
 

Phrase courte, description ou slogan de votre société 

Votre partenaire du 

mieux-être et de la   

qualité de vie au travail 
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Edito  
 

Les experts mettent r®guli¯rement lôenjeu du mieux-°tre et de la qualit® de vie au travail 
en avant. Leur constat est simple et sans ®quivoque : des salari®s heureux dans leur     
travail sont davantage motiv®s et se sentent mieux dans leur vie. 
 
Pour attirer les meilleurs profils, certaines entreprises n'h®sitent pas ¨ inscrire le        
mieux-°tre dans lôADN, la culture de lôentreprise. Ils en font un atout. Fini le mieux-°tre 
ç gadget è avec des salles de sieste ou quelques plantes vertes. Au contraire, certaines 
entreprises mettent en place de v®ritables plans strat®giques pro "bien-°tre au travail è. 
 
Pourquoi ?  
 
Parce que le mieux-°tre d®cuple la performance. Un salari® qui arrive ¨ son poste de   
bonne humeur et motiv® sera forc®ment plus performant. 
 
Pour r®ussir, il ne suffit plus simplement d'avoir des ®quipes motiv®es, mais des          
®quipes mobilis®es, confort®es et s®curis®es sur le chemin de la performance.  
 
Il devient alors n®cessaire de vivre en bonne intelligence avec le stress pour en           
comprendre les messages et en traiter directement les causes.  
 
Le Temps pour une Parenth¯se a d®velopp® des outils sous forme de formations,       
ateliers, conf®rences, par et pour les entreprises, dans le but de d®velopper un mod¯le   
innovant. Nous voulons inspirer le management et livrer aux entreprises les meilleurs                    
outils, pratiques, solutions et perspectives li®s au mieux-°tre au travail. 
 
Selon une ®tude de 2015, 52% des salari®s estiment que lôentreprise dans laquelle ils    
travaillent nôaccorde pas assez dôimportance ¨ leur bien-°tre. Quôen est-il pour vous ? 
 
Si vous partagez comme nous cette vision de l'entreprise, nous sommes faits pour 
nous rencontrer. 
 
 

 

http://www.ithaquecoaching.com/stress-la-coexistence-pacifique
http://www.in-spira.fr/index.php?page=contact
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En 2011, 53 % des salari®s 

franais avouaient sôabsenter 

en raison du stress et du besoin 

dôun jour de repos[1].  

 

 

Une r®cente enqu°te du cabinet Technologia[2] estime que plus de 3 millions 

dôactifs sont en risque ®lev® de burn-out en France. Ces chiffres plut¹t       

pr®occupants d®montrent que la sant® et le bien-°tre des salari®s est un enjeu 

majeur pour les entreprises.  

 

Selon le rapport sur la d®termination, la mesure et le suivi des risques 

psychosociaux au travail remis en 2008 par le magistrat Philippe Nasse et 

le psychiatre Patrick Legeron au      

Ministre du travail, le stress au tra-

vail est le ç premier risque psycho-

social è. 

 

 

[1] Enqu°te Kronos sur lôabsent®isme dans le monde r®alis®e 

http://www.wellnesspourtous.com/la-sophrologie-a-t-elle-sa-place-en-entreprise/#_ftn1
http://www.wellnesspourtous.com/la-sophrologie-a-t-elle-sa-place-en-entreprise/#_ftn2
http://www.wellnesspourtous.com/la-sophrologie-a-t-elle-sa-place-en-entreprise/#_ftnref1


  

LES CLES DE LA GESTION DU STRESS ET 
DE LA COMMUNICATION  

Dur®e : 3 joursð 3 x 7h = 21h 
 
Mat®riel requis : Salle ferm®e,   
tables, chaises, vid®oprojecteur 
 
Formule adaptable :  
2 jours de tronc commun salari®s/
managers et 1 jour plus sp®cifique 
au poste de travail 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou      
inter-®tablissement 
 
Cible : Entreprises tous secteurs, 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique ,  institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs       
sociauxé. 

