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T
* Inclusion

Pour une

Respect: du timing, de la parole

journée

des autres, du matériel, du local, ... (i

Confidentialité

e n t re n O u S i Participation active
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Inclusion

Jessica Dessy, psychologue, coach, formatrice...
Mompreneure
*  Accompagnhement individuel et ou collectif lorsque des
humains travaillent ensemble
*  Prévention du burn-out et promotion du bien-étre au

travail

*  Entreprenariat, Orientation, Motivation, Leadership, ...

* La qualité et la performance a long terme se

construisent sur le PLAISIR
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Inclusion

Votre nom, prénom

Votre projet, activité

Votre attente pour cette journée
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éﬁ%@M; Que connaissez-vous des

softskills?

C'est quol?
Ca sert a quol?
Ca se trouve ou?
Comment ca s'apprend?

Quelles sont les votres?
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Les COMPETENCES
DU 21¢ SIECLE

Comment faire la différence ?
Créativité, Communication, Esprit Critique, Coopération

Préface de
Michel Barabel ot Olivier Meier lelabRHS

DUNOD

Les compétences du 2le siecle

Comment faire la difféerence ? Creativite,
Communication, Esprit Critique, Coopération

Collection : Hors collection, Dunod

Parution : octobre 2018

Jérémy Lamri, Michel Barabel, Olivier Meier

Existe au format livre et ebook

Quelles sont les compétences permettant a un individu de
préserver son employabilité ? Les compétences assurant
la réussite professionnelle au 21e siecle ne sont plus les

mémes gu'autrefois. Alors que les professionnels du 20e...

https:.//www.youtube.com/watch?v=qUFny
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_YhKoQ&t=83s



https://www.youtube.com/watch?v=qUFny_YhKoQ&t=83s
https://www.youtube.com/watch?v=qUFny_YhKoQ&t=83s
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2leome siccle

+

RESOLUTION
DE PROBLEMES COMPLEXES

ESPRIT
CRITIQUE

INTELLIGENCE
EMOTIONNELLE

SENS
DU SERVICE

JUGEMENT &
PRISE DE DECISION

o

NEGOCIATION ESPRIT D'EQUIPE CREATIVITE FLEXIBILITE

)
fem..mias Source: https://www.cadremploi.fr/editorial/conseils/conseils-candidature/entretien-embauche/detail/article/soft-skills-quelles-
WOMEN IN MICRO BusINEssES sont-celles-que-les-entreprises-s-arrachent.html

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS



2024-1-BE01-KA210-ADU-000243750




2024-1-BE01-KA210-ADU-000243750

]
fem-mias

WOMEN IN MICRO-BUSINESSES
ASK FOR SUSTAINABLE GROWTH



2024-1-BE01-KA210-ADU-000243750
NG .
* Coopeération

SHINE!

Objectif. collecter ensemble 100

softskills!

Quelles sont vos softskills?
Quand et comment se sont-elles

IHlustrées?
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NG .
* Coopeération

Fight!

DEBAIE

Quelles sont les softskills que nous ne

décrivons pas de la méme fagon?

Quelles sont les softskills les plus

Importantes pour les entrepreneurs?

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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NG :
* Coopeération

Analyse

Qu'avez-vous observé?

Qu'avez-vous ressenti?

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn Qu'avez-vous souhaité?
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NG :
* Coopeération

Analyse

Qu'avez-vous observé?

Qu'avez-vous ressenti?
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nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn Qu'avez-vous souhaité?
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NG .
* Coopeération

SHINE!

Avec quelle softskill vous pourriez

« Toucher un public plus large?
* Vous alleger |la tache?
« Diversifier vos activités?
« Gagner plus d'argent?
* Voyager plus?

« Autre objectif?

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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NG :
* Coopeération

S I_l | N E | Quel est votre plus grand
Y Communication Emotional Intelligence Critical Thinking

Introduction & 2 & h I l 4)
Negotiation Interpersonal Skills Problem- C a enge *
Solving
fime Resilience Self-Care in Embracing Growth
Management & . I 2
8 emale
Priority Setting S bt ST LEE IS Long-Term Q u e | Ca d ea u po UveZ‘VO U S

Prosperity

offrir?

