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A Eclairer la décision au quotidien

Qu'il s'agisse de choix stratégiques au travail ou de décisions personnelles au quotidien,
la prise de décision est omniprésente. Mais ce processus peut étre complexe, influencé
par des biais cognitifs, des émotions, ou des croyances limitantes. Cest ici que le
coaching cognitif et comportemental intervient pour éclairer la décision et permettre de

naviguer avec plus de clarté et dassurance.

par Nicolas Stouvenel
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Les Défis de la Prise de Décision au Quotidien
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Biais Cognitifs Emotions Croyances Limitantes
Les biais cognitifs sont des tendances inconscientes  Le stress, I'anxiété ou la peur de |I'échec peuvent Les croyances limitantes, souvent inconscientes,
a privilégier certaines informations ou solutions, paralyser la réflexion et empécher de prendre des sont des idées préconcues qui restreignent les
parfois au détriment de l'objectivité. lls peuvent décisions rationnelles. Ces émotions peuvent options percues. Elles peuvent entraver
mener a des décisions erronées ou incompletes. influer sur les choix. I'exploration de nouvelles possibilités.
Par exemple, le biais de confirmation nous pousse Dans un contexte professionnel, une forte pression  Ces croyances se manifestent souvent par des
a chercher uniquement les informations qui temporelle ou des enjeux importants peuvent pensées comme "je dois tout maitriser avant de me
confirment nos opinions préexistantes. Le biais exacerber ces émotions, altérant notre capacité a lancer"” ou "cela a toujours été fait ainsi", freinant
d'ancrage nous fait trop dépendre de la premiére évaluer objectivement les situations. I'innovation et la prise d'initiative.

information regue.

Ces trois défis majeurs s'entremélent souvent dans notre processus décisionnel quotidien. Reconnaitre et comprendre ces
obstacles est la premiere étape pour développer une approche plus éclairée de la prise de décision.
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Comment le Coaching Cogmt:F et
Comportew\ental Aide & Eclairer les
Décisions

Prendre du Recul

1 La restructuration cognitive permet d'identifier les pensées automatiques et d'évaluer leur validité pour éclairer la décision.

Clarifier les Valeurs

2 La clarification des valeurs ancre les décisions dans ce qui est important pour la personne, en alignant actions et priorités.

Explorer les Alternatives

3 L'analyse colt-bénéfice permet d'évaluer objectivement les avantages et les inconvénients des différentes options.
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L'lmpact du Coaching sur les List
Décisions du Quotidien

Gestion des Priorités Décisions Relationnelles
Le coaching aide a identifier les taches L'apprentissage de techniques de
les plus importantes et a les planifier communication assertive et de
efficacement, permettant de mieux résolution de conflits permet de
gérer le temps et les ressources. prendre des décisions relationnelles

plus sereines et plus constructives.

Equilibre de Vie

Le coaching aide a définir ses priorités, a établir des limites et a gérer son temps pour
un meilleur équilibre entre vie professionnelle et personnelle.



https://ataraxia-solutions.com/

fiﬁ'l'_“ ATARAXIA
cu Solutions

Les Bénéfices d’un
Accompagnement
Personnalisé

Confiance accrue Réduction du Stress
Le coaching renforce la La clarification des priorités et la
confiance en soi et sa capacité a prise de deécision plus eclairee
prendre des décisions, méme réduisent le stress lié aux choix
face a l'incertitude. et aux incertitudes.

Agir avec Assurance

Le coaching donne les outils pour identifier les obstacles, les surmonter et

agir avec plus d'assurance et defficacite.
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Le Coaching Cognitif et Comportemental

en action
|dentifier les Biais 1
2 Clarifier les Objectifs
Explorer les Options 3
4 Mettre en Pratique

Fvaluation et Ajustement 5
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Décisions Eclairées,
Performances Maximales

1

Augmentation

Augmentation de la productivité et de
l'efficacité grace a des décisions plus 2
éclairées et plus rapides.

Engagement

Ameélioration de lengagement des equipes
et du leadership par le biais de décisions

3 plus justes et plus transparentes.

Innovation

Stimulation de 'innovation et de la créativité
grace a une approche plus ouverte et plus
collaborative de la prise de décision.
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Eclairez vos choix avec une approche sur mesure et
transformez vos decisions en opportunité de succes.

Chez Ataraxia Solutions, nous vous accompagnons pour faire de vos décisions des leviers de réussite

personnelle et professionnelle.

Découvrez notre solution en coaching

ohok
Expertise

Nous sommes spécialisés dans le
coaching cognitif et
comportemental, pour aider les
leaders exigeants a surmonter
leurs défis, a gérer leur stress et a
atteindre leurs objectifs tout en
maintenant leur bien-étre
émotionnel.

N
(S
Solutions
personnalisées

Nos programmes de coaching
sont adaptés aux besoins
spécifiques de chaque leader,
offrant un accompagnement
personnalisé pour développer
des stratégies d'adaptation et de
réeussite.

cognitif et comportemental

@

Résultats concrets

Nous nous engageons a vous fournir
des outils innovants et des techniques
éprouvés pour transformer vos
exigences en forces sans
conséguences négatives, vous
permettant de vivre une vie plus
équilibrée et épanouissante.
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Contactez-nous des
aujourd’hui pour une
consultation gratuite
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contact@ataraxia-solutions.com

06.52.02.67.56

https://ataraxia-solutions.com

https.//www.linkedin.com/comp
any/ataraxia-solutions/
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