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B i e n v e n u e  d a n s  c e  g u i d e  p r a t i q u e  c o n ç u  s p é c i a l e m e n t  p o u r
v o u s  a i d e r  à  m i e u x  g é r e r  v o s  é m o t i o n s  a u  t r a v a i l  e t  à  é v i t e r
l e s  b u r n o u t s .  
D a n s  l e  m o n d e  p r o f e s s i o n n e l  d ' a u j o u r d ' h u i ,  l e s  e x i g e n c e s  s o n t
t o u j o u r s  p l u s  é l e v é e s  e t  l e s  s o u r c e s  d e  s t r e s s  m u l t i p l e s .  C ' e s t
p o u r q u o i  i l  e s t  c r u c i a l  d e  d é v e l o p p e r  d e s  c o m p é t e n c e s  e n
i n t e l l i g e n c e  é m o t i o n n e l l e  p o u r  n a v i g u e r  a v e c  s u c c è s  d a n s  c e t
e n v i r o n n e m e n t .  
Q u e  v o u s  s o y e z  u n  l e a d e r  c h e r c h a n t  à  c r é e r  u n  c l i m a t  d e
t r a v a i l  p o s i t i f  o u  u n  p a r t i c u l i e r  s o u h a i t a n t  a m é l i o r e r  v o t r e
b i e n - ê t r e ,  c e  g u i d e  e s t  f a i t  p o u r  v o u s .

C e  g u i d e  e s t  s t r u c t u r é  e n  p l u s i e u r s  s e c t i o n s ,  c h a c u n e  o f f r a n t
d e s  t e c h n i q u e s  é p r o u v é e s ,  d e s  e x e r c i c e s  p r a t i q u e s  e t  d e s
c o n s e i l s  d ' e x p e r t s .  P r e n e z  l e  t e m p s  d e  l i r e  e t  d ' i n t é g r e r  c e s
o u t i l s  d a n s  v o t r e  q u o t i d i e n ,  e t  v o u s  v e r r e z  r a p i d e m e n t  d e s
a m é l i o r a t i o n s  s i g n i f i c a t i v e s  d a n s  v o t r e  g e s t i o n  d u  s t r e s s  e t
v o t r e  é q u i l i b r e  é m o t i o n n e l .
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FRÉDÉRIQUE

B o n j o u r  e t  b i e n v e n u e  d a n s  c e  g u i d e  p r a t i q u e  !  J e  m ' a p p e l l e  F r é d é r i q u e ,  e t  j e  s u i s  p a s s i o n n é e
p a r  l e  d é v e l o p p e m e n t  p e r s o n n e l ,  l ' i n t e l l i g e n c e  é m o t i o n n e l l e  e t  l e  b i e n - ê t r e  a u  t r a v a i l .  M o n
p a r c o u r s  p e r s o n n e l  e t  p r o f e s s i o n n e l  m ' a  c o n d u i t  à  d é c o u v r i r  l ' i m p o r t a n c e  c r u c i a l e  d e  g é r e r
s e s  é m o t i o n s  e t  d e  m a i n t e n i r  u n  é q u i l i b r e  s a i n  e n t r e  l a  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  l a  v i e
p e r s o n n e l l e .

M O N  P A R C O U R S
J ' a i  c o m m e n c é  m a  c a r r i è r e  d a n s  l a  c o m m u n i c a t i o n  e t  l ’ é v e n e m e n t i e l ,  o ù  j ' a i  r a p i d e m e n t
c o m p r i s  q u e  l a  c o m p é t e n c e  t e c h n i q u e  n e  s u f f i s a i t  p a s  p o u r  e x c e l l e r .  
J ' a i  o b s e r v é  q u e  c e u x  q u i  r é u s s i s s a i e n t  l e  m i e u x  é t a i e n t  c e u x  q u i  s a v a i e n t  g é r e r  l e u r s
é m o t i o n s ,  c o m m u n i q u e r  e f f i c a c e m e n t  e t  m a i n t e n i r  u n  é q u i l i b r e  s a i n  e n t r e  l e u r  v i e
p r o f e s s i o n n e l l e  e t  p e r s o n n e l l e .  C e t t e  p r i s e  d e  c o n s c i e n c e  m ' a  p o u s s é e  à  a p p r o f o n d i r  m e s
c o n n a i s s a n c e s  e n  i n t e l l i g e n c e  é m o t i o n n e l l e  e t  e n  g e s t i o n  d u  s t r e s s .

J ' a i  s u i v i  d i v e r s e s  f o r m a t i o n s  e t  o b t e n u  d e s  c e r t i f i c a t i o n s  e n  c o a c h i n g :  s p é c i a l i s a t i o n  c o a c h
e n  e n t r e p r i s e ,  e n  g e s t i o n  d e s  c o n f l i t s ,  l i f e  c o a c h i n g  e t  e n  p r é v e n t i o n  d u  b u r n - o u t  e t  g e s t i o n
d e s  é m o t i o n s . J e  s u i s  é g a l e m e n t  c o a c h  e n  N e u r o s c i e n c e s . J ' a i  é g a l e m e n t  e u  l ' o p p o r t u n i t é  d e
t r a v a i l l e r  a v e c  d e s  i n d i v i d u s  e t  d e s  é q u i p e s  p o u r  l e s  a i d e r  à  d é v e l o p p e r  l e u r s  c o m p é t e n c e s
é m o t i o n n e l l e s  e t  à  c r é e r  d e s  e n v i r o n n e m e n t s  d e  t r a v a i l  p l u s  s a i n s  e t  p l u s  p r o d u c t i f s .

C E  Q U E  J E  P R O P O S E
D a n s  c e  g u i d e ,  v o u s  t r o u v e r e z  d e s  s t r a t é g i e s  p r a t i q u e s ,  d e s  e x e r c i c e s  e t  d e s  r e s s o u r c e s  p o u r
v o u s  a i d e r  à  :
-  C o m p r e n d r e  e t  g é r e r  v o s  é m o t i o n s  a u  t r a v a i l .
-  R é d u i r e  l e  s t r e s s  e t  é v i t e r  l e  b u r n o u t .
-  M a i n t e n i r  u n  é q u i l i b r e  s a i n  e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e  p e r s o n n e l l e .
-  D é v e l o p p e r  d e s  r e l a t i o n s  p r o f e s s i o n n e l l e s  p o s i t i v e s  e t  c o n s t r u c t i v e s .

