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Vous navez pas mis les pieds au bureau depuis plus de 6 mois.
Vous ne savez pas comment votre temps de travail vas étre gérer.
Vous étes inquiet(e).

\ Vous étes stressé(e).

/ LIBEREZ VOUS DU STRESSJ

Gagnez en Puissance et en /4 dés la rentrée

A Puissance ic:c:::70 (3 jours)
iss \
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P
\ vous apporte les bases de
compréhension du stress et
comment y faire face.

N Y,

J’orgdnise SPECIALEMENT POUR VOUS,
3 sessions de formations !

Gérer son stress avec le cheval

Grdce aux neurosciences ct au cheval,

reconnaitre les signes du stress pour
mieux le réguler.

A lissue de cette formation, vous
serez capable de:

- Comprendre [importance de ne
pas laisser s’installer le stress de
facon chronique

- Reconnditre les effets du stress
sur votre corps

- Mettre en ceuvre au moins une
technique pour faire baisser votre
niveau de stress

- Organiser vos activités et mieux
vivre votre quotidien.
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AuProgramme:

U T jour: aprés un partage sur votre positionnement par rapport au stress, vous
découvrirez quels sont les mécanismes et les liens qu’il a avec les émotions. Vous
disposerez des premiers outils pour travailler sur le sujet (théorie et poly-vagale,
gestion quotidienne de vos activités).

U 2°me jour : approfondissement de votre relation au stress ; compréhension des
mécanismes involontaires de déclenchement ; mise en ceuvre des outils issus de
la théorie poly-vagale.

U 3%me jour: la (re)découverte de ses sensations corporelles (émotions — stress)
avec le cheval. Pour agir au plus tot et éviter les effets négatifs du stress sur votre

quotidien.
Calendrier:
Sessions J1 J2 J3
1200 €/personnes (salle adéfinir) | (Salle adéfinir) | Ecuries dunoyeraST
6 personnes maximum Branchs

1’ session 23 septembre 07 octobre 21 octobre
2°me session 30 septembre 14 octobre 26 octobre
3%me gession 18 novembre 2 décembre 16 décembre

Pour réserver votre place:

https://ganapatifr/catalogue/1224/gerer-son-stress-avec-le-cheval

ou Sophie Londez : 06.38.71.03.83 — sophielondez@puissanceetliberte.fr

https://www.puissanceetliberte.fr
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