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/// Gestion du stress

Métro, boulot, «sophro»

La sophrologie permet de se relaxer, de mieux se connaitre et
d'affronter les situations difficiles au bureau. Certaines entreprises

tentent l'expérience.
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Difficlie de fake
entrer ka sophno-
logle en entre-
prisel Blen sou-
vent, les DRH
ne volent pas
lavantage pouwr les sakariés,
confle Jo&l Plessls, sophrologue.
Pourtant. ceffe méthode per
met de lutter conire e stress de
mifelx appréhender les rapports
avec les collégues. Efle renforce
la corflance en sof ef coniibue
globakement au blen-gire des
employés. » Selon ul, les entre-
prenaurs cralgnent Ia sophrolo-
gle dontlis lgnorent tout, Inventée
par le neuropsychlatre espagnol
Alfonso Caysedo en 12560, la
méthode psychocorporelle se
base sur des exerclees de relaxa-
flon, de resplration, de relféiche-
ment musculaire et diimagerle
mentale, Bénéflces attendus :
davantage d'harmonle dans les
relations interpersonnealles, balsse

du taux d'absentélsme, accrols-  « Fn matiére de compétitivité,
une entreprise qui aura

mis en place des ateliers

de relaxation dynomique
auraq, & terme, un personnel
plus concentré, donc plus
efficace. Et une cohésion

des équipes renforcée. »

sement de la créathvité et de la
mctivation.

Lumiére du jour

« las difigeants denfreprise se
sont Intéressés & ko sophrologle
dés fors quelle a &té utillsée
par les sporfifs de haut niveau,
et avec succés x, estime Clalre
deSalnt-Laurent, sophrologueins-
fallés & Colombes qul Intervient
depuls pau dans une enfreprise
& MNanterre, Une fols parsemalns,
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Olivier Follin, scphologus.

elle y organise une sdance col-
lective pour une dizalne de per-
sonnes, Seule confrainte pour
Ientrepiise | mettre & disposition
une salle, de préférence &clal-
rée par la lumlére du jour,

La soclété dinfomatique EMC2
a comprls les avantages de la
relaxation dynamigue. Depuls
deux ans, la thérapeufe sophro-
fogus Martine Brun se rend au
siége une fols par semalne. Ele
s'installe & I'infimerle et regolt
les salarés pour des séances de
relaxation psychocorporalle, Le
comité dentreprise prend en
charge lamoltié ducolt (32 euros
pour 30minutes), Caroline Leulba,
du comité d'entreprise, explique ;
« [0 séance apporfe un apake-
ment, endve le sfrass. Ensulfe,
on se concentre et on fravallle
miein. » Alors, || est peut-&tre
temps douvtlr I'entreprise & la
reloxatlon dynamigque 7 il
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