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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+ P
Pensée critique et challenge

A T —
—. U — 0
S 3 3 Ay 23 =
3 @ e = 3 2 o2
Lo 3 o Q c ca
I @ g g » - CIL B o
| < O ‘ I | ( . Ecoutez-vous volontiers ce que disent les autres ? 1 2 3 4 5
Encouragez-vous les autres a prendre la parole ? 1 2 3 4 5
Ecoutez-vous aussi bien lorsque vous n'aimez pas la personne qui parle ? 1 2 3 4 5
Ecoutez-vous aussi bien un homme qu’une femme, un jeune qu’une personne agée ? 1 2 3 4 5
Ecoutez-vous un étranger aussi bien qu’une personne que vous connaissez ? 1 2 3 4 5
Mettez-vous de cété ce que vous avez devant vous lorsque vous devez écouter ? 1 2 3 4 5
Regardez-vous celui qui parle ? 1 2 3 4 5
Etes-vous insensible aux perturbations autour de vous ? 1 2 3 4 5
Encouragez-vous votre interlocuteur a parler au moyen de sourires, de hochements de téte, etc ? 1 2 3 4 5
fem-mias
] . et S
TR Etes-vous s(r(e) de réfléchir a ce qu'il dit 7 1 2 3 4 5
ASK FOR SUSTAINABLE GROWTH
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+ P
Pensée critique et challenge

53 | 8 | 2 |38 | &3
5 4 3 o) o & o &
» < ® & = s c
Ecoute! MR NRALIL
C O u e ° Essayez-vous toujours de découvrir ce qu'il pense ? 1 ? 3 4 5
Essayez-vous de rechercher le pourquoi de ce qui est dit ? 1 2 3 4 5
Lui permettez-vous de s’exprimer ? 1 2 3 4 5
Lorsqu'il hésite, 'encouragez-vous ? 1 2 3 4 5
Restez-vous continuellement concentré(e) sur votre interlocuteur ? 1 2 3 4 5
Répétez-vous ce qu’il a dit et lui demandez-vous si vous avez bien  compris ? 1 9 3 4 5
(Reformulation)
Vous abstenez-vous de l'interrompre ? 1 2 3 4 5
Ecoutez-vous bien indépendamment de sa fagon de parler et de son choix de mots ? 1 2 3 4 5
Ecoutez-vous, méme lorsque vous anticipez ce qui va étre dit ? 1 2 3 4 5
y Posez-vous des questions pour obtenir une explication a propos des idées émises ? 1 2 3 4 5
f\dgEN I'N MICRO-BUSIN‘EgSS TOTAL
TOTAL GLOBAL
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+
Pensée critique et challenge

E C O u t e I Plus de 90 points Ou vous avez été indulgent pour vous-méme, ou vous étes un véritable génie de I'écoute.
°

De 76 a 90 points Vous étes déja tres loin dans I'écoute, vous pouvez encore vous améliorer.

De 66 a 75 points Vous vous étes certainement jugé objectivement. Vous faites partie des meilleurs.

Il y a encore beaucoup a améliorer, trop de préoccupations vous empéchent vraisemblablement

De 55 a 65 points d’écouter réellement.

Vous n’étes pas tres conscient de I'importance de I'avis des autres, ou vous y accordez trop peu

De 46 a 55 points d’attention.

Ou vous étes pessimiste, ou vous vous jugez trop sévérement, ou vous n’avez que tres peu d’aptitudes
a I'écoute.

De 26 a 45 points

Y
ng NN M.cno.aus.lgss Moins de 26 points Votre cas est désespéré. Un bel avenir d’ermite vous attend...

ASK FOR SUSTAINABLE GROWTH
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NG
* Pensée critique et challenge

1. « Dites-m'en plus sur la situation actuelle 7 » Pour
poser le décor et cerner les bases.

2. « Qu'est-ce que cela entraine concretement
comme probléemes ? » Pour identifier les véritables
frustrations.

