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LES CLES DE LA GESTION DU STRESS ET
DE LA COMMUNICATION
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ACCOMPAGNEMENT ET COACHING

SPORTIF

Mat ®r i e l:
ext®rieur

rsead U ies
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s bien@etivi 0® physique et C
Nt ® ne sont pl@uust r'e dp&maotnt rrert
s activit®s un esprit de <co
ff®rent entre coll g®eableitr c
ai nsi contribuer " une pl L
ficacit @& natur esperiins ed.e |

Cours collectifs de: rdebnninorc e |
00, avec ou sans musique. A
rsonnes qgui ont des postes
sitions assises | ongues.

musthl ai r2e0 mn , avant I
pour pr @pfafroerrt .I eA croercposmn
pour | es personnes travaillant
en production.

*S®ance de courdes "copniseedi | s et
dentrainements sont parfois bicg
ses perf oPromarn cteosuus en foncti on

*Pr ®paration physiqgqgue pour par
me nt spordead cour ses, des c ha
®preuves sp®cial ement d®di ®es
un entra’  nement O vl oss rseapl r a® si e@nst

au mieux votre entreprise.

At el i ers s®minaid rfeai teeadimrcemdri
vos <coll abor atvouuss , etoxy@@arze z
pour rel ©cher |l es tensions. A
®t i rement s, bootcamps (en fonc
me nt muscul aire i nt ®gr er da
incentives ,ou en fin de journ
qguitter sur une note positivie.




STRESS ET ECOLOGIE PERSONNELLE

Dur ®e ; 1h30 C
groupe Un atelier conf ®r ence pour pr G
mani festations du stress en p
Mat ®r i el reghioa sp®ci fhyge hel de vie, afin de
salle adapt ®e 10 |l 1T bre au quotidien vie professi
personnes avec ¢
Chaque personne est di ff ®rent
For mul e adaptab dadaptation une situation ou
formations Activit® physique, sommei |, al
r®cup®rati on, ressources per so
Lieu . ®t Bbtiase d®s dans cette conf ®rence.
i nt®d¢rabl i ssement . A
Latelier con@d®cente met I
Cibles : Entre
. tous | es f surm mportance de rep®rer | es
@nciennet ® rythmes personnels de chacun
ol l ectivit de son environnement
oignant ,
lquienstitutions i suf@mckompagnement des personne
@ mpl oi , acco |l eurs ressources pour un mei
0OCiéaux au travail et ainsi diminuer
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1T Por t@etrt elnt iloyngi s inre |d®ec ovlioeg i eet I
personnell e per met de di mi nue
ri sques cii®sdanscellel etravail
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COACHING INDIVIDUEL ORIENTE

SOLUTIONS ET ACTIONS

: Le ~coaching
(individu apour objec
personnell es

Mat ®r i el: rseaduies son ®cologie
cal me, table, <ch au mieux aux
Les domai nes
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Li eu :-®t bt r ase
i nt{®éegrabl i ssement

T Mettre de
sens 7 ses
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1 Accompagnement au
transition,

9 D®vel opfpfeirr mati on de

i ndi vi duel orient
i f de mettre en

de | a personne cc
et cell e de son €
attendus et object

d'"intervention sor

changement
poste, d

prise de
soi et |

"ordre dans ses p

d®ci si ons

9 Clarifier une sitwuation conf/
Une premi r rencontre avec

®mer ger une remi re demamadé ee
une relation de confiance avec
Une seconde rencontre avec | e

sabl e hi®rarchique direct per me
der | e cadre du coaching Sui
r ®e

Ces s®ances ndi viduell es peuv:
dans | e cadre d'ateliers coll ec




MIEUX COMMUNIQUER
LE VERBAL ET LE NON VERBAL

Communi geusetr paseqaffaire de cc
(guoik)s,t @aussi tr s | argement
communi quer entre individus (cc
Bien commuensitqueur tcout savoir f
un message d®licat @ns adwawsiori nf a
F I prendr e | a par ol e en publ i c,
formutga AR ®motionnelles fortes, oser dir
ormations, on situation de communi cati on no
: : r r m®e®I i rer mmu n i
Lieu . @t Bbliase perdure ou am® or e sa co u
i nt®rabl i ssement . La communication verbale et nc
manager et son ®quipe est | e s
confiance optimal e.
Cet atelier/formation a pour ot
1 Sortir du r®actionnel pour al
9 Apprendre ~° d®velopper des ®c
tifs
f Favoriser une communication d
En adoptant une posture asser
bienveill ante, | e manager s e
|l eader et coach. 1 saura s' af
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cCommun
Un travail en amont d'"entretie
et d'orienter | "atelier au plu
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LES MOUVEMENTS CLES DE LA DETENTE

Dur ®e : 1h30 At

de groupe stures de travail, assi.
r des tensions muscul ai |l

Mat ®r i el reghbooa [ du cou, du dos et des ®
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DETENTE PAR LA MEDITATION
DE PLEINE CONSCIENCE

Variabl e Cest une pratique simple, d®nuc

notation religieuse et pol i ti

Pl eine Conscmiemdcfeuénum®DeO re un

Mat ®r i e | requi s changemend naihwizdd et dans sa r
chaises |l es autres.
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mi nutes de respiration consci el
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L a M®di t ati on de Pl ei ne Consc

milieu professionnel, est un a
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http://fiches.lexpress.fr/musique/sympathique_551431

VALORISATION DE VOTRE IMAGE EN

ENTREPRISE

Dur ®e : 1h mini mu
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Mettre son " capital i mage "
entreprise

Dans l e monde professionnel, |
per manence expos®e aux clients
en entretien, en r ®USRqG OINP ec,0 MME
|l ors de prise de parole en publ
Notre image doit v®hiculer de
|l a confiance et de | a cr®di bil
entreprise.

