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O Qui suis-je?

Pendant 20 ans, jai exercé des fonctions de Direction des Ressources
Humaines, avec une expertise en recrutement, gestion de carriére et qualité de
vie au travail.

Au fil des années, j'ai été profondément marquée par le nombre croissant de
collaborateurs en souffrance — stress chronique, mal-étre, perte de sens,
épuisement.

Ces constats ont été un véritable déclencheur.

J'ai ressenti le besoin d'accompagner I'humain autrement, de fagon plus globale,
plus préventive et plus durable.

Je me suis formée a la sophrologie et me suis spécialisée dans la gestion du
stress et la prévention du burn-out, avec un objectif : aider chacun a retrouver un
équilibre de vie et a redevenir acteur de sa santé mentale et physique.

Puis, guidée par l'envie de renouer avec mes racines professionnelles, jai
complété mon parcours par une spécialisation en qualité de vie et conditions de
travail (QVCT), pour intervenir directement au sein des organisations.

Aujourd’hui, j'allie mes deux expertises — sophrologie et QVCT — pour
accompagner les individus et les entreprises vers une performance globale plus
durable.

Car la performance sociale est indissociable de la performance opérationnelle!

J'interviens ainsi:
e auprés des collaborateurs, en développant leurs compétences
psychosociales pour qu'ils deviennent acteurs de leur bien-étre ;
e aupres des structures, en menant des démarches collectives de QVT.
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Un challenge actuel pour Du fait de la mondialisation, de la

nos organisations: révolution digitale, nos organisations

adapter nos stratégies sont soumises a une complexification,

opérationnelles aux a moins de prédictibilité, a des

changements et a incertitudes croissantes et a une

I'évolution du monde. accélération. C'est ce qu'on appelle le
VICA Time.

Le VICA Time a un impact important
sur la santé des entreprises et des
salariés.

Les impacts du VICA

VICA

VOLATILITE AMBIGUITE

INCERTITUDE COMPLEXITE

Pour y faire face, nos organisations ainsi que les femmes et les
hommes qui la composent ont besoin de s'adapter.

OBJECTIF QVCT vous propose une réponse innovante et adaptée: une
démarche de QVCT alliant santé des personnes et performance de
I'entreprise.
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Accompagnement de la démarche QVCT de votre entreprise

LES FORMATIONS-ACTIONS

Pour faire monter en compétence I'ensemble des
acteurs de votre entreprise (collaborateurs et managers)

%

Pour faciliter la prise de conscience
et la motivation des équipes a entrer
dans une culture QVCT participative...
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Pour développer les capacités
psychosociales et les capacités
d’adaptation des collaborateurs

Pour pratiquer régulierement une Pour soutenir et accompagner les

activité bien-étre et développer personnes en fonction de leurs besoins
ses ressources internes



FORMATION-ACTION* @
COLLABORATEURS:

DEVENIR ACTEUR DE SA QUALITE DE VIE ET DE CELLE DE SON ENTREPRISE

Tous les acteurs de l'entreprise 2 jours Jusquia 10 personnes En IE'rE.’i@"'lE' ou .
Aucun prérequis par groupe a distance Selon devis

Tous les collaborateurs de l'entreprise devant prendre une part responsable dans leur Qualité de Vie et leurs Conditions de
Travail, la qualité de vie dans leur entreprise et devant trouver I'équilibre entre performance professionnelle et bien-étre
personnel.

OBJECTIFS

= Découvrir les enjeux, le contexte et la démarche de QVCT et de prévention des Risques Professionnels

« Permettre aux collaborateurs de devenir acteurs conscients et actifs de la QVCT et participer a la démarche de prévention
des risques professionnels (RPS, TMS..)

