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En Milieu Professionne]

Développer leur Plein Polentiel
Gérer le Stress
Geérer les Emotions
Réduire les Tensions Physiques et Mentales
fiméliorer le Sommeil
Développer la Confiance en Soi
flccompagner le Changement
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&n 2021, 2 millions de personnes sont désormais concernées et 44% des salariés sont en détresse psychologique. Mais le
dernier sondage de Mars 2022 Empreinte Humaine offre a voir des chiffres encore plus alarmants, notamment pour les

TR TR

responsables BH : 2,6 milliona de salariés sont en élat de burn-out sévere. (source culture-rh.com)

Une étude de UUniversité de Sherbrooke (Canada) menée en 2008 sur 100 demandeurs d’emploi de longue durée

> 12 mois), a permis de démontrer que 85 % d 'entre ewx avaient abandonné tout ou partie de leurs repéres quotidiens
P q P eperes g
(démarches professionnelles, repas a heure fixe, relations sociales...), tout en abandonnant leurs capacités
d’imagination et de création souffrant ainsi de problémes d'estime de s0i et d'image de soi.

Chaque session comporte un volel d'échange sur le théme retenu, un volel théorique et enfin
un volel d'experimentation pratique (exercices de sophrologie).

Intervention
Ponctuelle

Organiser la prévention, la
senaibilisation ou
informer-.
fAu sein d’un séminaire ou
d’une réunion, permelttre
d’aborder des sujels précis :
la gestion des émotions,
le alress en enlreprise, le
sommeil ou méme les bases
de la relaxation

Sessions de
Formation

fcquérir des connaissances et
des lechniques

ulilisables en enlreprise.

Ces prestations de formations,

par cycles de 3 h
permelttent d’aborder des
aujets essentiels : gérer son

alress ou ses émotions, devenir
acteur de son bien-étre

en entreprise, la confiance en

40i...

Séances de
Relaxation

Offrir une
véritable pause bien-étre avec
une heure de relaxation.
Organisée sur la pause
méridienne, en début ou en fin
de journée, celte attention est
toujours trés appreécice.
Elle représente un veritable
signe de reconnaissance
vis-a-via dea collaborateurs.

{a Sophrologie, est une thérapie bréve créée dans les années 60 par
le Docteur lfonao Caycedo; neuropsaychiatre .

Ceat une technique psychocorporelle uniquement verbale.

Elle consiste a vous aider en écoutant vos ressentis a trowver volre
aolution, en vous fournissant des outils concrels pour vous
reconnecler a votre corps, @ votre esprit et gérer au mieux vos

émotions au quotidien.
Comment ?

Grace a des tempa d'échanges et de dialogues pour creuser vos
ressentis, el a Lutilisation d'exercices guidés simples et variés
combinant :

* mouvemenis corporels (ype yoga),
* relaxation profonde corporelle et mentale.
* respiration conlrélée (apnée, expiration... )
* visualisation guidée positive (type méditation) dana un état de
reldchement total.
Pourquoi Faire 7ippel a la Sophrologie ?

{a Sophrologie assure au travail, une détente physique et psychique
propice a la gestion du stress a Uamélioration de la concentration,
de la mémoire ou de la créativité. Elle permet de diminuer efficacement
lea tenaions physiques liées a certaines postures.

&n recherche d’emploi, elle aide a retrouver confiance en soi,
dynamisme, motivation et a mieux appréhender les étapes inhérentes au
retour en aclivité (stress des endretiens...).

Tes applications de la sophrologie dans le domaine de la recherche
d’emploi constituent un préalable indispensable a U'accompagnement
professionnel.

Lapport de la sophrologie dans le domaine de Uinsertion professionnelle
permet précisément au demandeur d’emploi de poser un nouveaut regard
aur aoi et sur son enwironnement, de rétablir certaina repéres spatio-
temporels et de s'ancrer dans des constructions positives et valorisantes,
tout en lissant les empreinles négatives passées ou présenies

Un tout 1 Vos Cotés
Quelque soit leur dge, leur élat de santé ou leur situation, la sophrologie
est applicable a tous, dans tous les domaines a litre professionnel o
personnel. €t ceci, que L'on aoit en activité, en recherche d’emploi ou
bientot en retraite. {a Sophrologie s adapte a tous.




