Atelier de lancement du
programme Réinspirez
ou Se relever du Burn-out

Lundi 7 novembre 2022 - 21h




Qui suis-je !

Ancienne manager dans le
marketing, j'ai fait un burn-out
il y a jour pour jour 6 ans,
le 7 novembre 2016 pour la
premiere fois de ma vie j'acceprais
un arret de travail de 15 jours, qui
durera 3 mois pleins
suivi de 3 mois de mi-temps

therapeutique et de ruptures de vie

Coach de vie et coach bien-étre,
j'accompagne aujourd'hui des
personnes a se reveler a elles-meme
et donc souvent a se relever de
situations extremement desagreables
en utilisant des techniques de
coaching, de respiration, meditation,
pilates, yoga, pratique aerienne,
decharge du corps et de l'esprit,

visualisation et 1’expressi0n



JE VOUS PROPOSE DE TESTER
PLUTOT QUE DE VOUS LE PRESENTER
EN DETAIL TOUT DE SUITE
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LE BURN OUT,
COMMENT SE RELEVER :

LA CLE : REEQUILIBRER 3 PILIERS FONDAMENTAUX
PHYSIQUE
MENTAL
EMOTIONNEL






PRENDRE UN PAPIER ET UN CRAYON
ET ECRIRE UN MOT OU DEUX

CE SOIR,

. Que me dit mon corps, comment je suis physiquement ?
2. Que me dit ma téte, comment je me sens mentalement ?

3. Que me dit mon coeur, quelle est [emorion qui m'anime ?



3 piliers - 3 exercices

PHYSIQUE MENTAL EMOTIONNEL

Redonner du mouvement - sophro libération /

. . / . . .
Resplratlon CArrCce = naturelle = VlSLlQ.]lSthlOl’l






Partageons ? Qu'est ce que vous retenez !

Ecrivez le : observez les Changements physiques, mentaux et emotionnels et discutons-en...




Un

programme
en 5 grandes
etapes sur 6
MO1S

ETAPE 1: Accueillir et accepter

Etat des licux - Ressentir les 3 piliers, reconnaitre et accepter

A
ETAPE 2 : Se ressourcer et se reconnaitre

e . A : / :
Deflﬂll‘ SES besoms €t connaitre ce gquil VOUS TESSOUrce EL cpuisc

ETAPE 3 : Vibrer et liberer ses emotions

Transformer reflexion et mouvement en objectit SMART

ETAPE 4 : Avancer et se realiser

Deéfinir son plan d'actions et faire son chemin

ETAPE 5 : S'envoler et repartir

S'autonomiser et aller vers son cap, se realigner



3 grands temps
forts

Coaching individuels 10 Coaching soit 12h de temps
pour travailler sur votre

projet de rééqui]ibragc

Ateliers de groupe 12h de Coaching collectifs

/

D€bUt dU’ pour pratiquer et partager en
programme live ou replay

le 21 novembre

Plateforme d'échangcs Des elements cnvoyés chaquc

semaine et dGS partagcs CITE

partipants SUr SiELCi(



Coaching individuels

2h en 10 sessions

Coaching de vie

Accompagnement

a la decouverte du type MBTI

Coaching somatique

Mindfullness --

Visua.

Ecriture et outils (

hleine conscience
1Sation

igne de vie, arbre de

vie, roue de la vie, ikigai...)
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Ateliers de groupe

Toutes les semaines - soit en soiree 2th le lundi
soit en matinee 8h3o le mardi
Animation d'un atelier travaillant sur 1 des 3
piliers de reequilibrage ou 2 ou 3.

12 ateliers inclus

Mouvement en pleine conscience, meditation,
respiration, visualisation, etc.
\ .
avec un cercle de parole / partage a chaque fois et

un temps de questions reponses.



o

Plateforme d'echanges sur slack

chaque semaine du nouveau contenu et des messages entre participants



FULL PROGRAMME

1980 €

Offre de lancement
1590 € SOit -20%
soit 265 € par mois

sur 6 mois
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ATELIER SOLO

400 €

Offre de lancement
300 € SO1t -25%
SO1t 50 €Uros par mois

sur 6 mois
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PACK 4H COACHING

400 €

Offre de lancement
Pack 4h au prix de 3 soit

300 € SO1t -25%

3 formules

" possibles

offre de lancement
valable jusqu'au 16 NOv
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Pour les personnes inscrites ce soir !
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5% sup 3 ateliers sup

| 12 ateliers sont inclus
Soit 1485 €
dans le programme

le tull programme |
on en ajoute 3 de plus






