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PROGRAMME
Formation Gestion du Stress
et Bien-être en entreprise
grâce à la Sophrologie
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Formation Gestion du Stress et Bien-être en entreprise grâce à la Sophrologie

Référence : CEGES508

Nombre de stagiaires max : 5

Modalités d'inscription :
Les inscriptions sont possibles :

Jusqu'à 48 heures avant le début de la formation, sous réserve des places disponibles, pour les
financements en autofinancement ou via le plan de développement des compétences de l'entreprise.
Au plus tard 11 jours ouvrés avant le début de la session pour toute inscription financée par le Compte
Personnel de Formation (CPF), conformément à la réglementation en vigueur.
Environ 4 semaines avant le début de la formation pour les demandes de financement auprès d\'un OPCO
ou de France Travail, afin de permettre l'instruction du dossier.

Accessibilité aux personnes en situation de handicap :
Devictio s'engage à favoriser l'accès à ses formations aux personnes en situation de handicap. Pour étudier
les possibilités d'adaptation de la formation à vos besoins, nous vous invitons à contacter notre référent
handicap :

04 72 64 25 19
formation@devictio.fr

Public visé :

Cadres, responsables des services, équipes de production, tout salarié de l’entreprise souhaitant se sentir plus
serein et efficace dans son équipe, dans son entreprise.

Objectifs :

S’initier à la Sophrologie comme art de vivre au quotidien afin d’être capable de gérer son stress et d’améliorer
son bien-être en entreprise.

Compétences visées :
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Acquérir les techniques de Sophrologie utilisables au quotidien pour relâcher les tensions physiques et
mentales, prévenir et gérer au mieux son stress.
Maîtriser le cycle émotions – pensées – comportement.
Garder le contrôle et le recul en situation du stress pour optimiser son niveau de performance.

Moyens techniques et pédagogiques :

Mises en situation par le biais d’exercices.
Répétitions des manipulations pour mémoriser l’utilisation des outils présentés.
Un ordinateur par personne.
Support de cours remis sur clé USB ou en format papier à la fin de la formation.

Modalités d'évaluation :

Une évaluation pédagogique (orale et/ou écrite) est effectuée à la fin de votre formation afin d’attester
l’acquisition de connaissances.
Exercice de synthèse.

Validation de la formation :

Attestation de fin de formation envoyée par mail.

Pré-requis : Aucun.

Durée : 1 jour(s) / 7 heures

Points abordés :

Prévenir le stress et renforcer son équilibre général

Développer la maîtrise de sa respiration pour en intégrer tous les bénéfices
Apprendre à développer sa capacité de détente
Être à l’écoute de ses sensations corporelles
Prévenir le stress dans son comportement au quotidien au travail, en déplacement, à la maison

Gérer les manifestations physiques, psychiques et émotionnelles du stress

Apprendre à diminuer et évacuer ses tensions inutiles
Acquérir des techniques de relaxations, respirations de la Sophrologie pour se détendre, relâcher ses
tensions physiques et mentales
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Savoir gérer ses émotions, restructurer ses schémas de pensée
Comprendre les effets de la détente corporelle sur le mental et vice versa

Retrouver l’énergie et la confiance en soi

Canaliser son énergie mentale, développer ses capacités d’adaptation et de concentration.
Retrouver le plaisir de réussir et la confiance en soi.
Acquérir des techniques de visualisations et images positives de la Sophrologie pour se préparer
sereinement à des événements majeurs et accroître ses performances (réunions, entretiens …)

Pédagogie

Cadre pendant plus de vingt ans dans l’Industrie puis formée et diplômée en Sophrologie psycho
comportementale, notre Consultante a choisi de rester au plus prés de l’Entreprise en formant les salariés à
la gestion du stress et relaxation, à la parentalité positive ( faciliter ses rapports de vie avec ses enfants,
améliorer sa communication familiale )
Le plus de cette formation est la Sophrologie comme réponse spécifique et concrète à la bonne gestion de
vos émotions, et à l’équilibre entre vos émotions, pensées et comportements, utilisant le corps comme
médiation
La Sophrologie renforce la pensée positive, la motivation, et l’action positive … le cercle vertueux du bien-
être et du lâcher prise au quotidien
Cette formation, qui alterne théorie et mises en pratique, constitue une boîte à outils d’exercices simples et
efficaces qui vous permettront de prendre du recul et gérer en toute autonomie les situations de stress
qu’elles soient professionnelles ou privées

Mise en pratique
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NOS TARIFS

INTER dans nos locaux 890 €* (890 €* / jour)

INTRA dans toute la France sur devis

* Nos formations ne sont pas soumises à la TVA
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