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Le stress au travail en chiffres  
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• 34% des salariés français se disent stressés au travail. 

• 25% des arrêts maladie de 2 à 4 mois sont imputables au stress. 

• La France compte l’un des taux d’absentéisme les plus élevés en 

Europe: 7,4 millions de journées de travail perdues chaque année en 

France. 

• Le coût du stress représente 3% du CA des grandes entreprises. 

 

 

 

 
Le stress contribue à la baisse de la vigilance et des capacités. Il 

favorise le repli sur soi, le sentiment de persécution, la dépression, 

allant jusqu’au suicide. 



Le baromètre 2010 du bien-être au travail 
Des signaux inquiétants 
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Considérant que la valeur d’une entreprise est la valeur des Hommes qui la composent, 

Favoriser le bien-être des salariés et/ou des dirigeants contribue à la réussite de l’entreprise. 



v.bouyer.sophrologue@gmail.com  4 

Revue de presse sur les RPS 
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Que dit le législateur ? 

Objectif : sensibiliser les 

dirigeants aux RPS et inciter 

les entreprises à mettre en 

place des actions de 

prévention. 

 

           Le Ministère du travail  

a initié et assure un suivi des 

risques psychosociaux (RPS):      

stress, dépression, suicide…  

dans les entreprises.                 

Il a également commencé à 

établir un recensement 

régional des actions mises en 

place par les entreprises. 
www.travailler-mieux.gouv.fr 
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Qu’est ce que la sophrologie ? 

• La sophrologie est née en 1960 des travaux d’un neuropsychiatre, Alfonso 

Caycedo, qui la décrit comme la science de la conscience. 

 

• C’est une méthode psychocorporelle facilitant le relâchement du corps et 

de l’esprit.  

• Basée sur des exercices simples de respiration, de relaxation, de détente 

musculaire et de visualisation positive, la sophrologie apporte des 

solutions concrètes permettant de mieux gérer les situations 

émotionnellement difficiles et les tensions quotidiennes. 
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La sophrologie c’est apprendre à s’écouter pour mieux connaître son corps, ses 

valeurs, ses envies ou ses besoins. 

La sophrologie c’est penser et agir positivement. 
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La sophrologie apporte un outil efficace aux salariés et aux dirigeants, par 

l’apprentissage de techniques permettant de mieux se connaître, de booster 

son potentiel et de positiver sa vie professionnelle. 

 

Concrètement, la sophrologie aide à : 

 

• Améliorer le seuil de résistance au stress et à la fatigue. 

• Gérer les situations de stress que rencontrent les salariés dans leurs 

relations sociales au sein de l’entreprise: 

          - changement de poste, de fonction, de lieu de travail… 

          - prise de parole en public, animation de groupe. 

          - développement de la cohésion d’équipe, de la motivation… 

• Augmenter l’efficacité et la performance professionnelle. 

 

La sophrologie satisfait à la fois le besoin de bien-être du salarié tout en 

cherchant à améliorer sa productivité. 

 

 

Objectifs de la sophrologie en entreprise 
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Déroulement d’une séance   
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• Le sophrologue propose des exercices qui apprennent aux salariés à se 

détendre physiquement et mentalement, tout en les aidant à mieux gérer 

leur stress. 

 

• Les salariés repèrent les tensions physiques et psychologiques résultant de 

leur état de stress pour apprendre ensuite à s’en libérer. 

 

• A travers ces exercices les salariés développent la confiance et l’affirmation 

de soi. 

 

• Ils apprennent à être davantage à l’écoute d’eux-mêmes, de leur 

environnement et des autres, aspect primordial pour la vie en entreprise. 

 

 

 

 

 

 

Le corps a de la mémoire, il se souviendra des exercices appris en séance et de la 

détente qui y est associée. 



En pratique 

Les séances se déroulent :  

 

•      dans l’entreprise 

•      dans une salle fermée et équipée de chaises 

•      lors d’une pause ou en fin de journée 

•      pendant environ 1 heure 

•      fréquence idéale d’une séance par semaine  

•      durée de l’intervention à définir. 

•      10 à 12 participants maximum par séance 
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C’est une méthode qui s’adresse à tous les salariés, sans limite d’âge, ni de capacité 

physique. 



L’intervenant  

• Les séances sont assurées par Véronique Bouyer, 

sophrologue, diplômée  de l’IFS (Paris), délivrant un 

certificat professionnel de sophrologie inscrit au RNCP, 

niveau de qualification reconnu par l’état.  

• Membre de la Chambre Syndicale de la Sophrologie. 

• Membre de l’Observatoire National de la Sophrologie.  
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Pour me contacter: 

06.29.94.18.46 
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Véronique Bouyer exerce à Nancy où elle travaille en collaboration avec le milieu social et 

médical. 


