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Promouvoir. Soutenir. Outiller. ’ -
en, sanie!

Chaque organisation est unique.
C'est pourquoi nous créons des ateliers, conférences,
formations et accompagnements adaptés a vos réalités,

vos priorités et vos objectifs,
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FORMATION PREMIERS ATELIERS ACCOMPAGNEMENT PROGRAMMATION
SOINS EN SANTE ET CONFERENCES ORGANISATIONNEL ADAPTEE
MENTALE (PSSM) Des contenus praticues Un soutien personnalisé Des thématiques

Une formation reconnue et inspirants pour pour implanter des flexibles et actuelles,
pour outiller vos employés sensibiliser, outiller actions concrétes et offertes en présentiel,

a soutenir leurs collegues et mobiliser vos équipes. durables en santé en virtuel ou en mode

et agir avec bienveillance. mentale et mieux-étre hybride.

au travail.

[impach en un coup dseil, 15w
Investir en prévention, c'est :

gﬁp Améliorer la santé mentale et le bien-&tre
o :
global des employés

9 Reduire le stress, I'epuisement et 'absentéisme
Renforcer I'engagement, la motivation
et la rétention du personnel
Stimuler la productivité et
la performance durable

Créer une culture de travail humaine,
bienveillante et résiliente

(/jréz'g- a P asser i 41 ML&%? p‘i__ Santé mentale Québec Rive-Sud

150 rue Grant bur 227, Longueuil

Contactez-nous pour discuter de vos besoins p : ;
et construire ensemble des solutions adaptées direction@smgqrivesud.ca

a votre milieu. | (450) 616-1569
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5 Des outils concrets pour cultiver le bien-étre, prévenir l'épuisement

et stimuler votre vitalité au travail.
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PRENDRE SOIN DE
SA SANTE MENTALE

Mieux comprendre
sa santé mentale
et adopter des
habitudes qui
la soutiennent
au quotidien.
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NUTRITION
ANTI-STRESS ET
VITALITE AU TRAVAIL

Découvrir des choix
alimentaires simples
et savoureux pour
réduire le stress et
augmenter son énergie
naturellement.
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PREVENTION DE
LEPUISEMENT
PROFESSIONNEL

Reconnaitre les signes,
comprendre les causes
et mettre en place
des stratégies
de prévention efficaces.

SOMMEIL ET
MICRO-SIESTE

Mieux comprendre
le sormmeil et intégrer
la micro-sieste pour
améliorer sa concentration,
sa récupération et sa
performance.
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SANTE GLOBALE
DE LEMPLOYE

Explorer les dimensions
physiques, mentales,
émotionnelles et sociales
du bien-étre pour
mieux performer
durablement.

ANTI-STRESS,
VOS ROUTINES
DETENTE

Expérimenter des techniques
simples et efficaces pour
relacher la pression et
retrouver calme et clarté
au quotidien.
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RESPECTER SES
LIMITES ET SE
PROTEGER

Apprendre & dire non,
poser ses limites et se
protéger sans culpabilité
pour préserver son
équilibre,

BOUGER
SANS BOUGER

Intégrer des mouvements
simples et accessibles
pour relacher les tensions,
améliorer la posture
et booster son énergie
au travail.

Prendre soin de ves
équipes, ces inveslir
dans volre réussie !

Parce que le
bien-étre au travail
est un moteur

de performance

et d'humain.

Ateliers pratiques, interactifs et adaptés a votre réalité. En présentiel ou en virtuel.
Pour des milieux de travail plus humains, sains et inspirants.