Ai nsi imopatgree pautlt e nowpsg.emiLar e
i mpression que | "on donne ° | "
| "' i mag@n quenvoi e.

Dans | e monde professionnel,
transmet est aussi i ®e ~ cel
| acr®di bilit® que vous souhait
accorde. Tour "’ tour , i fau
S®ri eux, dynami smedmalkihlalre menet ,
@ttitude, | es gestes sont des
de notre personnalit®.

Dans |l e cadre de ces formatio
demande, il est propos® des for
f®r ences auwmabger pee slbonnel l e et
travailler pour en faire une a
fonction et son entrepri-se. Di s
entreprise et aussi en accomp:
nos sp®cialistes adaptent l e n
participants et ° | eurs respons




TRAVAILLER SON IMAGE
PROFESSIONNELLE

9 Colori m®trie °: La couleur jou

Dur ®e : 1h mini mu i mage, sur | a mani re dont n
et m°me sur &res@Etrrid@gi tddesdd@ter

Mat ®r i &lal | e f er mi ner | es couleurs qu nous r

chaises, qnnop'miirm

T Coi ffure Conseils en visag
adaptab technigues de coiffage rapide
, conf Vi sage et "’ sa situation pro

sp®ci ficit® de vos cheveux.

Lieu :-®t hbt rase .

i nt®drabl i Ssement 1 Mor pdiol houette et styl e vest
na“  tre s a mor phol ogi e et p o
mettre e valeur gr®©ce ~ de vr
taires

1 Vi sage: Apprendre °© r®al i ser
sp®ci fiques du visage (nettoy
peau) et " utiliser l es prodi
type de peau. Apporter une Vvr

CRR nal i s®e aux besoins de votre

T Maquill age D®voil er | es ast
professionnell es pour gue [
ad®quation avec |la@anteanepei de. v

T Main Entretenir et prendr e
connai ssant |l es gestes simpl e
apparence jusgqu'au bout des o

1T Bar be : Choi sir son style de
conseil s et astuces pour [ ' e
barbe toujours i mpeccabl e

M° me quand VOous ne parl ez

communi quez ! Mai s qgue dit VO

i nsu ?
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SOPHROLOGIE / SOPHROTHERAPIE
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BODY FLASH ENERGETIQUE

Dur ®e 15 minut es

Le Body Fl ash est une techni
Mat ®r i el: rEesepuaicse SomaR®|l axol ogi e. Il est tr s s
' pl ace. Quel ques m tres carr @
6 m2 hal@codueil, une sall eé)aef irnuNi o
de pouvoir installer l a chai s
Formule adaptabl am®nagement @3ttt i cypiBiot ®r, ° td
en entreprise.
Lieu :-®t bt rase
i Nt®érabl i ssement 1 se pratigqgue sans huil e, par
Ainsi , l e coll aborateur ne qui
Cibles peu de temps et peut se remett
tous | es suite apr s sa s®ance
nciennet ®
Ilectivit . Le Body Flash est wune courte ¢
oignant, : pour son c!t® relaxant et dyna
quienstitutions tensions musculaires | i ®es au
fgl? oi, acco de travail (dos, nuque, trap’_

éa u x mai ns) .
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AMMA ASSIS
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TECHNIQUES CRANIENNES

Dur ®e: 10 : Technique qui stimule les poirt
(individuel) niveau de |l a t°te. Des pressio
l e bout des doigts et | a paun
Mat ®ri €hai s e guel ques minutes.
t abdspace de
Stimulation, enchainement de
Formule adaptabl vertus relaxantes, apaisantes,
l e corps se d®tendent .
Lieu -®t bt T ase
i nt®arabl i ssement Il peut se r ®duniesepaulsee,t edmapnss
, espace r ®dui t Cette prest a
Cibles : Entre personnalisable, et °tre ajust
tous les sta fonction des besoins et des poc
@nciennet®
g:lgﬁg:]![\”t Tout se fait amedowWaewr |hams |d
) : J . une chaise confortlad@dleergupr if e/
ARgiuie st iRt URTI O S et |la d®contraction.
@ mpl oi , acco
OcCiéaux

Quatre diff®rentes techniques \
1 Accupression cr®©nienne

1 Model agef aaiaali o

1 Rel axation cr®©nienne indienne

1 Model age du cr ©ne

LE TEMPS POR 7 UNE PARENTHESE




REFLEXOTHERAPIE GLOBALE
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