Cette formation est suffisamment modulable pour pouvoir 
sôadapter , en fonction des besoins , aux r®alit®s du terrain 
et du poste de travail des stagiaires. Formation ludique et 
interactive bas®e sur les jeux de r¹les et la mise en situa-
tion.  

Id®ale pour les personnes qui font face au public . 

Objectifs :  Proposer des techniques dô®valuation du stress 
et de gestion de celui-ci. Apprendre les techniques de    
d®samorage des conflits, afin de faire passer les informa-
tions relatives aux fonctions du poste, de faon optimis®e. 

Programme :  

- Psychologie du stress, aspects physiques, comportemen-
taux et mentaux, r®percussions sur lôorganisme 

- Tests dô®valuations de son propre niveau de stress.     
r®flexions et analyse des situations rencontr®es sur le lieu 
de travail 

- Ma´triser les outils pour une gestion du stress             
ç  de fond è 

- Ma´triser les outils pour une gestion du stress en          
situation 

- Les principes de la communication positive et non        
violente 

- Savoir sortir habilement des situations relationnelles    
difficiles 

- Savoir reconna´tre les signes de stress chez ses           
collaborateurs 

- Pr®venir les risques dans son ®quipe de travail ( pour les 
managers) 

 

 



 

  

FORMATION PREVENTION ET GESTION 
DU STRESS 

Dur®e : 2 jours ï 2 X 7h = 14h  
 
Mat®riel requis : Salle ferm®e, 
chaises, tables, vid®oprojecteur 
 
Formule adaptable :  
Formation sur 2 ¨ 3 jours, group®s 
ou non, avec alternance dôaspects 
th®oriques et dôexercices           
pratiques 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou          
inter-®tablissement 
 
Cible : Toute personne qui        
souhaite mieux appr®hender les 
probl®matiques li®es au stress 
dans le domaine professionnel 

Objectif g®n®ral : ce s®minaire a pour but de com-
prendre les m®canismes du stress, rep®rer les        
impacts et les risques li®s au stress et identifier les 
actions possibles pour g®rer et pr®venir les stress. 
 
Objectifs p®dagogiques :  
Ý Rep®rer les situations de stress  
Ý Reconnaitre les manifestations du stress 
Ý Mesurer les impacts du stress dans lôenvironne-
ment professionnel  

Ý Identifier les actions possibles pour g®rer et pr®-
venir les situations stressantes 

Ý Exp®rimenter des outils simples et utilisables au 
quotidien 

Ý D®finir ses actions antistress 
 
Programme d®taill® :  
 
1¯re journ®e :  
¶ D®finir et comprendre le stress 
¶ M®canismes de fonctionnement  
¶ Les diff®rents niveaux de stress 
¶ Rep®rer les agents stresseurs 
¶ Les signes dôalarme du stress 
¶ Rep®rer les manifestations du stress 
¶ Les impacts du stress : 

¶ Sur les relations, la communication 
¶ Sur notre activit® professionnelle en termes 
dôimplication et de motivation 

¶ Sur notre sant® 
¶ Evaluer son stress en situation profession-
nelle. 

 
2¯me journ®e :  
Les actions possibles pour g®rer et pr®venir le stress  
¶ Rep®rer les besoins ï les ®motions 
¶ Exp®rimenter les mouvements simples ¨ utiliser 
au bureau ou chez soi 

¶ Trouver son rythme et son ®quilibre : lôhygi¯ne de 
vie 

¶ la respiration et la relaxation 
¶ contacter ses ressources personnelles 
¶ se confectionner sa  ç boite ¨ outils anti-stress è 



 

  

ACCOMPAGNEMENT ET COACHING 
SPORTIF 

Dur®e : Variable selon formule 
(individuel et/ou collectif) 
 
Mat®riel requis : salle ferm®e ou 
ext®rieur 
 
Formule adaptable : Ateliers 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou      
inter-®tablissement 
 
Cible : Entreprises tous secteurs, 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique,  institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs        
sociauxé. 
 