R E S T O N S  C O N N E C T É S
J e  s e r a i s  r a v i e  d e  r e s t e r  e n  c o n t a c t  a v e c  v o u s  e t  d e  v o u s  a c c o m p a g n e r  d a n s  v o t r e  p a r c o u r s
v e r s  u n  m e i l l e u r  b i e n - ê t r e  é m o t i o n n e l  e t  p r o f e s s i o n n e l .  N ' h é s i t e z  p a s  à  m e  r e j o i n d r e  s u r  l e s
r é s e a u x  s o c i a u x  o u  à  v i s i t e r  m o n  s i t e  w e b  p o u r  p l u s  d e  r e s s o u r c e s  e t  d e  c o n s e i l s .

-  S i t e  w e b  :  w w w . f l a m m e 2 c o a c h i n g . f r
-  L i n k e d I n  :  w w w . l i n k e d i n . c o m / i n / f r é d e r i q u e - l a n g e
-  I n s t a g r a m  :  w w w . i n s t a g r a m . c o m / f l a m m e 2 c o a c h i n g
-  F a c e b o o k  :  w w w . f a c e b o o k . c o m / F l a m m e 2 C o a c h i n g

À PROPOS DE MOI
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01 COMPRENDRE VOS
ÉMOTIONS :

  L ' i n t e l l i g e n c e  é m o t i o n n e l l e  ( I E )  e s t  l a  c a p a c i t é  d e
c o m p r e n d r e  e t  d e  g é r e r  s e s  p r o p r e s  é m o t i o n s ,  a i n s i  q u e  d e
r e c o n n a î t r e  e t  d ' i n f l u e n c e r  l e s  é m o t i o n s  d e s  a u t r e s .  
L ' I E  e s t  c o m p o s é e  d e  c i n q  c o m p é t e n c e s  c l é s ,  s e l o n  D a n i e l
G o l e m a n  :  
l a  c o n s c i e n c e  d e  s o i ,  
l a  m a î t r i s e  d e  s o i ,  
l a  m o t i v a t i o n ,
l ' e m p a t h i e  
l e s  a p t i t u d e s  s o c i a l e s .  
D a n s  l e  c o n t e x t e  p r o f e s s i o n n e l ,  u n e  h a u t e  I E  p e u t
a m é l i o r e r  l a  c o m m u n i c a t i o n ,  l a  g e s t i o n  d e s  c o n f l i t s  e t  l a
p r i s e  d e  d é c i s i o n .

QU'EST-CE QUE L'INTELLIGENCE ÉMOTIONNELLE ? 



J U S T  S T A R T I N G ?
D E S I G N  A
M E M O R A B L E
M A S T H E A D  W I T H
A N  E Q U A L L Y
M E M O R A B L E
N A M E .  

L a  p r e m i è r e  é t a p e  p o u r  g é r e r  v o s  é m o t i o n s  e s t  d e  l e s
i d e n t i f i e r  e t  d e  l e s  n o m m e r .  
S o u v e n t ,  n o u s  r e s s e n t o n s  d e s  é m o t i o n s  s a n s  v r a i m e n t
c o m p r e n d r e  c e  q u ' e l l e s  s o n t .  E n  l e s  n o m m a n t ,  n o u s  p r e n o n s
c o n s c i e n c e  d e  l e u r  e x i s t e n c e ,  c e  q u i  n o u s  p e r m e t  d e  m i e u x  l e s
g é r e r .  

IDENTIFIER ET NOMMER VOS ÉMOTIONS :

E x e r c i c e  p r a t i q u e  :  
T e n e z  u n  j o u r n a l  é m o t i o n n e l
p e n d a n t  u n e  s e m a i n e .
N o t e z  c h a q u e  j o u r  l e s
é m o t i o n s  q u e  v o u s
r e s s e n t e z ,  l e s  s i t u a t i o n s  q u i
l e s  o n t  d é c l e n c h é e s  e t
c o m m e n t  v o u s  y  a v e z  r é a g i .
C e t  e x e r c i c e  v o u s  a i d e r a  à
r e c o n n a î t r e  l e s  s c h é m a s
é m o t i o n n e l s  e t  à  m i e u x
c o m p r e n d r e  v o s  r é a c t i o n s .
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Gérer le stress au travail  est essentiel  pour
maintenir votre bien-être mental et  physique.  Voici
une série de techniques éprouvées et détaillées pour
vous aider à mieux gérer le stress et à rester
serein·e dans votre environnement professionnel.

TECHNIQUES DE GESTION
DU STRESS

P O U R Q U O I  C ' E S T  I M P O R T A N T  :   
L a  r e s p i r a t i o n  c o n s c i e n t e  e s t  u n e  t e c h n i q u e  s i m p l e
m a i s  i n c r o y a b l e m e n t  e f f i c a c e  p o u r  r é d u i r e  l e  s t r e s s .
E n  a u g m e n t a n t  l ' o x y g é n a t i o n  d u  c e r v e a u  e t  e n
r a l e n t i s s a n t  l e  r y t h m e  c a r d i a q u e ,  e l l e  a i d e  à  c a l m e r
l ' e s p r i t  e t  à  a p a i s e r  l e  c o r p s .

E x e r c i c e  :  L a  t e c h n i q u e  d e  l a  r e s p i r a t i o n  4 - 7 - 8
1 .  I n s p i r e z  p a r  l e  n e z  p e n d a n t  4  s e c o n d e s  :  A s s e y e z -
v o u s  c o n f o r t a b l e m e n t ,  f e r m e z  l e s  y e u x  e t  i n s p i r e z
p r o f o n d é m e n t  p a r  l e  n e z  e n  c o m p t a n t  j u s q u ' à  q u a t r e .
2 .  R e t e n e z  v o t r e  s o u f f l e  p e n d a n t  7  s e c o n d e s  :  G a r d e z
l ' a i r  d a n s  v o s  p o u m o n s  e n  c o m p t a n t  j u s q u ' à  s e p t .
C o n c e n t r e z - v o u s  s u r  l a  s e n s a t i o n  d e  l ' a i r  d a n s  v o t r e
c o r p s .
3 .  E x p i r e z  l e n t e m e n t  p a r  l a  b o u c h e  p e n d a n t  8
s e c o n d e s  :  E x p i r e z  d o u c e m e n t  e t  l e n t e m e n t  p a r  l a
b o u c h e  e n  c o m p t a n t  j u s q u ' à  h u i t .  I m a g i n e z  q u e  v o u s
r e l â c h e z  t o u t  l e  s t r e s s  e t  l a  t e n s i o n  e n  m ê m e  t e m p s
q u e  l ' a i r .

