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Support d’'intégration
MES NOTES

[Pour chaque chapitre je peux prendre note des enseignements les plus pertinents
et importants pour mon apprentissage]

Comprendre le fonctionnement du cerveau

e Les 3 leviers de changement du cerveau
[Mes notes]
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e L'impact de I’environnement sur le cerveau
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e Stimuler un environnement enrichi
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e Les exercices sensoriels
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e Les exercices émotionnels
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e Les exercices cognitifs

UN CERVEAU
Somns bimifes
THIERRY MOTTARD
Copyright 2021



Page8

¢ Comment allez-vous enrichir votre environnement ?
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e Votre cerveau rejette ce qui n’est pas habituel
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e Le pouvoir des mots sur le cerveau
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e Conclusion sur le fonctionnement du cerveau
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La Neuroscience et les habitudes

e Les habitudes - [Introduction]
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e Pourquoi les habitudes ?
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e Changer les habitudes existantes
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e Commencer a créer de nouvelles habitudes
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e Déconstruire une habitude
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e Quelques bonnes habitudes a prendre
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Comprendre et vaincre la procrastination

e Procrastination - [Introduction]
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e Pourquoi nous procrastinons ?
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e Les différents types de procrastination
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e Vaincre la procrastination
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e La procrastination et la volonté
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o Stratégies pour surmonter la procrastination
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Commencer a reprogrammer le cerveau

e Reprogrammation du cerveau - [Introduction]
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e Les 5régles a connaitre avant de reprogrammer
votre cerveau
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e Identifiez vos croyances
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e Comment se débarrasser de croyances limitantes ?

UN CERVEAU
Somns bimifes
THIERRY MOTTARD
Copyright 2021



Page28

e Comment se débarrasser de souvenirs ou pensées
parasitantes ?
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e Comment changer une mémoire ?
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e Booster votre progression
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e Cultiver un état d’esprit positif
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e Les suggestions
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UN CERVEAU SANS LIMITES

e La maitrise de soi et le courage pour en finir avec
la peur
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e Les routines pour recabler votre cerveau
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e Ayez une vision a long terme
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e Allez vers le changement désiré
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Mémo - Analyse - Résumé
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