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Formation Développement Personnel
Accompagnement Individuel & Collectif
D E V E L O P P E M E N T






             Dynamique d’équipe
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Formations proposées :

STRESS, EQUILIBRE PERSONNEL, BIEN-ETRE AU TRAVAIL
· 1. Sommeil et récupération (1 jour)
Savoir gérer son énergie :

· 2. Fatigabilité au travail, journée trop longue ? Comment se ressourcer ? 2 ateliers :
· Fatigue physique

· Fatigue psychique

· 3. Rester en forme et en bonne santé malgré la pression, 3 ateliers (3 x 1 jour / mois et une séance d'1 h de sophrologie par semaine) :

· Psychologie positive,

· Alimentation,
· Techniques corporelles et énergétiques
· 4. Demain, la retraite ? Comment s'y préparer et bien la vivre ?
· 5.Gestion du stress : le reconnaître, le transformer, ses bénéfices (1 formule W-E ou 8 semaines)
BIEN-ETRE PERSONNEL
· 5. Cap Minceur naturelle, 2 ateliers de 8 semaines (1 h 30 / semaine) :
· Stress et alimentation

· Se réconcilier avec son corps, bien s'entretenir pour préserver sa santé
· 6. Examens, Trac & émotivité ! Savoir gérer ses émotions et rester serein
· 7. Arrêt du tabac (8 semaines) :
· 8. Comment aidez vos enfants à réussir :

· Apprendre les bons réflexes en sophrologie pour la sérénité de vos enfants
· Etat d'esprit et pensée positifs
ENFANTS PRECOCES
· 9. Ateliers sophro pour enfants, 3 atelier :

· 6 à 10 ans,
· 11 à 15 ans,
· + 15 ans. 
· Stabilité émotionnelle, stress, concentration, calme et sérénité pour tous
· Cultiver la motivation
SEMINAIRE ENTREPRISE EN INTRA :

· 10. Séminaire sur mesure en intra-entreprise (demander devis sur mesure)

· Mieux se connaître pour comprendre les autres, construire des relations dynamiques,

· Accompagner projets et collaborateurs avec un haut niveau de coopération et de 
motivation.
FICHES TECHNIQUES DES FORMATIONS
Positionnement :

Ecole bien-être et protection de la santé

Cibles

3 segments :
· Un segment entreprises : collaborateurs, managers, agents de maîtrise, assistante, cadres, DRH, futurs retraités.

· Un segment professionnel de l'enseignement, praticiens, psychologues, parents, Ecoles privées.
· Un segment grand public, adultes, enfants.
Tarifs :
1. Stages  :
· "particuliers" 1 à 2 jours   : 

Versions haute : 630 € / Moyen : 430 € / Basse : 330 €

· "Entreprises" (inter-entreprises) et professionnels :

· Versions haute : 1000 €  / Moyen : 800 € / Basse : 550 €

2. Cures :

· 8 semaines (2 h x 8 séances)

· "particuliers" : 

Versions haute : 550 € / Moyen : 430 € / Basse : 330 €

· "Entreprises" (inter-entreprises) et professionnels :

· Versions haute : 1000 €  / Moyen : 800 € / Basse : 550 €

3. Séances individuelles :

· Version haute : 65 à 75 € la séance
· Version basse : 55 à 65 € la séance

· Enfants : 40 à 45 €

Prix jour : d'un formateur en sous-traitance 400 €
Prix jour d'un formateur : 800 à 1000 €

Stratégie Partenaires possibles pour se faire connaître : à définir
Voulez-vous que vos clients restent vos meilleurs partenaires après la crise ?

Alors, faites de vos collaborateurs vos meilleurs ambassadeurs.

Le contexte économique détériore la motivation de vos collaborateurs. Vos équipes sont stressées, l'ambiance et la qualité du travail s'en font ressentir. 

Nous proposons des formations pour traverser sereinement les phases de mutations et intégrer le changement dans leur quotidien.

Nos formations sont collectives intégrant des pratiques faciles à s'approprier pour évoluer en toute autonomie après le stage. Les demandes individuelles peuvent être également satisfaites.

Management pragmatique face aux mouvements sociétaux :

Notre formule pédagogique amène du pragmatisme relationnel. C'est se préparer à se connaître soi-même, de connaître ses représentations et ses propres enjeux, pour savoir ce que l’autre pense pour travailler avec lui ou pour l’aider à aller mieux.