= Acquérir des outils concrets transposables dans le quotidien pour agir sur son bien-étre au travail

CONTENU

Situer la QVCT, la prévention des risques professionnels et en particulier des RPS

Connaitre les obligations légales, les enjeux humains et économiques de la santé au travail, les niveaux de prévention et
moyens d'action, comprendre le role de chacun et son propre role

ldentifier la démarche possible et les leviers d'action a son niveau pour améliorer la QVCT

Faire émerger les actions & mener pour améliorer la QVCT: celles qui sont du ressort de I'entreprise et celles qui sont du
ressort de la personne

ldentifier ses propres sources et signes de stress, développer ses ressources pour y faire face efficacement et améliorer
ses conditions de travail

Utiliser les outils appropriés pour réduire les charges physigues, mentales et émotionnelles liées au travail

Acquérir des outils concrets permettant de s'adapter sereinement et de trouver un meilleur équilibre vie professionnelle -
vie personnelle

Ameéliorer les échanges et les relations inter-personnelles en découvrant les leviers d'une communication assertive et
circulaire

METHODOLOGIE

Pédagogie participative: alternance d'apports théoriques, travaux pratiques, exercices de simulation et échanges basés sur
les situations vécues par les participants

Expérimentation de différentes stratégies et techniques de gestion du stress professionnel

Auto-diagnostics et plans d'actions personnels

DUREE
2 jours, organisés:

= idéalement en 1+1 et permettant une période de pause pour un début d'expérimentation et d'application dans sa structure
« ou selon vos possibilités

INTERVENANT VALIDATION

Formateur en Qualité de Vie et Conditions de Travail certifié Attestation de formation "Acteur QWCT"

MAGALILANSON
0BJECTIF QVCT



FORMATION-ACTION* @
MANAGERS:
MANAGER EFFICACEMENT LA QVCT DE SON EQUIPE

. Jusqu'ad 10 personnes En présentiel ou
Managers 2 jours o .
Aucun pré-requis par groupe a distance Selon devis
PUBLIC
Managers encadrant des équipes et souhaitant concilier performance, adaptabilité et qualité de vie au travail au sein de leur
collectif
OBJECTIFS

» Développer la capacité a s'appuyer sur la QVCT pour manager dans une logique de responsabilité, d'autonomie et de
confiance au sein des équipes.

» Renforcer sa propre qualité de vie au travail en agissant sur les charges mentales, physiques et émotionnelles, et en
améliorant son équilibre vie professionnelle / vie personnelle

CONTENU

« Responsabilité et réle du manager : connaitre les obligations |égales, les enjeux humains et économiques, les niveaux de
prévention et les moyens d'action. Comprendre le role central du manager dans la prévention et le bien-étre au travail.

» Comprendre I'amélioration continue du travail : identifier les facteurs de RPS, de TMS, les différents types de charges et
les leviers d'action. Savoir appliquer I'amélioration continue pour concilier bien-étre des collaborateurs et efficience
opérationnelle.

= Manager la qualité de vie au travail : savoir animer et mettre en place une démarche d'amélioration de la QVCT intégrée au
travail. Favoriser une approche collaborative et responsable de tous les acteurs, et gérer les difficultés éventuelles.

« Allier performance managériale et santé . développer ses propres ressources pour améliorer ses conditions de travail, agir
a la source des tensions et se préserver au quotidien.

METHODOLOGIE

+ Pédagogie participative: alternance d'apports théoriques, de travaux pratiques, d'exercices de simulation et échanges
basés sur les situations vécues par les participants

+ Mise a disposition d'outils faverisant I'amélioration active des conditions de travail au sein des équipes.

+ |dentification de solutions concrétes pour améliorer sa propre qualité de vie au travail et celle de son équipe

DUREE

2 jours - organisation suivant les besoins opérationnels de votre entreprise

INTERVENANT VALIDATION
Formateur en Qualité de Vie et Conditions de Travail certifié Attestation de formation “Manager QVr™"
*Qu'est ce qu'une formation-action 7 Il s'agit d’ une formation participative dont le fruit des apprentissages est directemen * &
appliqué dans le contexte professionnel du participant. Lacquisition des nouvelles compétences se fait de fagon MAGALILANSON

expérientielle et les savoirs sont in eqgres de tacon active.
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ACTIONS
DE MOBILISATION QVCT

Enzemble des acteurs En présentiel etfou

Tous les acleurs de 'entraprise Suivant l'organisation _
¥ h de l'entreprise A distance Selon devis

suivant une organisation adaptée choisie

& volre entreprise

PUBLIC

Ensemble des acteurs de I'entreprise suivant une organisation adaptée a vos besoins

OBJECTIFS

Sensibiliser aux enjeux de la qualité de vie au travail de l'identification des risques et aux différents leviers d'action, et mobiliser
tous les collaborateurs pour un environnement sain et performant.