Les bienfaits de lôactivit® physique et du sport sur la 
sant® ne sont plus ¨ d®montrer. Dôautre part, ¨ travers 
ces activit®s un esprit de coh®sion et un relationnel  
diff®rent entre coll¯gues et collaborateurs peut sô®tablir 
et ainsi contribuer ¨ une plus grande harmonie et      
efficacit® au sein de lôentreprise.  
 
* Cours collectifs de renforcement musculaire : 45mn ¨ 
1h00, avec ou sans musique. A recommander pour les 
personnes qui ont des postes s®dentaires, ou des    
positions assises longues. 
 
* R®veil  musculaire : 15 ¨ 20mn, avant la prise de  

poste, pour pr®parer le corps ¨ lôeffort. A recommander 

pour les personnes travaillant en ateliers, sur chantiers, 

en production. 

* S®ance de course ¨ pied : des conseils et m®thodes 

dôentrainements sont parfois bienvenue pour am®liorer 

ses performances. Pour tous en fonction du niveau.   

* Pr®paration physique pour participation ¨ un ®v¯ne-

ment sportif : des courses, des challenges, des    

®preuves sp®cialement d®di®es aux entreprises. Offrez 

un entra´nement ¨ vos salari®s afin quôils repr®sentent 

au mieux votre entreprise. 

* Ateliers s®minaires et incentives : faites prendre lôair ¨ 

vos collaborateurs, oxyg®nez-vous et d®pensez-vous 

pour rel©cher les tensions. Ateliers course ¨ pied,      

®tirements, bootcamps (en fonction du lieu), renforce-

ment musculaire ¨ int®grer dans vos s®minaires et    

incentives ,ou en fin de journ®e pour se d®fouler et se 

quitter sur une note positive. 

 



 

  

STRESS ET ECOLOGIE PERSONNELLE  

Dur®e : 1h30 Conf®rence de  
groupe 
 
Mat®riel requis : Paper-board,   
salle adapt®e ¨ un groupe de 8-10 
personnes avec chaises et tables 
  
Formule adaptable : Ateliers,      
formations 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement. 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs        
sociauxé. 
  

Un atelier conf®rence pour pr®venir et  r®duire les 
manifestations du stress en pr°tant une attention 
sp®cifique ¨ lôhygi¯ne de vie, afin de trouver un ®qui-
libre au quotidien vie professionnelle/vie priv®e.   

Chaque personne est diff®rente, et sa capacit®       
dôadaptation ¨ une situation ou un ®v¯nement varie. 
Activit® physique, sommeil, alimentation, temps de 
r®cup®ration, ressources personnelles seront abor-
d®s dans cette conf®rence. 

Lôatelier conf®rence met  lôaccent  : 

¶ sur lôimportance de rep®rer les besoins et les   
rythmes personnels de chacun en tenant compte 
de son environnement  

¶ sur lôaccompagnement des personnes ¨ identifier 
leurs ressources pour un meilleur confort de vie 
au travail et  ainsi diminuer le stress 

Objectif:  

¶ Porter lôattention sur lôhygi¯ne de vie et lô®cologie 
personnelle permet de diminuer la fatigue et les 
risques li®s ¨ celle-ci dans le travail 

 



 

  

COACHING INDIVIDUEL ORIENTE 
SOLUTIONS ET ACTIONS 

Dur®e : Variable selon formule 
(individuel) 
 
Mat®riel requis : salle ferm®e et 
calme, table, chaises 
 
Formule adaptable : Ateliers 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou      
inter-®tablissement 
 
Cible : Entreprises tous secteurs, 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique,  institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs        
sociauxé. 
 

Le coaching individuel orient® solutions et actions 
a pour objectif de mettre en relief les ressources       
personnelles de la personne coach®e, en respectant 
son ®cologie et celle de son entreprise, en r®pondant 
au mieux aux attendus et objectifs de sa fonction.  