C o n s e i l  p r a t i q u e  :   
P r a t i q u e z  c e t  e x e r c i c e  t r o i s  f o i s  d e  s u i t e  c h a q u e  m a t i n
a v a n t  d e  c o m m e n c e r  v o t r e  j o u r n é e  d e  t r a v a i l  e t  c h a q u e
s o i r  a v a n t  d e  v o u s  c o u c h e r .  V o u s  p o u v e z  é g a l e m e n t
u t i l i s e r  c e t t e  t e c h n i q u e  c h a q u e  f o i s  q u e  v o u s  v o u s
s e n t e z  s t r e s s é · e  o u  a n x i e u x · s e .

RESPIRATION CONSCIENTE :



P o u r q u o i  c ' e s t  i m p o r t a n t  :   
L a  m é d i t a t i o n  d e  p l e i n e  c o n s c i e n c e  c o n s i s t e  à  p o r t e r
u n e  a t t e n t i o n  t o t a l e  a u  m o m e n t  p r é s e n t ,  s a n s
j u g e m e n t .  E l l e  p e u t  a i d e r  à  r é d u i r e  l e  s t r e s s ,  à
a m é l i o r e r  l a  c o n c e n t r a t i o n  e t  à  a u g m e n t e r  l e  b i e n - ê t r e
g é n é r a l .

E x e r c i c e  g u i d é  :  M é d i t a t i o n  d e  5  m i n u t e s  p o u r
d é b u t a n t s

1 .  A s s e y e z - v o u s  c o n f o r t a b l e m e n t  :  T r o u v e z  u n  e n d r o i t
c a l m e  o ù  v o u s  n e  s e r e z  p a s  d é r a n g é · e .  A s s e y e z - v o u s  s u r
u n e  c h a i s e  o u  u n  c o u s s i n  a v e c  l e  d o s  d r o i t  e t  l e s  m a i n s
p o s é e s  s u r  v o s  g e n o u x .
2 .  F e r m e z  l e s  y e u x  e t  c o n c e n t r e z - v o u s  s u r  v o t r e
r e s p i r a t i o n  :  P r e n e z  q u e l q u e s  r e s p i r a t i o n s  p r o f o n d e s
p o u r  v o u s  d é t e n d r e .  E n s u i t e ,  l a i s s e z  v o t r e  r e s p i r a t i o n
r e v e n i r  à  s o n  r y t h m e  n a t u r e l .
3 .  O b s e r v e z  v o s  s e n s a t i o n s  :  C o n c e n t r e z - v o u s  s u r  l e s
s e n s a t i o n s  d e  l ' a i r  e n t r a n t  e t  s o r t a n t  d e  v o s  n a r i n e s .
N o t e z  l a  s e n s a t i o n  d e  l ' a i r  f r a i s  à  l ' i n s p i r a t i o n  e t  d e
l ' a i r  c h a u d  à  l ' e x p i r a t i o n .
4 .  A c c u e i l l e z  l e s  d i s t r a c t i o n s  s a n s  j u g e m e n t  :  S i  v o t r e
e s p r i t  v a g a b o n d e  ( c e  q u i  e s t  n o r m a l ) ,  p r e n e z
s i m p l e m e n t  n o t e  d e  l a  d i s t r a c t i o n  e t  r a m e n e z
d o u c e m e n t  v o t r e  a t t e n t i o n  s u r  v o t r e  r e s p i r a t i o n .
5 .  R é p é t e z  p e n d a n t  5  m i n u t e s  :  C o n t i n u e z  à  o b s e r v e r
v o t r e  r e s p i r a t i o n  p e n d a n t  c i n q  m i n u t e s .  S i  v o u s  l e
s o u h a i t e z ,  u t i l i s e z  u n  m i n u t e u r  p o u r  v o u s  a i d e r  à
r e s t e r  c o n c e n t r é · e .

C o n s e i l  p r a t i q u e  :   
P r a t i q u e z  c e t t e  m é d i t a t i o n  c h a q u e  j o u r ,  d e  p r é f é r e n c e
l e  m a t i n  o u  a v a n t  d e  v o u s  c o u c h e r .  A v e c  l e  t e m p s ,  v o u s
p o u v e z  a u g m e n t e r  p r o g r e s s i v e m e n t  l a  d u r é e  d e  l a
m é d i t a t i o n .

MÉDITATION DE PLEINE CONSCIENCE :  



P o u r q u o i  c ' e s t  i m p o r t a n t  :   
U n e  g e s t i o n  e f f i c a c e  d u  t e m p s  e t  d e s  p r i o r i t é s  p e u t
r é d u i r e  c o n s i d é r a b l e m e n t  l e  s t r e s s  e n  v o u s  a i d a n t  à
r e s t e r  o r g a n i s é · e  e t  à  é v i t e r  l e s  s e n t i m e n t s  d e
d é b o r d e m e n t .

T e c h n i q u e s  d e  g e s t i o n  d u  t e m p s  :
1 .  L a  m é t h o d e  P o m o d o r o  :
-  C e t t e  t e c h n i q u e  c o n s i s t e  à  t r a v a i l l e r  p e n d a n t  2 5
m i n u t e s ,  s u i v i e s  d ' u n e  p a u s e  d e  5  m i n u t e s .  A p r è s
q u a t r e  s e s s i o n s ,  p r e n e z  u n e  p a u s e  p l u s  l o n g u e  d e  1 5  à
3 0  m i n u t e s .
-  C o n s e i l  p r a t i q u e  :  U t i l i s e z  u n  m i n u t e u r  p o u r  v o u s
a i d e r  à  s t r u c t u r e r  v o s  s e s s i o n s  d e  t r a v a i l  e t  à  r e s t e r
c o n c e n t r é · e .

2 .  L a  m a t r i c e  d ' E i s e n h o w e r  :
-  C l a s s e z  v o s  t â c h e s  s e l o n  q u a t r e  c a t é g o r i e s  :  u r g e n t  e t
i m p o r t a n t ,  i m p o r t a n t  m a i s  n o n  u r g e n t ,  u r g e n t  m a i s
n o n  i m p o r t a n t ,  n i  u r g e n t  n i  i m p o r t a n t .
-  C o n s e i l  p r a t i q u e  :  C o n c e n t r e z - v o u s  s u r  l e s  t â c h e s
u r g e n t e s  e t  i m p o r t a n t e s  e n  p r e m i e r ,  p u i s  p l a n i f i e z  l e s
t â c h e s  i m p o r t a n t e s  m a i s  n o n  u r g e n t e s .

