
 
8 sessions de base du programme de réduc2on du stress,  les fondamentaux de leadership 

conscient et les bases des neurosciences en leadership. 

Phase 1 : Fonda-ons de la Pleine Conscience et du Leadership (Sessions 1-8) 

Chaque session inclut une composante mindfulness tradi2onnelle, suivie d’un module axé sur le 
leadership et les neurosciences. 
 Session 1 : Introduc2on à la Pleine Conscience (MBSR) et Leadership Conscient 
 • Mindfulness : Introduc2on aux bases de la pleine conscience, pra2ques d’ancrage et 

respira2on. 
 • Leadership : Explora2on des principes de base du leadership conscient. Importance 

de la pleine présence dans la ges2on des équipes. 
 Session 2 : Percep2on du Corps (Body Scan MBSR) et Neurosciences de l’Équilibre Émo2onnel 
 • Mindfulness : Pra2que approfondie du scan corporel pour développer la conscience 

soma2que. 
 • Neurosciences : Introduc2on à la régula2on émo2onnelle et au système nerveux. 

Techniques de ges2on du stress basées sur la plas2cité neuronale. 
 Session 3 : Assise et Mouvement en Pleine Conscience et Ges2on des Émo2ons 
 • Mindfulness : Pra2que de la pleine conscience en posi2on assise et en mouvement. 
 • Leadership : Développement de l’intelligence émo2onnelle et de l’empathie pour 

des interac2ons professionnelles plus harmonieuses. 
 Session 4 : Réac2ons au Stress (MBSR) et Leaders Abondants selon Tara Swart 
 • Mindfulness : Exercice sur la ges2on des réac2ons au stress et les réponses 

automa2ques. 
 • Neurosciences et Leadership : Introduc2on au mindset de croissance et aux 

principes des leaders abondants. Techniques de visualisa2on pour le leadership. 
 Session 5 : Ges2on des Pensées et Concentra2on (MBSR) et Prise de Décision Consciente 
 • Mindfulness : Explora2on des pensées automa2ques et leur impact sur le bien-être. 
 • Leadership : Compréhension des biais cogni2fs dans la prise de décision. Pra2ques 

de pleine conscience pour une prise de décision réfléchie. 
 Session 6 : Pleine Conscience des Émo2ons et Intelligence Émo2onnelle 
 • Mindfulness : Approfondissement de la conscience émo2onnelle, iden2fier et 

observer les émo2ons sans jugement. 
 • Leadership : Applica2on des neurosciences pour renforcer l’intelligence 

émo2onnelle, ou2l clé dans la ges2on des équipes. 
 Session 7 : Auto-compassion et Résilience 
 • Mindfulness : Développement de l’auto-compassion, clé pour la résilience 

personnelle. 
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 • Neurosciences et Leadership : Techniques pour renforcer la résilience et maintenir 
un état d’esprit posi2f, même face aux échecs et défis. 

 Session 8 : Intégra2on et Con2nuité de la Pra2que 
 • Mindfulness : Révision de toutes les pra2ques Mindfulness, bilan de la progression 

personnelle. 
 • Leadership : Consolida2on des compétences acquises, créa2on d’un plan d’ac2on 

personnel pour l’intégra2on con2nue des pra2ques mindful et neuroscien2fiques. 

Phase 2 : Applica-on Pra-que et Transforma-on du Leadership (Sessions 9-12) 

Les sessions suivantes se concentrent sur l’applica2on pra2que des compétences acquises pour 
soutenir un leadership conscient et résilient. 
 Session 9 : Communica2on Consciente et Influence Posi2ve 
 • Techniques de communica2on bienveillante, écoute ac2ve et influence posi2ve 

dans les interac2ons professionnelles. 
 Session 10 : Ges2on de l’Énergie et Préven2on du Burnout 
 • Pra2ques de ges2on de l’énergie et du stress dans les environnements exigeants. 
 • Techniques pour préserver un équilibre sain entre vie professionnelle et 

personnelle. 
 Session 11 : Créa2vité, Vision et Mindset de Croissance 
 • U2lisa2on des neurosciences pour s2muler la créa2vité et l’innova2on. 
 • Pra2ques de visualisa2on et mindset de croissance pour clarifier la vision de 

leadership. 
 Session 12 : Bilan, Intégra2on et Cer2fica2on 
 • Évalua2on des progrès réalisés, partages d’expériences et intégra2on des 

appren2ssages. 
 • Plan d’ac2on pour la con2nuité des pra2ques et obten2on de la cer2fica2on. 

Pra-ques Hebdomadaires : Physicalité et Pra-que AGen-onnelle (Online) 

 • Cours de Yoga Doux : Une fois par semaine en live streaming, axé sur le relâchement des 
tensions et la connexion corps-esprit. 

 • Médita2on Guidée : Une fois par semaine en live streaming, alternant les pra2ques MBSR 
(scan corporel, assise, mouvement) et les visualisa2ons de leadership. 