Spécificité de nos séminaires : pouvoir apprendre à contrôler votre physiologie, à glisser à travers les difficultés de l'existence. Vous constatez comment l'organisme réagit, et là, ça change tout. Avantage de la méthode : vous repartez avec des pratiques qui vous permettent de faire face à toutes les situations de la vie courante.

Des stages pour se ressourcer: avec des formules adaptées à votre rythme et des lieux proches de la nature :

· 1 à 2 jours en région parisienne,
· Des Cures à un rythme de 2 h hebdomadaire pendant 8 semaines,
· 1 semaine en Inde pour associer le dépaysement à des pratiques de bien-être.
Deux lieux magiques :

· www.vacancesalacampagne.fr : une propriété à 1h de route de Paris, dans la campagne de Beauce près de Chartres, qui peut permettre d’accueillir des groupes pour des stages sur des week-ends ou des semaines (18 couchages confortables, des espaces verts, des espaces intérieurs, une piscine fonctionnelle l’été).

· www.coastaljewelofgoa.com: 9 cottages en bord de mer à Goa en Inde, dans une forêt de palmiers, avec une estrade en bois sur pilotis pour des pratiques sous le soleil et entre deux baignades. C’est là que j’ai eu la chance de pouvoir me ressourcer en début d’année, et ce que j’y ai puisé m’a donné la force et la lumière nécessaire afin de pouvoir opérer le tournant que nous sommes obligés de prendre aujourd’hui.

Toutes nos formations sont collectives, éligibles au DIF, les séances individuelles satisfaites à la demande (prendre rendez-vous) :

Prix de la journée :  630 € ht pour les entreprises



       440 € TTC pour les particuliers

La séance adulte de sophrologie individuelles : 75 €

Séance enfant sophrologie : 40 € 
Comment garder le plus longtemps possible vos meilleurs clients ?

Mobiliser vos équipes ( des salariés heureux = des clients satisfaits.
Nous recélons tous des capacités non conscientes qui pourraient nous rendre plus curieux, plus souples, si nous les révélions. En changeant notre représentation du monde, nous changeons notre pouvoir sur le monde, les choses de l’univers.

La quasi-totalité des salariés d’une entreprise estime que travailler dans cette entreprise, n’est pas une vocation ou un plaisir mais une contrainte. Ils cherchent le bonheur, mais leur manager leur propose du travail. Il y a donc maldonne dès le départ, une maldonne que le management doit s’employer à lever.
L’entreprise, ce n’est pas le travail qu’elle recherche. Ce n’est pas créer des emplois, mais générer de la richesse, faire du profit. Comment donner un sens au travail, étant entendu que personne ne cherche le travail pour le travail, ni les salariés qui désirent le bonheur, ni l’entreprise qui aspire au profit ?

L’argent n’a jamais motivé personne. Il rend motivable mais ne suffit pas à la motivation, il n’incite pas à faire plus que le strict minimum pour ne pas se faire licencier. Les salariés courent donc après le bonheur.

Qu’est-ce qui fait courir les salariés, les managers, les clients et les actionnaires ? Le bonheur.

Nous courrons tous après le bonheur. Il faut faire appel à la motivation. La motivation ne repose pas sur l’intelligence, mais sur le désir. Ce qui fait courir tout le monde, c’est le désir. Une motivation est un désir qui dure. Le but du manager est de rendre le désir durable. le désir dans le travail doit devenir une motivation. Aristote : « Le désir est l’unique force motrice. » Spinoza : « Le désir est l’essence même de l’homme. » 

Un cadre dirigeant est d’abord et avant tout un professionnel du désir de l’autre, que ce soit du client avec le marketing ou du salarié avec le management. La question la plus importante de toutes pour les chefs d’entreprise est donc de savoir ce qu’est le désir, ce qui ne leur a jamais été expliqué pendant leurs études. Cette question est pourtant centrale et décisive, pour eux comme pour leurs clients.

Revenons-en au chef d’entreprise, qui est un professionnel du désir de l’autre, des clients comme des salariés. C’est le désir qui fait courir les clients d’une entreprise, mais ceux-ci courent-ils après ce qui leur manque, avec Platon ? Ou courent-ils parce qu’ils ont plaisir à développer leur puissance de courir, parce que la course les met en joie, auquel cas ils courent chez Spinoza ?