3 .  L a  r è g l e  d e s  d e u x  m i n u t e s  :
-  S i  u n e  t â c h e  p e u t  ê t r e  r é a l i s é e  e n  d e u x  m i n u t e s  o u
m o i n s ,  f a i t e s - l a  i m m é d i a t e m e n t .
-  C o n s e i l  p r a t i q u e  :  C e t t e  r è g l e  p e u t  v o u s  a i d e r  à
r é d u i r e  l e s  p e t i t e s  t â c h e s  a c c u m u l é e s  e t  à  m a i n t e n i r
v o t r e  e s p a c e  d e  t r a v a i l  o r g a n i s é .

GESTION DU TEMPS ET DES PRIORITÉS



03
STRATÉGIES POUR MAINTENIR

L'ÉQUILIBRE :
G a r d e r  l ' é q u i l i b r e  e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e
p e r s o n n e l l e  e s t  e s s e n t i e l  p o u r  é v i t e r  l e  b u r n o u t  e t

m a i n t e n i r  u n e  b o n n e  s a n t é  m e n t a l e .  
V o i c i  d e s  s t r a t é g i e s  d é t a i l l é e s  p o u r  v o u s  a i d e r  à

i n s t a u r e r  e t  p r é s e r v e r  c e t  é q u i l i b r e .



F i x e z  d e s  h o r a i r e s  d e  t r a v a i l  c l a i r s  :  D é c i d e z  à  q u e l l e
h e u r e  v o u s  c o m m e n c e z  e t  t e r m i n e z  v o t r e  j o u r n é e  d e
t r a v a i l .  R e s p e c t e z  c e s  h o r a i r e s  a u t a n t  q u e  p o s s i b l e .

C r é e z  u n  e s p a c e  d e  t r a v a i l  d é d i é  :  S i  v o u s  t r a v a i l l e z
à  d o m i c i l e ,  d é l i m i t e z  u n  e s p a c e  s p é c i f i q u e  p o u r  l e
t r a v a i l  a f i n  d e  s é p a r e r  p h y s i q u e m e n t  v o t r e  v i e
p r o f e s s i o n n e l l e  d e  v o t r e  v i e  p e r s o n n e l l e .

U t i l i s e z  d e s  o u t i l s  d e  g e s t i o n  d u  t e m p s  :  D e s
a p p l i c a t i o n s  c o m m e  T r e l l o ,  A s a n a  o u  M i c r o s o f t  T o
D o  p e u v e n t  v o u s  a i d e r  à  o r g a n i s e r  v o s  t â c h e s  e t  à
r e s p e c t e r  v o s  l i m i t e s .

P O U R Q U O I  C ' E S T  I M P O R T A N T  :
D é f i n i r  d e s  l i m i t e s  p e r m e t  d e
s é p a r e r  l e s  d i f f é r e n t e s
s p h è r e s  d e  v o t r e  v i e ,
r é d u i s a n t  a i n s i  l e  s t r e s s  e t
a u g m e n t a n t  v o t r e  b i e n - ê t r e
g l o b a l .  
C e l a  a i d e  é g a l e m e n t  à
p r é v e n i r  l ' é p u i s e m e n t
p r o f e s s i o n n e l  e t  à  a m é l i o r e r
v o t r e  p r o d u c t i v i t é .

C O M M E N T  D I R E  " N O N "  D E
M A N I È R E  A S S E R T I V E  :
-  E x p r i m e z - v o u s  c l a i r e m e n t  e t
c a l m e m e n t  :  U t i l i s e z  d e s
p h r a s e s  c o m m e  " J e  c o m p r e n d s
l ' i m p o r t a n c e  d e  c e t t e  t â c h e ,
m a i s  j e  n e  p o u r r a i  p a s  l a
c o m p l é t e r  d a n s  l e s  d é l a i s
i m p a r t i s  s a n s  c o m p r o m e t t r e
l a  q u a l i t é  d e  m o n  t r a v a i l . "

-  P r o p o s e z  d e s  a l t e r n a t i v e s  :
S u g g é r e z  u n e  a u t r e  p e r s o n n e
q u i  p o u r r a i t  s ' o c c u p e r  d e  l a
t â c h e  o u  p r o p o s e z  u n  d é l a i
p l u s  r a i s o n n a b l e .
-  S o y e z  f e r m e  m a i s  p o l i  :
M a i n t e n e z  v o t r e  p o s i t i o n
s a n s  v o u s  e x c u s e r
e x c e s s i v e m e n t .  " J e  s u i s
a c t u e l l e m e n t  a u  m a x i m u m  d e
m a  c a p a c i t é ,  j e  n e  p e u x  d o n c
p a s  a c c e p t e r  d e  n o u v e l l e s
t â c h e s  p o u r  l e  m o m e n t . "
r e s t  p i e c e s .

DÉFINIR DES LIMITES SAINES

CONSEILS PRATIQUES :



P O U R Q U O I  C ' E S T  I M P O R T A N T  :
L e s  p a u s e s  r é g u l i è r e s  s o n t  e s s e n t i e l l e s  p o u r  m a i n t e n i r  l a
p r o d u c t i v i t é  e t  l a  s a n t é  m e n t a l e .  E l l e s  p e r m e t t e n t  d e  r e c h a r g e r  v o s
b a t t e r i e s ,  d ' a m é l i o r e r  v o t r e  c o n c e n t r a t i o n  e t  d e  p r é v e n i r
l ' é p u i s e m e n t .