Les domaines d'intervention sont multiples :  

¶ Accompagnement au changement (coaching de         
transition, prise de poste, d®part ¨ la retraite...)  

¶ D®velopper lôaffirmation de soi et le leadership  

¶ Mettre de l'ordre dans ses priorit®s et donner du 
sens ¨ ses d®cisions 

¶ Clarifier une situation conflictuelle 

Une premi¯re rencontre avec le coach® laissera     
®merger une premi¯re demande et permettra dôinstaller 
une relation de confiance avec le client.  

Une seconde rencontre avec le coach® et son respon-
sable hi®rarchique direct permettra de d®finir et de vali-
der le cadre du coaching ¨ suivre, son rythme et sa du-
r®e. 

Ces s®ances individuelles peuvent ®galement s'inscrire 
dans le cadre d'ateliers collectifs. 



 

  

MIEUX COMMUNIQUER :                              
LE VERBAL ET LE NON VERBAL 

Dur®e : Variable selon formule 
(individuel et/ou collectif) 
 
Mat®riel requis : Vid®oprojecteur,   
salle adapt®e, chaises et tables 
  
Formule adaptable : Ateliers,      
formations, Conf®rences 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement. 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs        
sociauxé. 
  

Communiquer nôest pas quôune affaire de contenu 
(quoi), côest aussi tr¯s largement une faon de    
communiquer entre individus (comment).  

Bien communiquer côest surtout savoir faire passer 
un message d®licat, savoir faire part dôun besoin,     
prendre la parole en public, g®rer des situations   
®motionnelles fortes, oser dire, vouloir changer une 
situation de communication non satisfaisante qui  
perdure ou am®liorer sa communication non verbale. 

La communication verbale et non verbale entre un 
manager et son ®quipe est le socle d'une relation de 
confiance optimale. 

Cet atelier/formation a pour objectifs :  

¶ Sortir du r®actionnel pour aller vers le relationnel  

¶ Apprendre ¨ d®velopper des ®changes construc-
tifs 

¶ Favoriser une communication de qualit®  

En adoptant une posture assertive, empathique et 
bienveillante, le manager se positionnera comme   
leader et coach. Il saura s'affirmer avec efficience et 
f®d®rer ses collaborateurs autour d'un projet        
commun. 

Un travail en amont d'entretiens permettra d'adapter 
et d'orienter l'atelier au plus pr¯s des probl®matiques 
et des attentes de l'entreprise et des managers.  



 

  

LES MOUVEMENTS CLES DE LA DETENTE  

Dur®e : 1h30 Atelier conf®rence 
de groupe 
 
Mat®riel requis : Paper-board,   
salle adapt®e ¨ un groupe de 8-10 
personnes avec chaises et tables 
  
Formule adaptable : Ateliers,     
formations 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou      
inter-®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs        
sociauxé. 
  
 

Les postures de travail, assis ou debout, peuvent   
g®n®rer des tensions musculaires, notamment au  
niveau du cou, du dos et des ®paules. 

Cet atelier permet la pratique de mouvements doux  
pour bien d®marrer la journ®e, reprendre de lô®nergie, 
l©cher les tensions musculaires, se centrer et        
mobiliser son attention. 

Un atelier pour d®couvrir et exp®rimenter des         
activit®s simples et ludiques, accessibles ¨ tous, afin 
de favoriser la d®tente et le confort au travail. Chaque 
collaborateur  peut agir en toute autonomie sur ses 
tensions.  

Pratiqu®es de mani¯re r®guli¯re, ces activit®s      
am¯nent calme, concentration, investissement  et im-
plication dans lôaction. 

Atelier pratique, bas® sur lôapproche du cours     
Brain Gym È de Paul Dennison. 