C’est le désir qui fait courir les salariés de telle ou telle entreprise. Mais courent-ils après ce qui leur manque, c’est-à-dire chez Platon, ou parce qu’ils ont plaisir à développer leur puissance de courir, parce que la course les met en joie. Et s'ils s’ennuient ?. D’autres passent leur journée chez Spinoza, courant après l’argent, mais appréciant de faire ce travail là, dans cette entreprise-là, avec ces collègues-là. Le management est réussi quand, dans l’Entreprise, le plus grand nombre de salariés, au lieu de tomber de Platon en Schopenhauer, monte de Platon en Spinoza. Le manager peut les aider à monter de Platon en Spinoza. Le management est réussi quand les salariés réussissent à aimer le travail qu’ils font. Le bon manager n’est pas celui qui est aimé de ses collaborateurs, mais celui dont les salariés aiment le travail. Se soucier du bonheur professionnel de ses collaborateurs, de leur bien-être professionnel, combattre leur malheur ou leur mal-être professionnel constituent donc le coeur du métier de manager.
L’intérêt majeur de l’entreprise réside dans le marketing managérial. La seule manière de conserver dans la durée les meilleurs clients est effectivement de garder les meilleurs salariés. La réciproque n’est pas vraie. C’est parce qu’on a les meilleurs salariés qu’on a une chance de garder ou de conquérir les meilleurs clients. La seule manière d’avoir ou de garder les meilleurs salariés, c’est de créer dans l’entreprise les conditions leur donnant l’impression qu’ils sont mieux dans cette société-là que chez les concurrents. L’un des objectifs du manager est de garder les meilleurs salariés. Il faut faire en sorte que les salariés aiment le métier qu’ils font. quelque chose qui ne manque pas mais qui réjouit et qui permet aux salariés d’aimer le métier qu’ils font. motiver en lui donnant du sens et de la connaissance. L’argent 
rend motivable mais ne motive personne, c'est le sens du travail qui motive. De meilleures conditions de travail, une meilleure ambiance, davantage de convivialité, davantage de respect ou de reconnaissance de la part du management, le sentiment d’une plus grande utilité sociale, l’impression de progresser au 
fil du temps, la joie de participer à une aventure collective exaltante, le fait de travailler en harmonie avec sa morale personnelle... Le sentiment est un outil de management, tout comme les primes et les parts variables. Pour conserver les salariés, le manager doit faire en sorte qu’ils soient heureux au travail, et donc trouver quelque chose qui ne leur manque pas mais qui réjouit.

Trois traits de personnalité chez les managers qui réussissent : l’intelligence, le courage et la gentillesse.

La stratégie, est une prise en compte du réel, et la créativité est la prise en compte d’un nouveau réel. 
Le management suppose de reconnaître les autres, de les respecter. L’enrichissement individuel profite à tous, au final, l’équilibre sera atteint dans un monde en changement incessant.

En bref, il faut être gentil avec les gens et impitoyable avec les idées.

Intelligence collective en temps de crise = Antistress :

Dans un orchestre, chaque musicien est relié à tous les autres musiciens. Derrière toutes ces individuations, chacun a conscience du tout, en situation holoptique. Dans ce contexte particulier, il n’existe pas de contraste entre l’individu et le collectif.

En cas de crise individuelle ou collective, nous pouvons nous interroger sur l’existence de l’holoptisme. S’il est absent, comment le restaurer l’holoptisme ?
Dans les entreprises, la souffrance au travail découle d’ailleurs souvent de l’absence d’holoptisme,

c’est-à-dire de l’absence de lien entre l’individu et le collectif.

Tout collectif a besoin d’objets liens, quels qu’ils soient. Il en existe trois types.

· Les objets liens miam miam : on les poursuit ensemble, on se coordonne autour d’eux (une proie pour une meute de loup, de l’argent pour les hommes…).

· Les objets liens monstres, que l’on fuit : on se coordonne ensemble pour faire face à ce danger, développant une symbiose polarisée.

· Les objets art : on court après quelque chose que l’on crée, que l’on invente, que l’on réactualise.

