
 

 

 
 

 

Face au Burn Out (syndrome de l’épuisement professionnel), la Sophrologie Caycédienne 
a une fonction de prévention, afin d’accompagner les patients dans la gestion de leur 
stress toxique.  

En vertu du principe d’adaptabilité, il est important que le Sophrologue puisse identifier 
les techniques de Sophrologie appropriées à la « Réalité objective » des patients, dans le 
but de concevoir un projet d’accompagnement efficace. 

 
67% des Français déclarent que le contexte de crise mondiale actuel (guerre, crise 
énergétique, climat, inflation) impacte leur santé mentale au quotidien, impliquant plus de 
stress et de fatigue. (Baromètre AXA-avril 2023) 
 

 
Le 7 juin 2023, la Commission Européenne a même déclaré que, ce faisant, l!amélioration de 
la Santé mentale est un impératif à la fois social et économique ; car en Europe, le stress et 
l’épuisement qui n’était, que professionnel, s!est transformé aujourd!hui, souvent, en réelle 
Détresse psychologique.   
 

 
Ce Webinaire est fait pour vous, si vous vous posez les 
questions suivantes :  
 

! Mon patient est-il réellement en Burn out ? 

! Ou, est-il sous l’effet d’un stress toxique ?  

! Sous l’effet d’une fatigue émotionnelle? D’une 

dépression ?  

! Ou est-il en détresse psychologique? 

 
 

   De l‘épuisement professionnel à la Détresse          
psychologique dans le contexte de crise actuel 
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! Quelles autres techniques psycho-corporelles utiliser, en 

plus de la Sophrologie, pour l’aider à à accéder à un mieux 

être?  

! Comment se positionner en tant que sophrologue?  

 
 

 
 
 
 

PRESENTATION DE LA FORMATION 
 

PUBLIC 

• Sophrologues 
 
 
OBJECTIFS PEDAGOGIQUES 

 

" Définir ce qu’est l’épuisement professionnel, par rapport au Stress 

" Décoder le processus du BURN Out afin de pouvoir proposer un projet d’accompagnement 
avec la Sophrologie Caycédienne cohérent et efficace 

" Découvrir et appliquer les mécanismes de prévention de l’Épuisement professionnel  

" Analyser les impacts négatifs du contexte actuel de crise sur la santé des patients. 

" Différencier Epuisement professionnel et Détresse psychologique 
 
DUREE :   
  

• Un Webinaire interactif avec des séquences de 2 heures réparties sur 5 jours.  
• Chaque séquence se déroule de 19h à 21h.  

 
CONTENU :  

• 10 heures de formation 
 
CALENDRIER : 

• 29-30 avril, 6-7 mai et 21 mai 2024   
 
TARIF : 

• 150€ 
 



 

 

ANIMATION :   
 Caroline LAMBERT de CESSEAU  

• Coach-formatrice en Communication interpersonnelle, Management, Développement 
personnel. Spécialisée dans le secteur sanitaire : médical, médico-social et social.  

• Sophrologue Caycédienne 
Certifiée. (Consultation individuelle 
en Cabinet libéral) 
https://sofrocay.com 
 
École de la Présence 
Thérapeutique et de la Posture 
Juste – Thierry JANSSEN – 
Bruxelles - (Praticienne Certifiée) - 
https://edlpj.org 

• Maître Praticien PNL – IDREC 
Bernard BAREL- (certifié 
enseignant international INLPTA). 
https://www.idrec-

ecoledesophrologie.fr/programmation-neuro-linguistique 

• Animatrice certifiée en Co-Développement professionnel et Managérial  
(méthode d’Intelligence Collective) - https://cecodev.fr 

• Praticienne en Shiatsu traditionnel (formation en cours) – ODO SHIATSU – Belgique 
(pratique du Do-In) - https://www.odoshiatsu.be 
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PROGRAMME 
 

1) Définir l’épuisement professionnel : 

" L’épuisement professionnel, « un syndrome » : un processus  
à 3 dimensions. 

" Ses caractéristiques : brutal et imprévu.  

" Comment le syndrome d’épuisement professionnel peut se 
combiner avec d’autres risques professionnels : stress, 
violence interne et externe au travail, harcèlement, 
dépression, fatigue compassionnelle.  

" Distinguer le Stress du Burn out  

 

2) Repérer et évaluer les signes de l’épuisement professionnel  

" Repérer les signes physiques et psychologiques de 
l’épuisement professionnel. 

" Analyser la situation professionnelle du patient et les facteurs de stress chronique 

" Évaluer les caractéristiques du mal-être au travail dans cette période de crise. 

" Développer une vigilance spécifique pour capter les souffrances psychologiques liées à la 
crise sanitaire et au contexte actuel de travail difficile des patients fragilisés (télétravail, 
suradaptation, absentéisme, incertitudes,…) 

" Adapter et orienter son questionnement lors de l’amnanèse, afin de prendre en compte cette 
nouvelle « Réalité objective » post chez nos patients.  

 

3) Réduire le stress chronique pour prévenir l’Épuisement professionnel 

" Mesurer sa prédisposition au stress : identifier son profil. Points forts, points faibles. 

" Évaluer son niveau de stress actuel.  

" Repérer comment on bascule du stress chronique à l’épuisement professionnel 

" Prendre conscience des attitudes individuelles qui prédisposent à l’épuisement professionnel  
 
 

4) Construire une stratégie personnalisée de prévention  
de l’épuisement professionnel  
 



 

 

Sélectionner et pratiquer les techniques psycho-corporelles pour réduire le stress chronique, qui 
peuvent venir en complément de la Sophrologie :  

"   Rediriger son attention vers l’essentiel et éviter les fuites d’énergie  
Exercices de concentration optimale - Exercices de respiration holotropique 

" Sortir des pièges du Perfectionnisme et de l’excès du besoin de contrôle 

avec l’Analyse Transactionnelle 

" Alléger sa charge mentale, grâce aux Thérapies 
comportementales et cognitives 

" Neutraliser les pensées toxiques et les processus 
d’amplification du stress 

" Retrouver sa clarté mentale grâce à la Méditation 
sonore.  

" Consolider une image Positive de Soi (Apports 
de la Psychologie Positive) 

" Développer son Intelligence émotionnelle pour 
recharger ses batteries à énergie Positive et se 
revigorer. (avec la Communication Non Violente) 

 
METHODES PEDAGOGIQUES 
 
Les participants sont mis en situation de pédagogie active et participative.  
 
Les points clés de notre approche pédagogique : 

 
• Une dynamique pédagogique animée, à partir du vécu professionnel des 

participants (analyses de situations professionnelles) 

• Des exercices très pratiques et de courts exposés. 80% de pratique et 20% de 
théorie. Les outils méthodologiques choisis sont simples et structurants, pour 
favoriser une assimilation rapide des bons réflexes à acquérir. 

• Une approche intégrant des méthodes collaboratives : travaux de sous-groupes, 
co-construction de solutions, mutualisation des bonnes pratiques. 

• Une pédagogie ludique et créative pour faciliter l’appropriation des techniques dans 
l’environnement professionnel. … Car “le jeu est la forme la plus élevée de la 
recherche”. (A. EINSTEIN). 

 
 



 

 

     

 
CALENDRIER DE LA FORMATION 

 
JE RESERVE A PLACE 

https://www.idrec-ecoledesophrologie.fr/calendrier-des-formations
https://forms.gle/VTMJfE8T5LTxkMve6