CONTENU

Sensibilisation QVCT :
« Définition et enjeux de la Qualité de Vie et des Conditions de Travail.

* Les leviers d'action pour améliorer le bien-étre et la performance.
s Role et implication des différents acteurs de 'entreprise.

Sensibilisation RPS :
« |dentification des Risques Psychosociaux : stress, tensions, burn-out.
« Facteurs de risque et signaux d'alerte.
« Actions concrétes et bonnes pratigues pour prévenir les RPS.
+ Approche collaborative pour renforcer la cohésion et la sécurité au travail

ORGANISATION

« Modalités (organisation, durée, interventions...) a prévoir ensemble.
+ La sensibilisation aux RPS peut se dérouler sous forme de jeu pédagogique

INTERVENANT

Formateur en Qualité de Vie et Conditions de Travail certifié

* ¥
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ATELIERS

QVCT, SANTE & BIEN-ETRE

Tous les acteurs de I'entreprise 1h30 & 2journées Jusqu'a 10 personnes En D[ezgﬂt:el et/ou o o
suivant votre projet par groupe & distance
PUBLIC

Chaque collaborateur de I'entreprise amené a prendre une part responsable dans sa Qualité de Vie au Travail, la qualité de
vie dans son entreprise et 4 allier performance professionnelle et équilibre de vie.

OBJECTIFS

+ Mobiliser les participants autour d'un théme relatif & la santé au travail, a la prévention des RPS/TMS, a la Qualité de Vie au
travail.

« Développer les compétences et ressources des personnes au service de leur activité professionnelle

+ Fournir des informations utiles et faire découvrir des outils concrets pour préserver leur santé et prévenir spécifiguement
les risques professionnels, soutenir le pilier social de la RSE.

CONTENU

Plusieurs thémes peuvent étre abordés comme théme central suivant vos besoins:

+ Gérer et s'adapter face au stress professionnel

s Prévenir les risques psychosociaux et le burnout

» Prévenir les risques liés & la sédentarité

= Prévenir les TMS au guotidien

 Hygiéne de vie : un levier clé du bien-étre professionnel (sommeil et récupération, nutrition et énergie, prendre soin de soi
en horaires décalés...)

= Autres thématiques suivant les besoins actuels de votre entreprise.

METHODOLOGIE

Alternance d'apports théoriques et pratiques, auto-diagnostic, plan d'actions et boite a outils personnalisés permettant la
mise en ceuvre d'actions d'amélioration concrétes dans le quotidien

ORGANISATION

« Les formats d'intervention sont modulables, en fonction de vos besoins spécifiques (1h30, demi-journée, journée...)
= En présentiel ou en visio

» En choisissant plusieurs ateliers, vous pouvez créer votre parcours personnalisé "développer ses compétences

personnelles au service de ses compétences professionnelles”.
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ACTIVITES COLLECTIVES @
SANTE & BIEN-ETRE
SOPHROLOGIE

Perscnnel demandeur Régularite & définir Jusqu’3 10 personnes En prhléa.emjel etfou Selon devi
(hebdomadsire, bimensuelle), & distance anaes
sur une période donnée ou & [année
PUBLIC
Participation libre sur base volontaire
OBJECTIFS

Ces activités ont pour finalité de promouvoir des pratiques de bien-&tre visant & encourager une hygiéne de vie équilibrée.
Elles viennent en complément d'une démarche de fond en matiére de prévention des risques professionnels et QVCT.

CONTENU

Les technigues sophrologiques reposent sur des exercices de respiration, de relaxation et de visualisation.
Elles aident & se recentrer, & accroitre ses capacités de détente, & gérer ses émotions, a réguler son stress, & récupérer, &
se concentrer, 4 gagner en confiance.

Elles apportent un état de bien-&tre général, aussi bien physique que mental et émotionnel et permettent d'améliorer la
qualité de vie, de redonner du sens 3 ses actions, de se réaliser pleinement et de traverser les défis avec plus de sérénité.