S'il n’existe pas de perspective donnée, comment la restaurer. L’holoptisme, c’est-à-dire la capacité à percevoir le tout, le collectif auquel on appartient, nous aide à déterminer les pas à venir, c’est-à-dire l’alignement de notre être avec le sens du collectif.
FICHES TECHNIQUES FORMATIONS

SOMMEIL ET RECUPERATION / VIGILANCE et PERFORMANCE au TRAVAIL

Contenu de la Formation Professionnelle

Compétences visées

• Etre capable de mieux gérer sa récupération, sa vigilance et sa performance au travail
• en améliorant la qualité de son sommeil au long cours,
• en acquérant des moyens pratiques, simples à mettre en œuvre, pour récupérer en situation
  opérationnelle, pour favoriser le sommeil en particulier en cas de sommeil difficile.
Objectifs de la formation

•Survoler les principaux troubles du sommeil pour savoir les identifier et quand s’orienter vers son médecin.

• Comprendre la physiologie du sommeil : découvrir les rythmes biologiques sommeil / veille,

  comprendre l’organisation du sommeil et de la vigilance.

• Traiter de l’hygiène du sommeil et de ses idées reçues afin de mieux organiser les temps de sommeil et de repos en fonction des contraintes professionnelles et / ou privées et ainsi, apprendre à mieux gérer sa récupération.

• Apprendre à identifier et prendre en compte les signes de baisse de vigilance, de risque de somnolence en situation opérationnelle.

•Expérimenter et acquérir des moyens pratiques, simples et courts à mettre en œuvre pour mieux gérer sa récupération à chaque fois que c’est nécessaire au quotidien et pour favoriser le sommeil.

Public visé

Formation destinée à tous les acteurs de l’entreprise.

Niveau requis

Aucun niveau préalable requis.

Moyens d’encadrement

Formation assurée par un médecin spécialiste du sommeil et comportementaliste,
une praticienne en techniques de relaxation et sophrologie.

Durée

1 journée soit 7 heures.

Moyens pédagogiques et techniques mis en œuvre
Fondés sur une alternance de :

• présentation visuelle et explication verbale,

• échanges, partage, réflexion autour de situations concrètes,

• test d’outils pratiques pouvant être utilisés en entreprise,

• expérimentation assistée de pratiques corporelles.

Remis pédagogique reprenant les apports théoriques et les outils testés lors de la formation,
les références abordées.

Moyens d’évaluation des acquis

Au préalable de la formation
• Demande faite aux participants de décrire le contexte d’activité de leur entreprise, les fonctions
  et circonstances sensibles, les problématiques qu’ils souhaitent aborder lors de la formation.
Lors de la formation

•Carnet de Bord individuel qui accompagne la personne tout au long de la formation, renforce la démarche apprenante et positionne le participant en tant qu’acteur de la démarche qu’il souhaite initier ou appliquer dans son entreprise.

• Cet outil :  - reprend les différents chapitres abordés selon le déroulé de la formation,

                      - invite le participant à noter les informations qui l’intéressent particulièrement,

                      - permet un accompagnement individualisé pour répondre à des besoins spécifiques.

• Validation des acquis : exercices pratiques de mise en situation, QCM à la fin de chaque journée.

A l’issue de la formation, en application de l’article L. 6353-1 du Code du travail seront remis :

Une attestation mentionnant les objectifs, la nature et la durée de l’action de formation.

• La feuille de présence signée par chaque stagiaire et le formateur pour chaque demi-journée de formation.

Programme détaillé

LES FRANÇAIS ET LE SOMMEIL. LES PRINCIPAUX TROUBLES DU SOMMEIL

• En introduction : Quel dormeur êtes-vous ? (échelle d’évaluation et questionnaire remplis et décryptés

  avec les participants)

• Echelles analogiques visuelles : forme au réveil et dans la journée, qualité du sommeil

• Evaluation subjective et somnolence : échelle d’Epworth

• Les français et le sommeil : chiffres – clés

•Troubles du sommeil et principales pathologies telles qu’insomnie, hypersomnie, dérèglement du rythme   veille / sommeil (jet-lag), syndrôme d’apnée du sommeil.

• Savoir repérer leurs principaux signes et connaître les attitudes à adopter.

LA PHYSIOLOGIE DES RYTHMES BIOLOGIQUES SOMMEIL

VEILLE, L’ORGANISATION DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE

• Sommeil normal et éveil : physiologie et chronobiologie du sommeil et vigilance

• La typologie du sommeil et son évolution avec l’âge (auto-questionnaire d’Horne et Ostberg – évaluation de la typologie circadienne)

• Le rôle du sommeil.