Suivi Pra-que et Intégra-on (3 mois) 

 • Session Collec2ve de Suivi (vendredi midi) : 30 minutes chaque semaine pour soutenir les 
par2cipants dans l’intégra2on de leur pra2que, poser des ques2ons, et renforcer les 
compétences acquises. 



Cer-fica-on Mindful Leader  Méthode HarmonOp0mize 

À la fin du programme, les par2cipants reçoivent une Cer2fica2on de Mindful Leader – Méthode 
HarmonOp2mize, reconnaissant leur maîtrise de la pleine conscience, des neurosciences 
appliquées, et des compétences en leadership conscient. Ceme cer2fica2on est un atout 
professionnel pour se démarquer dans des environnements où l’intelligence émo2onnelle et la 
ges2on du stress sont essen2elles. 

Ce programme offre une progression en profondeur des pra2ques Mindfulness, combinées aux 
neurosciences et aux compétences de leadership, pour créer un style de leadership équilibré, 
résilient et axé sur l’abondance. 

 1. Prépara2on à la Cer2fica2on (Dès le début du programme) 
 • Clarté des Compétences Visées : Dès la première session, présenta2on des 

compétences clés amendues pour l’obten2on de la cer2fica2on (ges2on du stress, 
intelligence émo2onnelle, prise de décision consciente, communica2on empathique, 
résilience, etc.). 

 • Ou2ls de Suivi : Introduc2on d’un carnet de suivi personnel pour que chaque 
par2cipant consigne ses progrès, ses réflexions et ses défis rencontrés, ce qui aidera à 
l’auto-évalua2on et à la prépara2on des éléments de cer2fica2on. 

 2. Évalua2on Con2nue et Feedback (Sessions 1-12) 
 • Évalua2ons de Session : À la fin de chaque session, une auto-évalua2on rapide 

permet aux par2cipants d’évaluer leur compréhension et d’iden2fier les pra2ques à 
renforcer. 

 • Feedback du Coach : Après chaque module clé, retour personnalisé du coach pour 
soutenir la progression des par2cipants et préparer les compétences requises pour la 
cer2fica2on finale. 

 3. Évalua2on des Pra2ques et Mise en Situa2on (Phase d’Applica2on – Sessions 9-12) 
 • Simula2on et Mise en Situa2on : Lors des sessions 9 à 12, exercices pra2ques en 

groupe ou individuels, simulant des situa2ons professionnelles exigeant l’u2lisa2on des 
compétences acquises. Les par2cipants démontrent leurs capacités de ges2on du stress, de 
communica2on consciente, et de prise de décision sous pression. 

 • Évalua2on par les Pairs : Lors de certaines sessions, mise en place d’évalua2ons par 
les pairs pour que les par2cipants puissent échanger sur leurs points forts et les axes 
d’améliora2on, renforçant ainsi la compréhension mutuelle et la valida2on des 
compétences. 

 4. Épreuve de Cer2fica2on Finale (Session 12) 
 • Évalua2on Personnelle et Plan d’Ac2on : Chaque par2cipant rédige une courte 

évalua2on personnelle de son parcours, décrivant les compétences intégrées et un plan 
d’ac2on pour les appliquer dans un contexte professionnel. 

 • Entre2en de Cer2fica2on : Discussion individuelle ou en pe2t groupe avec le coach 
pour valider la maîtrise des compétences principales. Cet entre2en évalue non seulement la 
compréhension théorique mais aussi la capacité à intégrer les pra2ques dans des situa2ons 
réelles de leadership. 

 5. Suivi et Intégra2on Post-Cer2fica2on (3 Mois) 
 • Suivi de Pra2que en Ligne : Par2cipa2on aux sessions hebdomadaires de suivi 

collec2f pendant trois mois après l’obten2on de la cer2fica2on, pour soutenir l’intégra2on 
con2nue des pra2ques et résoudre les défis rencontrés. 



 • Rapport de Suivi de Progression : À la fin de ceme période, chaque par2cipant 
remplit un rapport de suivi de progression, amestant de la manière dont il a mis en œuvre 
les compétences dans son contexte professionnel, renforçant ainsi la validité de la 
cer2fica2on. 

 6. Remise de la Cer2fica2on Mindful Leader – Méthode HarmonOp2mize 
 • Diplôme et Badge Digital : Les par2cipants reçoivent un diplôme officiel et un badge 

digital qui peut être partagé sur les réseaux sociaux et sur LinkedIn, valorisant ainsi leur 
engagement et leurs compétences en leadership conscient et neuroscien2fique. 

 • Accès à une Communauté d’Alumni : Les par2cipants cer2fiés rejoignent une 
communauté de leaders HarmonOp2mize, permemant le partage d’expériences et la mise à 
jour con2nue des compétences via des sessions exclusives, des ressources et des 
événements annuels. 

Ces étapes structurées garan2ssent que la cer2fica2on Mindful Leader – Méthode 
HarmonOp2mize ne se limite pas à une valida2on ponctuelle mais représente un gage de 
compétence durable, valorisable dans le parcours professionnels de chacun 
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