T Y P E S  D E  P A U S E S  :
-  M i c r o - p a u s e s  ( 1 - 5  m i n u t e s )  :
F a i t e s  u n e  p a u s e  t o u t e s  l e s
h e u r e s  p o u r  v o u s  é t i r e r ,  b o i r e
d e  l ' e a u  o u  s i m p l e m e n t  v o u s
l e v e r  d e  v o t r e  c h a i s e .
-  P a u s e s  c o u r t e s  ( 1 0 - 1 5  m i n u t e s )
:  P r e n e z  u n e  p a u s e  p l u s  l o n g u e
t o u t e s  l e s  d e u x  à  t r o i s  h e u r e s
p o u r  m a r c h e r ,  f a i r e  q u e l q u e s
e x e r c i c e s  l é g e r s  o u  m é d i t e r .
-  P a u s e  d é j e u n e r  ( 3 0 - 6 0
m i n u t e s )  :  U t i l i s e z  p l e i n e m e n t
v o t r e  p a u s e  d é j e u n e r  p o u r  v o u s
d é t e n d r e ,  m a n g e r  s a i n e m e n t  e t
é v e n t u e l l e m e n t  f a i r e  u n e  c o u r t e
p r o m e n a d e .

C O N S E I L S  P R A T I Q U E S  :
-  U t i l i s e z  u n  m i n u t e u r  :
P r o g r a m m e z  d e s  r a p p e l s  p o u r
p r e n d r e  d e s  p a u s e s  r é g u l i è r e s .  D e s
a p p l i c a t i o n s  c o m m e  " P o m o d o r o
T i m e r "  p e u v e n t  v o u s  a i d e r  à
s t r u c t u r e r  v o t r e  j o u r n é e .
-  É l o i g n e z - v o u s  d e  v o t r e  é c r a n  :
P e n d a n t  v o s  p a u s e s ,  é v i t e z  d e
r e s t e r  d e v a n t  l ' o r d i n a t e u r  o u  l e
t é l é p h o n e .  F a i t e s  q u e l q u e  c h o s e  d e
d i f f é r e n t ,  c o m m e  l i r e  u n  l i v r e ,
d e s s i n e r  o u  é c o u t e r  d e  l a  m u s i q u e .
-  P r a t i q u e z  d e s  t e c h n i q u e s  d e
r e l a x a t i o n  :  U t i l i s e z  d e s
t e c h n i q u e s  d e  r e l a x a t i o n  p e n d a n t
v o s  p a u s e s ,  c o m m e  l a  r e s p i r a t i o n
p r o f o n d e ,  l a  m é d i t a t i o n  o u  d e s
e x e r c i c e s  d e  r e l a x a t i o n  m u s c u l a i r e
p r o g r e s s i v e .

PRENDRE DES PAUSES RÉGULIÈRES



 É c r i v e z  u n e  l e t t r e  d ' a u t o -
c o m p a s s i o n  :  P r e n e z  l e
t e m p s  d ' é c r i r e  u n e  l e t t r e  à
v o u s - m ê m e  c o m m e  s i  v o u s
é c r i v i e z  à  u n  a m i  c h e r .  
R e c o n n a i s s e z  v o s  é m o t i o n s
e t  o f f r e z - v o u s  d e s  m o t s  d e
s o u t i e n  e t  d e  r é c o n f o r t .

F a i t e s  d e s  p a u s e s
b i e n - ê t r e  :  I n t é g r e z  d e s
a c t i v i t é s  b i e n - ê t r e  d a n s
v o t r e  j o u r n é e ,  c o m m e
p r e n d r e  u n  b a i n  r e l a x a n t ,
p r a t i q u e r  l e  y o g a  o u
s i m p l e m e n t  f a i r e  u n e
s i e s t e .

U t i l i s e z  d e s  a f f i r m a t i o n s
p o s i t i v e s  :  R é p é t e z - v o u s  d e s
a f f i r m a t i o n s  p o s i t i v e s ,
c o m m e  " J e  f a i s  d e  m o n
m i e u x  e t  c ' e s t  s u f f i s a n t " ,
" J e  m é r i t e  d e  m e  s e n t i r
b i e n "  o u  " J e  s u i s  c a p a b l e  d e
s u r m o n t e r  c e  d é f i " .

P o u r q u o i  c ' e s t  i m p o r t a n t  :
L ' a u t o - c o m p a s s i o n  v o u s  a i d e  à  ê t r e  p l u s  i n d u l g e n t · e  e n v e r s
v o u s - m ê m e ,  s u r t o u t  d a n s  l e s  m o m e n t s  d e  s t r e s s  e t  d ' é c h e c .  
E l l e  p e u t  r é d u i r e  l ' a n x i é t é ,  a m é l i o r e r  v o t r e  r é s i l i e n c e  e t
f a v o r i s e r  u n  s e n t i m e n t  g é n é r a l  d e  b i e n - ê t r e .

CONSEILS PRATIQUES :

PRATIQUER L'AUTO-COMPASSION

C o m m e n t  p r a t i q u e r  l ' a u t o -
c o m p a s s i o n  :
-  P a r l e z - v o u s  c o m m e  à  u n  a m i  :
L o r s q u e  v o u s  f a i t e s  f a c e  à  u n e
d i f f i c u l t é ,  d e m a n d e z - v o u s  c e
q u e  v o u s  d i r i e z  à  u n  a m i  d a n s
l a  m ê m e  s i t u a t i o n .  
U t i l i s e z  c e s  m o t s  p o u r  v o u s
r é c o n f o r t e r .
-  S o y e z  c o n s c i e n t e  d e  v o s
p e n s é e s  :  N o t e z  l e s  p e n s é e s
n é g a t i v e s  e t  c r i t i q u e s  q u e  v o u s
a v e z  à  v o t r e  é g a r d .  
P r e n e z  c o n s c i e n c e  d e  c e s
p e n s é e s  e t  r e m p l a c e z - l e s  p a r
d e s  a f f i r m a t i o n s  p o s i t i v e s .
-  P r a t i q u e z  l a  p l e i n e
c o n s c i e n c e  :  S o y e z  p r é s e n t e
d a n s  l e  m o m e n t  e t  a c c e p t e z  v o s
é m o t i o n s  s a n s  j u g e m e n t .  
L a  p l e i n e  c o n s c i e n c e  v o u s  a i d e
à  o b s e r v e r  v o s  p e n s é e s  e t
é m o t i o n s  s a n s  v o u s  y  a t t a c h e r .
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-  O r g a n i s e z  d e s  r é u n i o n s  r é g u l i è r e s  :  P l a n i f i e z  d e s
r é u n i o n s  r é g u l i è r e s  a v e c  v o t r e  é q u i p e  p o u r  d i s c u t e r  d e s
p r o g r è s ,  d e s  d é f i s  e t  d e s  s o l u t i o n s .  
A s s u r e z - v o u s  q u e  c h a c u n  a  l ' o p p o r t u n i t é  d e  s ' e x p r i m e r .

