La pleine conscience pour conserver s
SO'n équi.li.bre Versicherung

La pleine conscience aide a rester équilibré, malgré les difficultés de la vie. Elle consiste surtout dans le fait d?étre dans
[?instant présent, ici et maintenant, sans juger. Cela peut aider a prendre de la distance par rapport a des problémes ou des
pensées pénibles et, ainsi, entraine une amélioration de la capacité de concentration, du contréle des émotions ainsi qu?une
baisse de stress et permet d?y voir plus clair dans son esprit.
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Objectifs Content

o Se familiariser avec les mécanismes de la pleine o Effet de la pleine conscience
conscience ¢ Exercices de pleine conscience

¢ Apprendre des exercices de pleine conscience e Plan de mise en ?uvre pour le quotidien

¢ Etre capable de faire les exercices au quotidien

Performance vivit Performance client

e Terminkoordination mit dem Kunden e Terminplanung und Koordination

e Vor- und Nachbereitung ¢ Information und Einladung Mitarbeitende

¢ Umsetzung e Raumlichkeiten und Material (Beamer, Laptop Flipchart,

Moderationskoffer...)

Les prix indiqués s'entendent TVA et frais exclus.

Le contenu est ajusté en fonction de la durée. En fonction de la taille du groupe, un second spécialiste sera également
présent.

Les modifications et compléments apportés aux contenus sont facturés en fonction du travail fourni.

Avons-nous suscité votre intérét? Nous nous tenons personnellement a votre disposition.
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