ORGANISATION

D'une durée de 45 min & 1h, régularité & définir (hebdomadaire, bimensuelle), sur une période donnée ou & lannée.

La pratique peut se faire sur les heures de déjeuner, en journée ou en dehors des heures de travail.

Possibilité de mise en place des séances dans vos locaux (salle avec des chaises et au calme) ou en visio-conférence.

Une séance "découverte" peut, par exemple, &ire proposée 3 l'occasion d'un séminaire, dune journée d'équipe, d'une
semaine thématique (semaine de la QVCT, semaine européenne pour la santé et la sécurité au travail...) ou de tout autre
événement.

INTERVENANT

Sophrologue certifiée RNCP l i
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ACCOMPAGNMENTS COLLECTIES
SANTE & BIEN-ETRE
SOPHROLOGIE

Personnel demandeur Régularité & définir Jusqu'a 10 personnes En pr‘e:_-ntiel etfou -
(hebdomadaire, bimensuelle), a distance
sur une période donnée ou & l'année
PUBLIC
Groupe fermé
OBJECTIFS

Ces activités ont pour finalité d'engager le groupe vers un objectif commun.
.Elles viennent en complément d'une démarche de fond en matiére de prévention des risques professionnels et QVCT.

CONTENU

Chaque accompagnement est congu sur mesure en fonction de la problématique définie avec le commanditaire, afin de
répondre aux attentes et atteindre un objectif commun.

Les thematiques abordées peuvent notamment concerner:
» l'adaptation au changement,
 le renforcement de la cohésion d'équipe,
'augmentation de la concentration, la prise de parole en public,
la prévention de |'épuisement professionnel,
la stimulation de la récupération physigue et mentale...

Ou tout autre besoin

ORGANISATION

= D'une durée de 1h, régularité & définir (hebdomadaire, bimensuelle), sur un cycle d'environ 10 séances.

= Possibilité de mise en place des séances dans vos locaux (salle avec des chaises et au calme) ou en visio-conférence.

INTERVENANT

Sophrologue certifiée RNCP * #
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ACCOMPAGNEMENTS @

INDIVIDUELS
SOPHROLOGIE
Personnel demandeur Suivant le besgin ndividuel En pf;:;tai:i:t!ou Selon devis
PUBLIC

collaborateurs qui rencontrent des difficultés ou une problématique particuliere en lien avec leur vie professionnelle

OBJECTIFS

Proposer un accompagnement sur mesure pour:
= Soutenir activement I'évolution professionnelle
= Soutenir en prévention ou en complément de la médecine du travail ou des soins médicaux éventuellement prescrits.

CONTENU

L'accompagnement se fait a travers un protocole structuré de sophrologie, congu pour répondre aux besoins spécifiques
identifiés et selon une progression adaptée.

Nous pouvons par exemple travailler sur:
+ une situation de mal-&tre au travail,
= la prévention du burn-out (épuisement professionnel),
» |areprise d'activité aprés un arrét de longue durée,
» |e besoin de préparer une prise de parole en public,
+ le besoin de renforcer sa confiance en soi,
* |e besoin de vivre sereinement un changement,

« ou tout autre besoin

ORGANISATION

* | es séances sont d'une durée d' 1h.
+ Elles se déroulent sur site, @ mon cabinet ou en visio-conférence.
« Elles sont a destination de tous (salariés, managers, direction).

L'entreprise peut également proposer a ses salariés des « tickets Santé-Bien-Etre », leur permettant de bénéficier en toute
autonomie de prestations axées sur leur bien-&tre et leur santé.

INTERVENANT

Sophrologue certifiée RNCP ’ &
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Chaque entreprise est unique...
C'est pourquoi mes accompagnements
sont sur-mesure.

N'hésitez pas a me contacter
pour échanger autour de vos besoins, vos
enjeux, et co-construire une démarche
adaptée a votre réalité de terrain.

MAGALILANSON

CONSULTANTE-FORMATRICE
QVCT-PREVENTION RPS/TMS
SOPHROLOGUE DU TRAVAIL

€ 0765890015
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mlanson.quct@gmail.com 5

18 - l'
www.magali-lanson.fr  [a]k=

* R

MAGALILANSON
0BJECTIF QVCT