-  P r a t i q u e z  l ' e m p a t h i e  :  E s s a y e z  d e  c o m p r e n d r e  l e
p o i n t  d e  v u e  d e  l ' a u t r e  p e r s o n n e  e t  m o n t r e z  d e
l ' e m p a t h i e .  C e l a  p e u t  a i d e r  à  r e n f o r c e r  l e s  r e l a t i o n s
e t  à  c r é e r  u n  e n v i r o n n e m e n t  d e  t r a v a i l  p l u s
h a r m o n i e u x .

 U t i l i s e z  d e s  o u t i l s  d e  c o m m u n i c a t i o n  :  U t i l i s e z  d e s
o u t i l s  d e  c o m m u n i c a t i o n  e f f i c a c e s  c o m m e  S l a c k ,
M i c r o s o f t  T e a m s  o u  Z o o m  p o u r  r e s t e r  c o n n e c t é · e
a v e c  v o t r e  é q u i p e ,  s u r t o u t  s i  v o u s  t r a v a i l l e z  à
d i s t a n c e .

P O U R Q U O I  C ' E S T  I M P O R T A N T  :
U n e  c o m m u n i c a t i o n  e f f i c a c e
e s t  c r u c i a l e  p o u r  m a i n t e n i r
u n  é q u i l i b r e  s a i n  e n t r e  v i e
p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e
p e r s o n n e l l e .  E l l e  p e r m e t  d e
c l a r i f i e r  l e s  a t t e n t e s ,  d e
r é s o u d r e  l e s  c o n f l i t s
r a p i d e m e n t  e t  d e  r e n f o r c e r
l e s  r e l a t i o n s  p r o f e s s i o n n e l l e s .

C O M M E N T  D I R E  " N O N "  D E
M A N I È R E  A S S E R T I V E  :
-  E x p r i m e z - v o u s  c l a i r e m e n t  e t
c a l m e m e n t  :  U t i l i s e z  d e s
p h r a s e s  c o m m e  " J e  c o m p r e n d s
l ' i m p o r t a n c e  d e  c e t t e  t â c h e ,
m a i s  j e  n e  p o u r r a i  p a s  l a
c o m p l é t e r  d a n s  l e s  d é l a i s
i m p a r t i s  s a n s  c o m p r o m e t t r e
l a  q u a l i t é  d e  m o n  t r a v a i l . "

U n e  c o m m u n i c a t i o n  e f f i c a c e
e s t  c r u c i a l e  p o u r  m a i n t e n i r
u n  é q u i l i b r e  s a i n  e n t r e  v i e
p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e
p e r s o n n e l l e .  E l l e  p e r m e t  d e
c l a r i f i e r  l e s  a t t e n t e s ,  d e
r é s o u d r e  l e s  c o n f l i t s
r a p i d e m e n t  e t  d e  r e n f o r c e r
l e s  r e l a t i o n s
p r o f e s s i o n n e l l e s .

T E C H N I Q U E S  D E
C O M M U N I C A T I O N  E F F I C A C E  :
-  É c o u t e  a c t i v e  :  P r a t i q u e z
l ' é c o u t e  a c t i v e  e n  v o u s
c o n c e n t r a n t  p l e i n e m e n t  s u r
c e  q u e  l ' a u t r e  p e r s o n n e  d i t ,
e n  p o s a n t  d e s  q u e s t i o n s
c l a r i f i c a t r i c e s  e t  e n
r é s u m a n t  c e  q u e  v o u s  a v e z
e n t e n d u  p o u r  m o n t r e r  q u e
v o u s  c o m p r e n e z .

 AMÉLIORER LA COMMUNICATION

CONSEILS PRATIQUES :



-  F e e d b a c k  c o n s t r u c t i f  :  D o n n e z  d e s
f e e d b a c k s  d e  m a n i è r e  c o n s t r u c t i v e  e n
u t i l i s a n t  d e s  p h r a s e s  c o m m e  " J ' a i  r e m a r q u é
q u e . . . "  p l u t ô t  q u e  " T u  n e  f a i s  j a m a i s . . . " .
C o n c e n t r e z - v o u s  s u r  l e s  c o m p o r t e m e n t s
s p é c i f i q u e s  e t  p r o p o s e z  d e s  s o l u t i o n s

-  C o m m u n i c a t i o n  n o n  v i o l e n t e  :  U t i l i s e z  l a
c o m m u n i c a t i o n  n o n  v i o l e n t e  p o u r  e x p r i m e r
v o s  b e s o i n s  e t  s e n t i m e n t s  s a n s  b l â m e r
l ' a u t r e .  P a r  e x e m p l e ,  " J e  m e  s e n s  s t r e s s é · e
q u a n d  l e s  d é l a i s  s o n t  s i  s e r r é s .  P o u r r i o n s -
n o u s  d i s c u t e r  d ' u n e  m e i l l e u r e  p l a n i f i c a t i o n
? "



P l a n i f i e z  v o t r e  s e m a i n e  :  P r e n e z  l e  t e m p s  c h a q u e  d i m a n c h e  s o i r
o u  l u n d i  m a t i n  d e  p l a n i f i e r  v o t r e  s e m a i n e .  N o t e z  v o s  p r i o r i t é s
p r o f e s s i o n n e l l e s  e t  p e r s o n n e l l e s  e t  a s s u r e z - v o u s  d e  c o n s a c r e r
d u  t e m p s  à  c h a q u e  a s p e c t  d e  v o t r e  v i e . A s s u r e z - v o u s  q u e  c h a c u n
a  l ' o p p o r t u n i t é  d e  s ' e x p r i m e r .

D é c o n n e c t e z - v o u s  c o m p l è t e m e n t  :  F i x e z  d e s  m o m e n t s  o ù  v o u s
d é c o n n e c t e z  c o m p l è t e m e n t  d u  t r a v a i l ,  c o m m e  l e  d î n e r  e n
f a m i l l e  o u  l e s  w e e k - e n d s ,  p o u r  r e c h a r g e r  v o s  b a t t e r i e s  e t
p r o f i t e r  p l e i n e m e n t  d e  v o t r e  v i e  p e r s o n n e l l e .