LES REGLES D’HYGIENE DU SOMMEIL POUR UN SOMMEIL REPARATEUR
ET UNE BONNE RECUPERATION

L’ORGANISATION DES TEMPS DE SOMMEIL ET DE REPOS EN FONCTION DES CONTRAINTES DE RYTHMES DE LA JOURNEE DE TRAVAIL

• Environnement : espace, bruit, lumière, température…

• Organisation de la journée

• Rythmes alimentaires, gestion nutritionnelle des pauses

• Impact des excitants.

LES SIGNES DE BAISSE DE VIGILANCE, DE RISQUES DE SOMNOLENCE EN SITUATION OPERATIONNELLE, LES TECHNIQUES PRATIQUES POUR RECUPERER
• Savoir repérer les signes de baisse de vigilance

• Les techniques pratiques pour récupérer

• Les différents types de sieste et de relaxation

• Technique de respiration de calme

• Expérimenter la sieste flash et les circonstances du recours à cette technique : Relaxation assise

  en quelques minutes pour récupérer rapidement au bureau,

• Relaxation dynamique pour stimuler sa vigilance au travail,

• Relaxation musculaire (Jacobson),

• Relaxation par technique d’imagerie (sophrologie).

ECHANGES ET DISCUSSION autour des expériences vécues au travail et des notions comprises
et testées au cours de la journée.

POSITIONS STATIQUES PROLONGEES ET CONFORT CORPOREL

Gérer les contraintes liées aux situations opérationnelles de travail en particulier

les positions statiques prolongées.
Contenu de la Formation Professionnelle Continue
Objectifs de la formation

• Comprendre l’enjeu que représentent la gestion et la prévention des situations de travail à risques pour préserver son organisme et pérenniser sa bonne santé.

• Apprendre à identifier, anticiper les situations de travail à risques en particulier les situations

  prolongées statiques et les prévenir en raisonnant « économie d’effort ».

•Acquérir des pratiques préventives et d’entretien faciles à mettre en oeuvre dans le cadre de son  activité pour renforcer sa sécurité physique, son confort et sa vitalité.

Public visé

Formation destinée aux managers et aux collaborateurs.

Niveau requis

Aucun niveau préalable n’est requis pour suivre cette formation.

Moyens d’encadrement

Cette formation est assurée par des formateurs spécialistes en ergonomie et en prévention
des risques professionnels en entreprise accompagnés de spécialistes praticiens confirmés
et diplômés en kinésithérapie, psychomotricité, sophrologue.

Durée

1 journée soit 7 heures.

Moyens pédagogiques et techniques mis en œuvre
Fondés sur une alternance entre :

•présentation des concepts par explication verbale et présentation visuelle (images de référence,  
  mauvaises et bonnes positions, gestes ressources),

• échanges, partage, réflexion autour de situations vécues,

• exercices par expérimentation physique assistée et en douceur,

•recommandation individuelle liée à l’activité du participant fondée sur des images de la personne

  dans ses situations habituelles de travail.

• remis pédagogique reprenant les apports théoriques, décrivant les concepts, les références abordées.

Moyens d’évaluation des acquis

Au préalable de la formation

•Demande faite aux participants de transmettre des photos prises à leur poste de travail habituel (de face, profils droit et gauche, arrière, en plan large et à hauteur d’homme en situation de travail), ou dans des circonstances particulières de leur activité qu’ils souhaitent aborder lors de la formation.

•Chaque participant répond à un questionnaire court afin d’avoir connaissance d’éventuelles précautions individuelles à prendre en compte dans le cadre des pratiques sollicitées lors de la formation.
Pour des raisons de confidentialité, les visages pourront être masqués sur demande.

Lors de la formation

•Carnet de Bord individuel qui accompagne la personne tout au long de la formation, renforce la démarche apprenante et encourage le participant à devenir acteur de son Parcours de progression.

Cet outil :   - reprend les différents chapitres abordés selon le déroulé de la formation,

                   - invite le participant à noter les informations qui l’intéressent particulièrement

                     et ses impressions personnelles,

                   - permet un accompagnement individualisé de la part du formateur qui peut souligner

                     certains exercices répondant à des besoins spécifiques.

