 - La Magie de la Créativité : Transformez Votre Quotidien en Source d'Innovations
119 Module 10 - Synchronicités : Les Clés Mystérieuses du Hasard Significatif
120 Module 11 - La Magie de la Serendipité : Quand le Hasard Rencontre le Génie
121 Module 12 - Maîtres de Nos Choix : La Science Subtile de Décider
122 Module 13 - Entre Choix et Valeurs : Naviguer dans les Dilemmes de la Vie
123 Module 14 - L'Intuition : Clef de la Créativité et du Succès
124 Module 15 - Maîtrisez le Temps, Maîtrisez votre Succès : Stratégies pour une Gestion Efficace du Temps au Travail
125 Module 16 - L'art subtil de la persuasion
126 Module 17 - Apprendre à apprendre ou l'art de l'autonomie
127 Module 18 - Trouver Votre Voie : Le Guide Ultime pour Aligner Projet Professionnel et Mission Personnelle
128 Module 19 - Sculpter son Avenir: La Création de Votre Métier Sur-Mesure
   

  EN CONCLUSION

129 Module 1 - La méthode D R E A M
130 Module 2 -Le mot de la fin ..ou du début
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