I n t é g r e z  d e s  a c t i v i t é s  d e  b i e n - ê t r e  :  P r é v o y e z  d e s  a c t i v i t é s  d e
b i e n - ê t r e  d a n s  v o t r e  e m p l o i  d u  t e m p s ,  c o m m e  f a i r e  d e
l ' e x e r c i c e ,  p a s s e r  d u  t e m p s  e n  f a m i l l e  o u  p r a t i q u e r  u n  h o b b y .

P O U R Q U O I  C ' E S T  I M P O R T A N T  :
U n  b o n  é q u i l i b r e  e n t r e  v i e
p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e
p e r s o n n e l l e  e s t  e s s e n t i e l  p o u r
m a i n t e n i r  v o t r e  b i e n - ê t r e
g é n é r a l .  C e l a  p e r m e t  d e  r é d u i r e
l e  s t r e s s ,  d ' a m é l i o r e r  l a
s a t i s f a c t i o n  a u  t r a v a i l  e t  d e
r e n f o r c e r  v o s  r e l a t i o n s
p e r s o n n e l l e s .
S t r a t é g i e s  p o u r  f a v o r i s e r  c e t
é q u i l i b r e  :

S T R A T É G I E S  P O U R  F A V O R I S E R
C E T  É Q U I L I B R E  :

P o l i t i q u e  d e  t é l é t r a v a i l  :
-  P o u r q u o i  c ' e s t  i m p o r t a n t  :  L e
t é l é t r a v a i l  o f f r e  u n e  f l e x i b i l i t é
a c c r u e ,  p e r m e t t a n t  a u x  e m p l o y é s
d e  m i e u x  g é r e r  l e u r s
r e s p o n s a b i l i t é s  p e r s o n n e l l e s  e t
p r o f e s s i o n n e l l e s .

-  C o m m e n t  l ' i m p l é m e n t e r  :  
  -  É t a b l i s s e z  d e s  r è g l e s
c l a i r e s  :  D é f i n i s s e z  d e s
a t t e n t e s  c l a i r e s  c o n c e r n a n t
l e s  h e u r e s  d e  t r a v a i l ,  l a
c o m m u n i c a t i o n  e t  l a
d i s p o n i b i l i t é .
  -  F o u r n i s s e z  l e s  o u t i l s
n é c e s s a i r e s  :  A s s u r e z - v o u s
q u e  l e s  e m p l o y é s  d i s p o s e n t
d e  l ' é q u i p e m e n t  e t  d e s
l o g i c i e l s  n é c e s s a i r e s  p o u r
t r a v a i l l e r  e f f i c a c e m e n t
d e p u i s  c h e z  e u x .
  -  E n c o u r a g e z  l ' a u t o n o m i e  :
F a i t e s  c o n f i a n c e  à  v o s
e m p l o y é s  p o u r  g é r e r  l e u r
t e m p s  e t  l e u r  t r a v a i l  d e
m a n i è r e  a u t o n o m e .

FAVORISER L'ÉQUILIBRE VIE PRO /
VIE PERSO

CONSEILS PRATIQUES :



F l e x i b i l i t é  d e s  h o r a i r e s  :
-  P o u r q u o i  c ' e s t  i m p o r t a n t  :  L a  f l e x i b i l i t é  d e s  h o r a i r e s  p e r m e t
a u x  e m p l o y é s  d e  m i e u x  g é r e r  l e u r s  o b l i g a t i o n s  p e r s o n n e l l e s ,  c e
q u i  p e u t  r é d u i r e  l e  s t r e s s  e t  a u g m e n t e r  l a  s a t i s f a c t i o n  a u
t r a v a i l .
-  C o m m e n t  l ' i m p l é m e n t e r  :  
  -  P r o p o s e z  d e s  h o r a i r e s  d e  t r a v a i l  f l e x i b l e s  :  P e r m e t t e z  a u x
e m p l o y é s  d e  c h o i s i r  l e u r s  h e u r e s  d e  t r a v a i l  d a n s  u n e  c e r t a i n e
p l a g e  h o r a i r e .
  -  E n c o u r a g e z  l e s  m o d è l e s  d e  t r a v a i l  a l t e r n a t i f s  :  E x p l o r e z  d e s
o p t i o n s  c o m m e  l a  s e m a i n e  d e  t r a v a i l  d e  q u a t r e  j o u r s  o u  l e s
h o r a i r e s  c o m p r i m é s .
  -  É v a l u e z  l e s  p e r f o r m a n c e s  p a r  o b j e c t i f s  :  C o n c e n t r e z - v o u s  s u r
l e s  r é s u l t a t s  e t  l e s  o b j e c t i f s  a t t e i n t s  p l u t ô t  q u e  s u r  l e s  h e u r e s
t r a v a i l l é e s .

En adoptant ces stratégies et en les intégrant dans votre quotidien, vous pouvez
maintenir un équilibre sain entre vie professionnelle et vie personnelle. 

Cela vous permettra d'améliorer votre bien-être général, d'augmenter votre
productivité et de prévenir le burnout. 

N'oubliez pas que l'équilibre est un processus continu qui nécessite une attention
régulière et des ajustements en fonction de vos besoins et de vos circonstances.



04 EXERCICES
PRATIQUES

 U n  j o u r n a l  d e  b o r d  é m o t i o n n e l  p e u t  v o u s  a i d e r  à  s u i v r e  e t
à  c o m p r e n d r e  v o s  é m o t i o n s  s u r  u n e  p é r i o d e  p r o l o n g é e .  E n
i d e n t i f i a n t  l e s  s c h é m a s  e t  l e s  d é c l e n c h e u r s  é m o t i o n n e l s ,
v o u s  p o u v e z  d é v e l o p p e r  d e s  s t r a t é g i e s  p o u r  m i e u x  l e s
g é r e r .
E x e m p l e  d e  f o r m a t  d e  j o u r n a l  d e  b o r d  é m o t i o n n e l  :
-  D a t e  :
-  É m o t i o n  r e s s e n t i e  :
-  S i t u a t i o n  d é c l e n c h a n t e  :
-  R é a c t i o n  i n i t i a l e  :
-  R é a c t i o n  s o u h a i t é e  :
-  A c t i o n s  à  e n t r e p r e n d r e  p o u r  a m é l i o r e r  l a  s i t u a t i o n  :
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L a  v i s u a l i s a t i o n  p o s i t i v e  p e u t  a i d e r  à  r é d u i r e  l e  s t r e s s  e t  à
a m é l i o r e r  v o t r e  b i e n - ê t r e  m e n t a l .  E n  i m a g i n a n t  d e s  s c é n a r i o s
p o s i t i f s ,  v o u s  p o u v e z  i n f l u e n c e r  v o t r e  é t a t  d ' e s p r i t  e t  v o s
é m o t i o n s .

