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» Prévention et Gestion du Stress » Détente Mentale et Corporelle
* Intelligence émotionnelle « Evasion sonore
e Optimisation des capacités
 Régulation du sommeil Objectifs des ateliers :
K; Optimiser son temps de pause, ralentir les
Objectifs des ateliers : pensées et relaxer le corps pour y ressentir
Ky Clarifier le processus de stress et de burn-out, des sensations agréables grdce aux
distinguer le stress mobilisateur et techniques de relGchement musculaire.
démobilisateur, reconnaitre ses sighaux,
apaiser les manifestations désagréables, K; Ces techniques sont optimisées car
développer ses capacités de détente et accompagnées d’'instruments de musique
d'adaptation. mélodieux, doux et propices a I'évasion
mentale pour une pause hautement
&; Faire de ses émotions des signaux utiles, savoir récupératrice.

les réguler et s’en servir pour un bon
développement relationnel.

&; Comprendre le processus du sommeil et
acquérir les bons outils pour l'optimiser et
gagner en efficience en journée.
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