 

  

DETENTE PAR LA MEDITATION              
DE PLEINE CONSCIENCE 

Dur®e : Variable selon formule 

         

Mat®riel requis : Salle ferm®e, 
chaises 

  

Formule adaptable : Ateliers 

         

Cible : Entreprises tous secteurs ¨ 
tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,       
collectivit®s publiques, milieu    
soignant, milieu p®dago-
gique,  institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs       
sociaux é. 

  

Côest une pratique simple, d®nu®e de toute        con-

notation religieuse et politique. La M®ditation de 

Pleine Conscience ou ç mindfulness è g®n¯re un 

changement chez lôindividu et dans sa relation avec 

les autres.  

Issue de la rencontre entre traditions contemplatives 

et neurosciences, la M®ditation de Pleine Conscience 

suppose de se recentrer sur soi, dô°tre ¨ lô®coute de 

son environnement imm®diat pour mieux vivre      

lôinstant pr®sent. Il sôagit de porter son attention sur 

les sensations de lôinstant. Source de bienfaits        

valid®s par des ®tudes scientifiques, cette m®thode 

codifi®e permet de r®duire le stress, de mieux g®rer 

ses ®motions et de doper sa cr®ativit® tout en        

favorisant la prise de recul et la coh®sion dô®quipe.  

On peut pratiquer la m®ditation quelques minutes 

avant des ®ch®ances importantes : r®union,          

pr®sentation de projet, rendez-vous client. Trois      

minutes de respiration consciente mettent en route le 

syst¯me parasympathique qui g®n¯re un calme     

physique et mental. 

La M®ditation de Pleine Conscience, adapt®e au   

milieu professionnel, est un atout consid®rable pour 

les entreprises soucieuses dôam®liorer les conditions 

de travail de ses collaborateurs, leur ressenti subjectif 

de satisfaction personnelle et professionnelle tout en 

am®liorant lôefficacit®, la coh®sion dô®quipe et la      

synergie globale de lôentreprise. 

http://fiches.lexpress.fr/musique/sympathique_551431


 

  

VALORISATION DE VOTRE IMAGE EN 
ENTREPRISE 

Dur®e: 1h minimum 

Mat®riel : Salle ferm®e, tables et 
chaises 
  
Formule adaptable : Ateliers      
individuels ou en groupe 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs       
sociauxé. 
  

Mettre son " capital image " au service de son        
entreprise. 

Dans le monde professionnel, notre image est en 
permanence expos®e aux clients, aux collaborateurs, 
en entretien, en r®union commerciale ou dô'®quipe, 
lors de prise de parole en public.  

Notre image doit v®hiculer de l'assurance, inspirer de 
la confiance et de la cr®dibilit®, et repr®senter notre 
entreprise. 

Ainsi notre image parle pour nous. La premi¯re      
impression que l'on donne ¨ l'autre, c'est tout d'abord 
l'image que lôon renvoie.  
 
Dans le monde professionnel, l'image que l'on     
transmet est aussi li®e ¨ celle de la soci®t®, et ¨ 
la cr®dibilit® que vous souhaitez que l'on vous        
accorde. Tour ¨ tour, il faut inspirer confiance,        
s®rieux, dynamisme, charisme. Ainsi, lôhabillement, 
lôattitude, les gestes sont des vitrines tr¯s importantes 
de notre personnalit®. 

Dans le cadre de ces formations construites ¨ la    
demande, il est propos® des formations, ateliers, con-
f®rences autour de lôimage personnelle et des axes ¨ 
travailler pour en faire une alli®e coh®rente avec sa 
fonction et son entreprise. Disponible en   mode intra-
entreprise et aussi en accompagnement individuel, 
nos sp®cialistes adaptent le module aux profils des 
participants et ¨ leurs responsabilit®s.  



 

  

TRAVAILLER SON IMAGE                     
PROFESSIONNELLE 

Dur®e: 1h minimum 

Mat®riel : Salle ferm®e, tables et 
chaises, proximit® dôun point dôeau 
  
Formule adaptable : Ateliers,     
formations, conf®rences 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,       
collectivit®s publiques, milieu    
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs        
sociauxé.       
  

