preventec

Consulting

Conseil en amélioration des conditions de travail

Cartedes ateliers
bien-étre & anti-atress

Pratiquer des exercices simples et
ludiques, ayant pour objectif de
prévenir des TMS et de renforcer
les muscles et articulations.

Atelier adapté aux salariés
sédentaires ou dynamiques.

15-20

Atelier avec des exercices
d’étirements pour décompresser
en douceur et pour enlever les
tensions musculaires aprés une
journée de travail.

15-20

Obtenir une meilleure réponse
musculaire lors de certaines
positions pour améliorer I'équilibre
et éviter les risques de blessures et
d’entorses.

10-15

Equilibre alimentaire, sommeil, forme
physique...atelier de sensibilisation
aux bonnes pratiques a metire en
ceuvre au fravail comme a la maison.

10-50




Centré sur I'expérience de la prise de
conscience des émofions, cet atelier
conduit les pariicipants a éprouver leur
capacité a transformer celles-ci par le
bicis de leur puissance d'expression
spontanée et la recherche de simplicité
afin de découwviir une plus grande liberté.

4 maximum

Atelier de sensibilisation destiné a
donner des clés de compréhension
des mécanismes du siress, et des
méthodes de gestion pour faire face
a différentes situations.

10-50

la personne imagine une siluation
plaisante (WE, voyage, renconire avec
une personne chére) avec fous ses
détails (couleurs, sons, odeurs). Cette
technique fait appel a la visualisation
pour évacuer les pensées négatives.

10 maximum
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Cet alelier consiste en un enchainement de
jeux et dexercices ludiques. Au fl des
proposiions et des inferaciions qui en
découlent, les parficipants simulent leur rre
jusqua le laisser éclater Borement Les
paricipants expérimentent les bienfails du rire
surleur bien-éire, physicue et psychique.

30 maximum




Sophrologie niveau 1 :

» Découvrir la pratique de la sophrologie, acquérir
les outils de base pour se ressourcer et se faire du
bien.

« Cultiver ses sensations et ses émotions positives.

- Intégrer des pauses sophrologiques courtes dans
son quotidien pour mieux gérer les tensions, pour
se redynamiser.

Sophrologie niveau 2 :
« Renforcer I'équilibre corps —esprit par la respiration
en conscience.

« Retrouver de I'énergie, de I'enthousiasme, de la
motivation en toute circonstance.

10-15 « Choisir sa technique et s’entrainer afin de mieux

traverser les turbulences de la vie professionnelle.

Refrouver une harmonie mentale,
émotionnelle et physique. Evacuer les
tensions (stress, fatigue...).

Obijectif : Passer un pacte de zénitlude

avec soi-méme

« Respirer en cohérence cardiaque:
comment; les bienfaits
physiologiques et psychiques.

+ Soulager ses points de tensions par
I'acupression : Pratiquer des auto-
massages inspirés du shiatsu sur le
visage, la nuque, les mains en
respiration consciente.

+ Apprendre a développer son état
ressource: pratiquer I'enfrainement
bilatéral du cerveau.

En jouant une situation de conflit
au travail, cet atelier conduit les
participants a expérimenter de
l'intérieur une médiation a
travers les roles de médiateurs,
de médiés et d'observateurs.

6 a 8 maximum




Relaxation sur un  coussin
ergonomique, sur lequel on peut
Séances individuelles adaptées a tous. s’allonger entiérement et effectuer

une micro-sieste.

Obijectifs :

+ Apprendre a écouter notre
corps
Prendre conscience des
différents points de tensions et
les soulager
Evacuer la fatigue
Prendre du temps pour soi afin
de se remplir d'énergie

10 maximum




Micro-sieste réparatrice

Sensibilisafion théorique a la micro-
sieste, mise a disposition d'outils &
réutiliser au quotfidien, et
expérimentation d'une micro-sieste
de 20 minutes (+ possibilité de
conférences...).

La thérapie EMDR consiste a faire
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Importance du sommeil sur la
récupération pour limiter le stress et
la fatigue, mécanisme du sommeil
et les différents froubles du sommeil,
exercices simples et concrets...

20-30

.-

| S_Mi)ﬁ: la thérapie par leayewc

effectuer une série de mouvements
oculaires au salarié qui rencontre des
difficultés afin de le "déconnecter"' de
souvenirs envahissants et/ ou des
émotions négatives qui I'habitent.

Séance indoviduelle




Plusieurs thémes d'animation sont
possibles, qu'ils soient relafifs a la
diététique, I'alimentation ou I'hygiéne
etla sécurité alimentaire.

20-30

Démonstration culinaire et
discussion nutritionnelle suivie
d'une dégustation.

déterminer

Plus facilement a l'écoute de ses
sensations de faim et safiété, la
personne se trouve dinsi rassasiée et
satisfaite, avec une notion de plaisir
sans culpabilité. Le but : retrouver un
comportement alimentaire apaisé !

10 maximum
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{telier clown T épopée intérieure

Ceniré sur lexpétience de la prise de
conscience des émofions, cet atelier
conduit les paricipants a éprouver leur
capacité a fransformer celles-ci par le
bicis de leur puissance d'expression
spontanée et la recherche de simplicité
dfin de découwrir une plus grande liberté.

8-10

Cet atelier ludique développe le
lacher-prise, la confiance en soi
et la qualité de I'écoute envers
I'autre, vecteurs d'une meilleure
communication et coopération.

8-10

En empruntant les éléments de base du
langage buresque, cet atelier conduit les
paricipants a éprouver limpact de
Iémolionnel sur le colleclif avec Ia
redécouverte d'un pouvor d'expression
et de significalions, ainsi que dune
possible liberté créatrice, ensemble.

8-10
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Le Thédire-forum met en travail [écoute
aclive (vecter de cohésion et
dimplication) et [apfitude a co-consiruire
ensemble de nouveles facons de
comprendre et de dénouer les situations
quiblessent ou font blocage.

20 maximum
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Découvrez la présentation de nos ateliers et prestations en
vidéo sur notre chaine YouTube

u http://www.youtube.com/c/PreventechNetFr