TECHNIQUES DE VISUALISATION POSITIVE :

E x e r c i c e  :  F e r m e z  l e s  y e u x  e t
i m a g i n e z  v o t r e  j o u r n é e
i d é a l e .  
V i s u a l i s e z  c h a q u e  é t a p e  d e
l a  j o u r n é e  e n  d é t a i l ,  d e p u i s
v o t r e  r é v e i l  j u s q u ' à  v o t r e
r e t o u r  à  l a  m a i s o n .
I m a g i n e z - v o u s
a c c o m p l i s s a n t  v o s  t â c h e s
a v e c  s u c c è s ,  i n t e r a g i s s a n t
p o s i t i v e m e n t  a v e c  v o s
c o l l è g u e s  e t  r e s s e n t a n t  u n
p r o f o n d  s e n t i m e n t  d e
s a t i s f a c t i o n .  
P r a t i q u e z  c e t  e x e r c i c e
c h a q u e  m a t i n  p o u r
c o m m e n c e r  l a  j o u r n é e  s u r
u n e  n o t e  p o s i t i v e .



En adoptant ces stratégies et en les intégrant dans
votre quotidien, vous pouvez maintenir un équilibre
sain entre vie professionnelle et vie personnelle.
Cela vous permettra d'améliorer votre bien-être
général, d'augmenter votre productivité et de
prévenir le burnout. 
N'oubliez pas que l'équilibre est un processus
continu qui nécessite une attention régulière et des
ajustements en fonction de vos besoins et de vos
circonstances.



RESSOURCES
SUPPLÉMENTAIRES

LIVRES
" L ' i n t e l l i g e n c e  é m o t i o n n e l l e "  d e  D a n i e l  G o l e m a n
:  U n  o u v r a g e  d e  r é f é r e n c e  s u r  l ' i m p o r t a n c e  d e
l ' i n t e l l i g e n c e  é m o t i o n n e l l e  d a n s  t o u s  l e s
a s p e c t s  d e  l a  v i e .
-  

LIVRES

APPLI
P e t i t  B a m b o u :  M é d i t a t i o n
U n e  a p p l i c a t i o n  p r o p o s a n t  d e s  e x e r c i c e s  d e
r e s p i r a t i o n ,  d e s  m é d i t a t i o n s  p o u r  a i d e r  à  l a
r e l a x a t i o n  e t  à  l ' e n d o r m i s s e m e n t .

ETUDE
SOURCE : REVUE

INTERNATIONALE DE
PSYCHOLOGIE.

" L e  p o u v o i r  d u  m o m e n t  p r é s e n t "  d ' E c k h a r t
T o l l e  :  U n  g u i d e  p o u r  v i v r e  p l e i n e m e n t  l e

m o m e n t  p r é s e n t  e t  r é d u i r e  l e  s t r e s s .

" L ' i m p a c t  d e  l ' i n t e l l i g e n c e  é m o t i o n n e l l e  s u r  l a
p e r f o r m a n c e  a u  t r a v a i l "
U n e  a n a l y s e  a p p r o f o n d i e  d e  l a  m a n i è r e  d o n t  l ' I E  i n f l u e n c e
l a  p e r f o r m a n c e  p r o f e s s i o n n e l l e ,  t a n t  a u  n i v e a u  i n d i v i d u e l
q u ' o r g a n i s a t i o n n e l .



A v e c  c e s  o u t i l s  e t  t e c h n i q u e s ,  v o u s  s e r e z  m i e u x  a r m é · e  p o u r  f a i r e
f a c e  a u x  d é f i s  é m o t i o n n e l s  d e  v o t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e .
E n  i n t é g r a n t  c e s  p r a t i q u e s  d a n s  v o t r e  q u o t i d i e n ,  v o u s  p o u r r e z  n o n
s e u l e m e n t  a m é l i o r e r  v o t r e  b i e n - ê t r e ,  m a i s  a u s s i  a u g m e n t e r  v o t r e
e f f i c a c i t é  e t  v o t r e  s a t i s f a c t i o n  a u  t r a v a i l .  
C h a q u e  p e t i t e  a c t i o n  p e u t  a v o i r  u n  g r a n d  i m p a c t  s u r  v o t r e
é q u i l i b r e  é m o t i o n n e l .  P r e n e z  l e  t e m p s  d e  p r a t i q u e r  c e s  t e c h n i q u e s
e t  d ' e x p l o r e r  l e s  r e s s o u r c e s  s u p p l é m e n t a i r e s  p o u r  c o n t i n u e r  à
d é v e l o p p e r  v o t r e  i n t e l l i g e n c e  é m o t i o n n e l l e .

P a r t a g e z  v o s  p r o g r è s  a v e c  n o u s  s u r  l e s
r é s e a u x  s o c i a u x  e n  u t i l i s a n t  l e  h a s h t a g
# G e s t i o n D e s É m o t i o n s A u T r a v a i l  !  N o u s
s e r i o n s  r a v i s  d e  c o n n a î t r e  v o s  h i s t o i r e s
e t  d e  v o u s  s o u t e n i r  d a n s  v o t r e  p a r c o u r s
v e r s  u n  m e i l l e u r  b i e n - ê t r e  é m o t i o n n e l  a u
t r a v a i l .

w w w . f l a m m e 2 c o a c h i n g . c o m
f l a m m e 2 c o a c h i n g @ g m a i l . c o m

CONCLUSION

 :   
M e r c i  d ' a v o i r  t é l é c h a r g é  c e  g u i d e .  

J ' e s p è r e  q u ' i l  v o u s  s e r a  u t i l e  e t  q u ' i l  v o u s  a p p o r t e r a  d e s
o u t i l s  p r é c i e u x  p o u r  a m é l i o r e r  v o t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e .

N ' h é s i t e z  p a s  à  m e  c o n t a c t e r  p o u r  t o u t e  q u e s t i o n  o u  p o u r  d e s
s é a n c e s  d e  c o a c h i n g  p e r s o n n a l i s é e s .  E n s e m b l e ,  n o u s  p o u v o n s
c r é e r  u n  e n v i r o n n e m e n t  d e  t r a v a i l  p l u s  s a i n  e t  p l u s  h e u r e u x .


