Parce que votre capital humain

est essentiel l KT l K

Investissez dans le bien-étre Mieux Vivre I'Entreprise
de vos salariés

WWW.irtair.com
contact@irtair.com

Modules de formation
et sensibilisation en

Gestion du Stress
Sommeil & Vigilance
Communication & Equilibre

Changement & Innovation

Ateliers de Sophrologie



LES OUTILS DE LA SOPHROLOGIE

ATELIERS DE SOPHROLOGIE

LA SOPHROLOGIE, UNE AIDE POUR

iserses projefs professionnels)
I' /g~ Uneséance dure une heure
sur le lieu de travail.

Groupe de 5 a 15 personnes.
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» Accuell et présentation de la séance
» Temps de pratique
« Moment d'échange



POUR VOUS ACCOMPAGNER

MODULES DE FORMATION

GESTION DU STRESS SOMMEIL & VIGILANCE

Objechf eire consaent A s e/ss’ de ses

Objectif : favoriser un sommeil
récupérateur et gérer son énergie

Comprendre le fonctionnement

du sommell
AV° / une Vlifm posﬂﬁ/é/ _ Y, Refrouver son équilibre jour/nuit
ﬁ'? dre ¢o srlence ?e 1C " Appréhender les troubles du
" LK sommeil

Maintenir une bonne vigilance

Rétablir une hygiene du sommeil

COMMUNICATION & EQUILIBRE & INNOVATION
Objectif : entendre, se faire entendre
sereinement et efficacement

z . oron. 2 T Bt st ) Lol
Créer son espace, favoriser sa stabilité SLAPPLOVO » e e Sy
intérieure ' nfiar : :

Comprendre la communication % ZRedynamisersas f"‘"-* ' . &=L
non verbale g s, 2798

Mieux entendre, se préserver du bruit
(acouphene)

Etre un récepteur attentif
Develop
Etre un émetteur serein ses tale
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Prévention des Risques VOUS propose une

Psychosociaux boite & outils de techniques
corporelles et mentales

Réduction de I'absentéisme, |
du présentéisme pOUr que chacun puisse

Bien-€tre des salariés MIEUX VIVRE L'ENTREPRISE

SOPHROLOGUES CONSULTANTES

Corinne BONTEMPS
Spécialisations Gestion du Stress - Vigilance & Sommeil
Technicienne PNL
06892 181675 - c.bontemps@irtair.com

Christine RAMONNET
Spécialisations Gestion du Stress - Vigilance & Sommeil
Bilan de compétences et RPS
06 30 09 60 41 - c.ramonnet@irtair.com
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Stéphanie RENAUDIN

Spécialisations Gestion du Stress - Vigilance & Sommeil
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Acouphéene

06 17 97 07 59 - s.renaudin@irtair.com
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