• QCM de validation des acquis.

A l’issue de la formation, en application de l’article L. 6353-1 du Code du travail seront remis :

• Une attestation mentionnant les objectifs, la nature et la durée de l’action de formation.

• La feuille de présence signée par chaque stagiaire et le formateur pour chaque demi-journée de formation.

Programme détaillé

COMPRENDRE ET APPRENDRE A IDENTIFIER, ANTICIPER ET PREVENIR LES SITUATIONS
DE TRAVAIL A RISQUES

• Comprendre les différents aspects de l’ergonomie du poste de travail

- Comprendre ce qu’est l’ergonomie et comment l’utiliser au quotidien : le poste de travail

- Focus « situations de travail » : adapter le travail à l’homme et non l’inverse

- Notions organisationnelles, notions spatiales et métrologiques du poste de travail.

•Acquérir les notions physiologiques pour appréhender les différentes contraintes qui s’exercent  
  dans les situations de travail courantes : statiques, en mouvement

- Rappels anatomiques – Régions corporelles concernées (musculaires, articulaires, …)

- Notions de postures, de mouvements, d’efforts et risques encourus dans ses activités.

•Apprendre à identifier et prendre en compte les indicateurs de fatigue et risques physiques

  dans des situations opérationnelles de travail : statiques, en mouvement

-Dans ses situations habituelles de travail, prendre conscience des efforts, des ressentis physiques,

  des tensions : quand il y a gêne et inconfort, avant l’apparition de douleurs

-Visualisation des effets sur les parties du corps concernées : colonne vertébrale, épaules,

  membres, yeux, …

• Vous et votre situation de travail : comment vous préserver ?

-Comment réduire les contraintes liées à l’organisation de l'environnement et du travail lui-même

  pour le rendre moins fatigant

- Apprendre à repérer les indicateurs de fatigue, de risques physiques dans une situation de travail

- Prendre conscience des efforts sur le corps avant l’apparition des douleurs

- Apprendre à reconnaître des douleurs dues à son quotidien.

EXPERIMENTER ET ACQUERIR DES PRATIQUES, PREVENTIVES ET D’ENTRETIEN,
COURTES ET APPLICABLES AU QUOTIDIEN, POUR RENFORCER SA SECURITE PHYSIQUE,
SON CONFORT ET SA VITALITE

• Education posturale globale

- Se mettre en situation quotidienne accompagnée pour prendre conscience, corriger, acquérir de bonnes habitudes de travail et des gestes et postures qui soulagent

-Apprendre à « sentir son corps » afin d’utiliser ses propres ressources pour récupérer
(dos, muscles, articulations).

•Augmenter son confort et sa vitalité grâce à des pratiques simples et courtes à mettre en œuvre  
  sur son lieu de travail, fondées en particulier sur la respiration, les étirements, la relaxation, 
  les automassages.

• Pratiques destinées à la récupération lors de situations de travail statiques prolongées

- Etirement et détente du dos : régions lombaire, dorsale et cervicale

- Relâchement des tensions de la zone cervicale

- Relâchement des tensions des épaules

- Récupération de la fatigue oculaire

- Pratiques destinées à la récupération globale au cours de la journée

- En situation de stress

- En cas de fatigue.

AU GLOBAL, REFLECHIR ET IDENTIFIER,

• Les réajustements possibles pour diminuer les contraintes physiques et cognitives liées à son activité

•Les circonstances au cours desquelles il serait possible d’intégrer les recommandations ergonomiques

  et pratiques abordées.
1. Surpoids et Sophrologie : (ou comment perdre ses kilos superflus durablement)

 

STAGES de FORMATION dans les locaux de BETEN :  

· Date : Jeudi à 18h30
· Durée : 1 heure
· Public : Public ado/adulte/senior (intergénérationnel)
· Nombre : 15 personnes maxi
· Pré-requis :
 
· Etre en Surpoids sans être dans la classe de l'obésité
· Etre prêt(e) à s’investir dans un entraînement simple et peu contraignant
· Etre ouvert(e) à d’autres méthodes que les « régimes »
· Avoir conscience que le corps et l’esprit sont indissociables dans l’objectif de retrouver son 
               poids-santé
1.   Perdre progressivement son excédent de poids en « traitant » les véritables causes de l’apparition de celui-ci
2.  Maîtriser l’ensemble des conditions nécessaires à retrouver, conserver et maintenir son poids-santé
3.  Retrouver le respect et une relation plus harmonieuse avec son corps
4.  Retrouver progressivement son poids-santé de façon durable 
 

