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Les Ateliers en Entreprise :
un format en 1h30
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Les Ateliers en Entreprise
un format en 1h30

Confiance et sérénité

eDes techniques d'ancrage et des méthodes de respiration consciente
eDes outils puissants pour retrouver I'estime de soi
oL a visualisation positive : une technique empruntée aux sportifs de haut niveau qui active la réussite

La créativité au service de l'esprit d'équipe

i *Exercice de préparation en mouvement
eLa sophroludique au service de I'équipe
eCo-création en équipe d’'une fresque a son image

Faire émerger ses ressources

*S'appuyer sur ses forces plutot que se focaliser sur ses faiblesses
e|dentifier ses ressources et les mettre au service du collectif
eLa méthode appréciative et ses bénéfices en Entreprise

Se préparer a réaliser son projet : le voyage du Héros

*Préparer un projet personnel ou professionnel étape par étape
*S’inspirer de la parabole du Héros pour envisager les obstacles et les ressources pour y faire face
eApprendre a se faire confiance, a avancer en sérénité et tranquillité dans le futur
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Les formations sur 1 ou 2 jours:

Pour approfondir, acquérir des savoirs et amorcer le developpement de
compétences nouvelles:

« Gerer les situations difficiles : I'efficacité sans le stress

» Privilégier I'action réfléchie a la réaction non maitrisée

« Communiquer sereinement

» Etre acteur de sa santé physique et mentale

Les programmes sur-mesure :

Proposition

pédagogique Animation Evaluation

Recueil des besoins
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Les conférences (entre 1h et 1h30)

Elles s'adressent aux entreprises souhaitant sensibiliser un grand nombre de personnes a
un sujet lié a la qualité de vie au travail.

Il s'agit de conferences participatives et interactives ou I'implication du public est requise.

Les themes proposes :
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Les séances de sophrologie
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Le coaching individuel

Le coaching est un processus qui permet au client d’approfondir sa connaissance de lui-méme
pour développer sa performance.

Il n'est ni du conseil, ni de la formation, ni une psychothérapie,

Les résultats sont concrets et mesurables dans la vie professionnelle et personnelle.

Le coaching peut se pratiquer en séances de face-a-face ou par skype.

Ces séances peuvent étre assorties d'échanges écrits par e-mail et des actions sont a mener entre
les séances.

Quelques thémes propres au coaching:

Améliorer ma
communication Reconnaitre ses
interpersonnelle limites pour
(équipe, collegues, prévenir le burn out
managers)

Retrouver
confiance en soi et Prendre la bonne Aborder les
développer ses décision changements
ressources
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Profil de l'intervenante :
Valerie ALCALA

Diplomes :

- Diplomee de philosophie (Paris 1 - Pantheon-Sorbonne)
- Master en Management et développement des Ressources Humaines (IGS Paris)
 Coach diplomé d’Etat (Paris 2 - Panthéon-Assas)

- Sophrologue caycedienne, diplome de spécialisation en gestion du stress (Academie
Internationale de Sophrologie Caycedienne)

Expériences :

- 25 annees d'experience en DRH de grands groupes de I'électronique de defense a
I'industrie pharmaceutique en passant par le secteur hospitalier

- Entrepreneure depuis 2012 : formatrice, conférenciere, coach et sophrologue.
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Contact : Valerie Alcala Coaching
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