
MODÈLE DE PROGRAMME FORMALISÉ 


Ce document est une fiche de présentation synthétique de votre intervention. Il doit permettre à l’entreprise de comprendre en un coup d’œil ce que vous proposez, pour quels objectifs et selon quelle méthode. 

À joindre au devis ou à la proposition commerciale.

	
[Prénom, Nom]
Sophrologue
[adresse]
[SIRET]
[ E-mail :                               I Téléphone]



	
SYNTHÈSE DE L'INTERVENTION


	
IDENTIFICATION 

	
Exemples

	
Intitulé du programme
	
Sophrologie et gestion du stress - Programme QVCT


	
Public cible

	
Ensemble des collaborateurs du service commercial 

	
Nombre et durée des séances 

	
6 séances de 45 minutes /
1 atelier de 2 heures

	
Format
	
Collectif en présentiel 
Individuel en visio


	
Lieu

	
Salle de réunion – site de [ville]

	
OBJECTIFS DE L’INTERVENTION

	

	
Objectif général

	
Réduire le niveau de stress perçu et prévenir l’épuisement professionnel


	
Objectifs opérationnels
	
(2 à 3 maximum)
· Acquérir des techniques de respiration pour gérer les pics de stress 
· Développer sa capacité à lâcher-prise et à se recentrer 
· Améliorer la qualité du sommeil


	
MÉTHODE ET CONTENU

	


	
Approche
	
La sophrologie est une méthode psycho-corporelle qui associe respiration, relaxation dynamique et visualisation positive


	
Déroulé type d’une séance 

	
1. Accueil et échange (5 min)
 2. Exercices de respiration et de relaxation (30 min) 
 3. Temps d’échange et conseils pratiques (10 min) »)


	
Ancrage dans la prévention
	
· Cette action s’inscrit dans une démarche de prévention primaire des RPS (risques psychosociaux)
· Elle complète les actions de prévention secondaire déjà en place)


	
SUIVI ET ÉVALUATION

	

	
Indicateurs de suivi 
	
· Taux de participation
· Questionnaire d’auto-évaluation du stress en début et fin de programme


	
Modalités de reporting 
	
Bilan anonymisé remis en fin d'intervention