3. « Comment saurez-vous que cette solution est un
succes ? » Pour comprendre ses criteres de
satisfaction.

z. « Quelles sont vos priorités dans cette décision ? »
Pour ajuster votre proposition selon ses priorités.

s« SI vOUus ne résolvez pas ce probleme, quelles
seraient les conséquences pour vous ? » Pour
souligner 'urgence et motiver 'action.

Ecoute!

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS



2024-1-BE01-KA210-ADU-000243750

NG :
* Gestion du temps

Priorite!

A DELEGUER |, mA m ,
o FAIRE & pis s

WITE mbflf ‘

t
-~ {MPORTANT

fem-mnas

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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NG :
* Gestion du temps

P r i O r ité I Les 5 etapes de la méthode GTD (Getting Things Done)

Etape 5

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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S

Gestion du temps

Priorite!

Qui

Boite
de
réception
L e G
e quol s agrt-1l 7 RIS

(plusieurs étapes

Passer en revue

Reference

les actions

Deléeguer

%

Y

Liste des

Y
fem-mias choses n

attente
WOMEN IN MICRO-BUSINESSES

ASK FOR SUSTAINABLE GROWTH

Pour mo1

Date/heure
specifique
Des que
possible
Prochaine |lister, Agenda
actlons trier,

ranger
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Feell
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Self-care

Les effets physiologiques du stress chronique

W Cheveux
Perte des cheveux. —9 é@ CQrveau
Anxiétré, dépression, troubles
Muscles do Uhueneur, &y sommed,
Doulowrs cheomaguos. de 12 concemiration, insomases,
tensson musculire peries de mémuire.
[michoires, cou, dos), ‘
. fatigue permanemo l :(BUf
‘ géndealiste. Palpitations, risques
cardwo-vasculaires.

"*— Systeme digestif

Troudles degestds :

[coligues, constipation, Poumns . Uy

trdlures destomac._ ). Augmente te risque
dasthme. .‘)

Sang

Augmentation du toux
de sucre, du taux de cholestérel.

Organes de reproduction =

Baisse de 13 dide, aménorrhée, 1\

eme immunitaire n Poids
2 ablissement du systéme Prise lou perte) do poids,
immpntare, obésité.
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Feell

fem-miuas
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Self-care

Co-funded by
the European Union
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Self-care

Feell Bloguez.

>

6 Méthode carré 6
/N exercice de respiration VW
Inspirez Expirez
<
Bloquez
les poumons vides

Notre respiration!
- App respi relax!

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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T E
* Self-care

Feel | Ralentir
’ Observer
Accuelllir

Comprendre

X N X X

Agir (Suis-je prét a ressentir X
pour réaliser Y ?)

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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Feell

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

Self-care

Poser son attention sur ce quil
est present

Tout est expérience et tout est
INnformation

Utilisation de |la méditation
comme exercice de
musculation (le surf)

Travall sur le déplacement du
focus et ouverture du focus.
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Se If-ca re Que pouvez-vous faire en:

v 1h/jour

v 30min/jour

POUR TOI . v’ 15min par jour

AR PERSUNNE o
NE H:. HRA v’ 5min par jour
ATAPLALE S

v' Imin par jour

fem-mnas

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS

v’ 2fois 30 sec par jour
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¥ To be continued

v" Que retenez-vous?
v Quelle est |la premiere chose que vous allez utiliser?

v' Qu'est-ce qui aura selon vous le plus d'impact?

y
fem-miuas

WOMEN IN MICRO-BUSINESSES
ASK FOR SUSTAINABLE GROWTH



Co-funded by
the European Union

¥ One last drop: Creativity is everywhere

Quel sera le mantra qui vous aidera a vous rappeler ce votre
intention du moment?

fem-mias

OOOOOOOOOOOO ~-BUSINESSES

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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+ To be continued

Quels engagements prends-tu?

s

‘ . décembre
1erJU|n 2026

_ 1€r janvier
2026

'30 oct
2025

SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
SSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSS
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To be continued
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Training Programme For Leader Women in Europe Family Businesses

website to be added
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