¶ Colorim®trie : La couleur joue un r¹le cl® sur notre 
image, sur la mani¯re dont nous sommes perus 
et m°me sur notre ®tat dôesprit. Il sôagit de d®ter-
miner les couleurs que nous r®v¯lent. 

¶ Coiffure : Conseils en visagisme, conna´tre des 
techniques de coiffage rapides et adapt®es ¨ son 
visage et ¨ sa situation professionnelle, g®rer la 
sp®cificit® de vos cheveux. 

¶ Morpho-silhouette et style vestimentaire : Con-
na´tre sa morphologie et pouvoir r®ussir ¨ la 
mettre e valeur gr©ce ¨ de vrai conseils vestimen-
taires. 

¶ Visage: Apprendre ¨ r®aliser les diff®rents soins 
sp®cifiques du visage (nettoyage et entretien de la 
peau) et ¨ utiliser les produits adapt®s ¨ chaque 
type de peau. Apporter une vraie solution person-
nalis®e aux besoins de votre ®quipe.  

¶ Maquillage: D®voiler les astuces et techniques 
professionnelles pour que le maquillage soit en 
ad®quation avec la carte de visite de lôentreprise. 

¶ Main : Entretenir et prendre soin de ses mains en 
connaissant les gestes simples pour soigner son 
apparence jusqu'au bout des ongles.  

¶ Barbe : Choisir son style de barbe, recevoir les 
conseils et astuces pour l'entretenir et avoir une 
barbe toujours impeccable .  

M°me quand vous ne parlez pas, vous                
communiquez ! Mais que dit votre corps ¨ votre     
insu ? 

 
 



 

  

SOPHROLOGIE / SOPHROTHERAPIE 

Dur®e: 30 minutes ¨ 2h (collectif) 

 
Mat®riel requis: Salle calme et   

ferm®e, chaises 

  
Formule adaptable : Ateliers,     
formations, conf®rences 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs       
sociauxé. 
  

La sophrologie intervient dans le cadre du              
d®veloppement individuel des collaborateurs, pour 
leur b®n®fice comme pour celui de lôentreprise, de la  
pr®vention et du traitement de certains risques      
psychosociaux, en offrant des outils suppl®mentaires 
¨ la gestion des ressources humaines. 

Les applications de la sophrologie en entreprise : 

* D®veloppement des capacit®s relationnelles : Esprit 
dô®quipe, Ecoute, Compr®hension, Ma´trise de soi, 
Gestion des conflits. 

* Am®lioration des capacit®s intellectuelles et        
physiques : Concentration, M®moire, Prise de         
d®cision, Cr®ativit®, Imagination. 

* Pr®paration ¨ diff®rents ®v®nements : Entretiens 
difficiles, Prise de parole en public, Conf®rences. 

* Pr®vention et gestion du stress : Gestion des       
situations difficiles (surcharge de travail, d®lais       
impos®s..), Ma´trise des ®motions, Aide ¨ la prise de 
recul, D®veloppement dôun esprit positif,              
Renforcement de la confiance en soi. 

Le sophrologue intervient en entreprise autour des 
grands axes suivants : 

¶ Gestion du stress et des ®motions  

¶ Pr®vention du burn-out  

¶ Equilibre vie professionnelle / vie personnelle 



 

  

YOGA DU RIRE 

Dur®e: 1h10 (collectif) 

Mat®riel : Salle ferm®e, chaises 
  
Formule adaptable : Ateliers 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs        
sociauxé. 
  

Gymnastique par le rire ! 

Facile et agr®able car le rire mobilise la plupart des 
muscles en passant par le diaphragme et les muscles 
abdominaux. Il constitue un v®ritable jogging dont les 
effets sont comparables ¨ ceux dôun exercice muscu-
laire. 

Le Yoga du Rire est un concept nouveau. Facile, ac-
cessible et efficace, il repose sur un rire dit ç sans 
raison è. 

