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Atelier               Apprendre à décompresser  

 

Durée de l’atelier                   2h30 

 

Objectifs pédagogiques  

Apprendre à identifier les symptômes du stress en développant l’écoute 

Acquérir des techniques concrètes qui permettent de décompresser et rétablir un équilibre 

Récupérer rapidement 

 

Public  

Tous public 

Groupe de 12 personnes - Aucun prérequis 

Modalités participant en situation de handicap : cette formation est accessible à tous. Si l’un des 

participants a des besoins spécifiques ou est en situation de handicap, merci de m’en informer 

 

Moyens pédagogiques  

 

Exercices de mise en pratique. 

Fiches ressources pour reprendre les essentiels 

Liens vidéo chaîne Ehquilibre pour la pratique 

 

Validation de l’atelier  

Certificat de réalisation 

 

Prix de l’atelier  

Groupe de 1 à 12 personnes : 250 euros, facturation Cabinet Ehquilibre. 

Possibilité d’organiser 3 ateliers dans la journée en présentiel 

Frais de déplacements : à convenir ensemble 

En visio : lien Teams ou autre communiquer par le client. 

 

Lieu et dates de la formation  

L’entreprise qui met à disposition ses propres locaux, ou des locaux validés par ses soins, atteste de la 

conformité des locaux mis à disposition pour l’accueil du public concerné par la formation. Salle 

spacieuse, aérée et claire. Mise à disposition d’un vidéo projecteur et d’un paperboard 

Suivi possible en visio 

Dates : à déterminer 

 

Formateur/profil  

Marie JOSSO 

Formatrice : QVT et communication en milieu professionnel depuis 2010 

Sophrologue : Sophrologue à mi-temps (2023 à aujourd’hui) en clinique psychiatrique.  

Clinique PARASSY, spécialisée dépression et accompagnement du burn-out 

 

Programme   

1 - Notions théoriques sur le fonctionnement de notre système nerveux 

2 - Exercices pratiques :  

➢ Eliminer rapidement les tensions physiques en pratique 

➢ Gérer le stress à l’instant T avec signe signal (geste réflexe) 

➢ Récupérer rapidement avec le training autogène 

➢ Activation positive du futur : préparation mentale  

➢ La pleine conscience : pour vivre l’instant, calmer le mental 

http://www.ehquilibre-formations.com/