Notre atelier représente la synthèse des techniques les plus abouties dans la perspective de la perte de poids.
La pratique de la Sophrologie va traiter les causes profondes  (souvent lointaines et... inconscientes) : stress, choc émotionnel, séparation, licencient, deuil, peur ....
L’adaptation progressive (quand il y a lieu) à une alimentation de qualité et savoureuse est un élément essentiel également.
Désapprendre les mauvaises habitudes alimentaires, les remplacer par un comportement plus harmonieux fait partie d'une approche plurielle, gage d'efficacité.
Enfin la pratique régulière d’une activité physique qui nous plaise vient valider une approche globale prenant en compte tous les aspects de l’individu dans sa quête d’une plus grande légèreté physique et existentielle. Ce sont les véritables conditions de la …Réussite.
Les secrets d’une alimentation vivante
Energie et vitalité des aliments
Principes et philosophie de rajeunissement 
Elévation de votre énergie vitale
Comment rester en santé et en énergie toute la vie
La nourriture cuite est-elle un danger pour notre santé ?
Les aliments de base pour maintenir une santé radieuse
Comment économiser plus de 2'000 Euros par année en se nourrissant sainement 
et respectueusement pour l’environnement
Et bien plus encore...

Comment maintenir son énergie au beau fixe ?
DATES :  ATELIER 1, le  mars - ATELIER 2, le  mars - ATELIER 3, le  mars 2013
LIEU et HORAIRES : BETEN - 9h30 à 18h00.

Un PARCOURS de 3 ATELIERS :
ATELIER 1 : Développer le Potentiel d’Energie lié aux ressorts de l’Etat d’Esprit Positif. Apprendre à cultiver sa Motivation et la motivation de ses collaborateurs.
ATELIER 2 : Renforcer sa Vitalité grâce à la qualité de son Alimentation et de son Hygiène de vie.
ATELIER 3 : Situations de travail, vie quotidienne. S’approprier des ressources Corporelles et Energétiques pour potentialiser son Energie.
 
A QUI S'ADRESSENT CES ATELIERS ? POUR QUEL OBJECTIF ? 
Formation continue conçue pour les managers ou les collaborateurs désireux de mieux gérer leur ENERGIE au quotidien et de renforcer leur VITALITE afin d’optimiser leur potentiel de performance et leur mieux-vivre au travail.  La participation ne requiert pas de compétences spécifiques.  
 
PARCOURS PEDAGOGIQUE SE DEROULANT EN ATELIERS COLLECTIFS,
IL ABORDE LES ASPECTS PSYCHIQUES, EMOTIONNELS ET PHYSIQUES :
 
- POUR COMPRENDRE LES RESSORTS DE SON ENERGIE, 
- IDENTIFIER LES INFLUENCES ET LES CIRCONSTANCES QUI LA FONT FLUCTUER 
ET TRAVAILLER SUR SES AXES DE PROGRESSION,
- TESTER ET S’APPROPRIER DIFFERENTES RESSOURCES POUR MIEUX GERER SON ENERGIE DURABLEMENT,  
- CONSTRUIRE SON PLAN D’ACTION PERSONNEL POUR MIEUX-VIVRE. 
PROGRAMMES complets ci-joint. Il est possible de choisir chaque atelier indépendamment. 
 
L’EQUIPE DE FORMATEURS :
Consultante en Ressources Humaines, Pratiques Managériales et Sophrologue.
Nutritionniste, Micro nutritionniste, Docteur en Pharmacie. Praticienne. 
Ergonome, Intervenant en Prévention des Risques Professionnels en entreprise, Kinésithérapeute, Ostéopathe. Spécialiste en pratiques corporelles et énergétiques. Praticienne.

 
TARIF :  630 € HT / journée.
Cette offre comprend : la formation, le support pédagogique, le passeport individuel et les pauses cafés. Elle ne comprend pas le repas de midi ni les coûts de déplacements.
PROCHAINES DATES :  ATELIER 1, le  mars - ATELIER 2, le  mars - ATELIER 3, le mars 2013.
LIEU et HORAIRES : BETEN - de 9h30 à 18h00.
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