Les participants nôont pas besoin dôavoir un sens de 
lôhumour, ni de talent particulier. 

Le corps ne fait pas la diff®rence entre un rire simul® 
et un rire naturel. 

Le mouvement cr®e lô®motion : Apportez du rire ¨ 
votre corps et lôesprit suivra. 

Le rire est une ressource cl® pour aborder des       
th®matiques telles que la gestion du stress et des 
conflits, les crises, les changements, les ®changes 
entre partenaires, la cr®ativit®, le travail en ®quipe, la 
lev®e des inhibitions, lôattitude gagnante en face ¨ 
face, la confiance en soié. Il installe une attitude   
positive, b®n®fique pour lôimage personnelle et pro-
fessionnelle. 



 

  

BODY FLASH ENERGETIQUE 

Dur®e : 15 minutes (individuel) 

 

Mat®riel requis : Espace de 4 ¨    

6 m2 

 

Formule adaptable : Ateliers 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,       
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs       
sociauxé. 
  

Le Body Flash est une technique issue de la          
Somato-Relaxologie. Il est tr¯s simple ¨ mettre en 
place. Quelques m¯tres carr®s suffisent (un           
hall dôaccueil, une salle de r®union, un bureaué) afin 
de pouvoir installer la chaise ergonomique. Aucun    
am®nagement particulier nôest ¨ pr®voir, dôo½ lôint®r°t 
en entreprise. 

Il se pratique sans huile, par dessus les v°tements. 
Ainsi, le collaborateur ne quitte son poste que tr¯s 
peu de temps et peut se remettre au travail tout de 
suite apr¯s sa s®ance. 

Le Body Flash est une courte pause tr¯s appr®ci®e 
pour son c¹t® relaxant et dynamisant. Il d®noue les 
tensions musculaires li®es au stress et ¨ la posture 
de travail (dos, nuque, trap¯zes, ®paules, bras et 
mains). 



 

  

AMMA ASSIS 

Dur®e : 15 ¨ 20 minutes 
(individuel)  

Mat®riel requis :  Espace de 4 ¨     
6 m2 
  
Formule adaptable : Ateliers 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou inter 
®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,       
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs       
sociauxé. 
  
 

Originaire dôAsie, le Amma Assis a ®t® adapt® et    
d®velopp® en occident par David Palmer. Il sôagit de 
calmer par le toucher. Côest un enchainement pr®cis 
et technique, de pressions,  ®tirements, percussions 
et balayages du dos, des ®paules, des bras, des 
mains, de la t°te et de la  nuque visant ¨ soulager les 
tensions. 

Rapide (de 15 ¨ 20 mn), pratique (il se reoit          
habill®), confortable ( sur chaise ergonomique conue 
¨ cet effet), le Amma Assis est particuli¯rement ap-
pr®ci® pour ses vertus apaisantes et r® ®nergisantes. 
Les effets sont imm®diats et durables. 

Il peut ®galement °tre int®gr® au programme SQVT 
de lôentreprise. Soulager les tensions, dynamiser et 
apporter de la d®tente, am®liorer lôattention, la con-
centration, la motivation et la bonne humeur, le Am-
ma Assis est ®galement un moment privil®gi® dôac-
cueil et dô®change pour toute personne qui le       re-
oit. 

Contre-indications : on peut noter principalement, les 
femmes enceintes, les porteurs de pacemaker, les 
®pileptiques. 



 

  

TECHNIQUES CRANIENNES  

Dur®e: 10 ¨ 20 minutes 
(individuel) 

 
Mat®riel : Chaise adapt®e confor-
table, espace de 4 ¨ 6 m2 
  
Formule adaptable : Ateliers 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs       
sociauxé. 
  

Technique qui stimule les points d'acupuncture au   
niveau de la t°te. Des pressions sont exerc®es avec 
le bout des doigts et la paume de main pendant   
quelques minutes. 

Stimulation, enchainement de points codifi®s aux  
vertus relaxantes, apaisantes, lib®ratrices, la t°te et 
le corps se d®tendent.  

Il peut se r®aliser le temps dôune pause, dans un   
espace r®duit. Cette prestation peut °tre                
personnalisable, et °tre ajust®e au cas par cas, en 
fonction des besoins et des possibilit®s. 

Tout se fait en douceur lors dôune s®ance habill®e sur 
une chaise confortable qui favorise le ç l©cher prise è 
et la d®contraction.  

Quatre diff®rentes techniques vous sont propos®es: 

¶ Accupression cr©nienne 

¶ Modelage cranio-facial 

¶ Relaxation cr©nienne indienne 

¶ Modelage du cr©ne 



 

  

REFLEXOTHERAPIE GLOBALE 

Dur®e: 15 / 20 / 30 mn (individuel) 
  
Mat®riel requis : Espace de 4 ¨     
6 m2  ferm® 
  
Formule adaptable : Ateliers 
  
Lieu : Intra-®tablissement ou     
inter-®tablissement 
  
Cibles : Entreprises tous secteurs 
¨ tous les stades hi®rarchiques et 
dôanciennet® dans lôemploi,        
collectivit®s publiques, milieu     
soignant, milieu p®dago-
gique, institutions, demandeurs 
dôemploi, accompagnateurs        
sociauxé. 
  
  
 

La r®flexoth®rapie est une technique de pressions 
sur des points pr®cis du corps permettant une    
action r®flexe de soulagement sur le plan           
physique, mental et ®motionnel. 

Les zones appuy®es sont situ®es au niveau du 
cr©ne, des mains, des jambes, des chevilles et des 
pieds. La personne reste habill®e. 

Les points choisis vont agir sur des inconforts     
sp®cifiques tels que les maux de t°te, les douleurs 
(du cou, du dos, des poignets, des mains, des  
jambes), la fatigue, l'®motivit®, le d®couragement 
et autres probl®matiques li®es au stress. 

Ses bienfaits sont imm®diats et durables et        
permettent ¨ la personne de reprendre son travail 
avec plus d'entrain et de concentration. 

Cet atelier rapide, facile ¨ mettre en îuvre et     
efficace permet ainsi de lutter contre les troubles 
musculo-nerveux, les arr°ts de maladie et les     
pertes de rentabilit®. 

 

 

 



Idéal pour les salariés  

Ý Pr®venir et r®duire le stress 

Ý Soulager les tensions musculaires li®es aux   
postures de travail 

Ý Accroitre la concentration, lôimplication dans le 
travail 

Ý D®velopper et stimuler la cr®ativit® individuelle 
ou de groupe 

Ý Renforcer le sentiment dôappartenance ¨       
lôentreprise, et dynamiser son image 

Ý Am®liorer la qualit® des rapports entre coll¯gues, 
hi®rarchie et clients 

 

Nous contacter  

27 chemin de Salvy 
33360 Latresne 
 
Eug®nie ORTIZ 
T®l: 06.16.96.66.94 
eugenie.ortiz@letempspouruneparenthese.com 
 
Christel DECHAUX 
T®l: 06.08.86.90.89 
christel.dechaux@letempspouruneparenthese.com 
 
Visitez notre site web  
http://www.letempspouruneparenthese.com/ 

�,�G�p�D�O���S�R�X�U���O�·�H�Q�W�U�H�S�U�L�V�H 

Ý Accroitre la reconnaissance, la motivation et  la 
valorisation des collaborateurs 

Ý R®duire lôabsent®isme 

Ý Pr®venir des TMS et RPS  

Ý Augmenter la performance et la comp®titivit® de 
lôentreprise 

Ý Valoriser et dynamiser lôimage de lôentreprise 

Ý Am®liorer le climat social en entreprise 

Ý Attirer les jeunes et nouveaux talents 

Ý Nourrir les politiques RSE 

 
  


