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Le rapport de l’OMS sur la santé mentale au travail est alertant et souligne

l’impact sur la productivité mondiale.

Dans le but de protéger et promouvoir la santé mentale au travail, l’OMS

recommande de former les managers à la santé mentale dans le but de les

aider à reconnaitre et répondre aux signes de détresse de leurs supervisés ;

développer des compétences interpersonnelles comme la communication et

l’écoute active ; comprendre les facteurs de stress au travail et comment ils

peuvent être managés (OMS, 2024).​

Ces compétences sont liées à l’intelligence émotionnelle (IE) et représentent

un investissement stratégique.

De nombreuses études montrent que les personnes avec une bonne IE

gèrent mieux le stress, communiquent plus efficacement et ont un impact

positif sur la performance et la productivité au travail (Matta & Alam, 2023 ;

Shah & Sah, 2024 ; Wonda, 2024).

Ce lien entre intelligence émotionnelle et performance est confirmé par des

méta-analyses, le niveau le plus élevé de preuve scientifique (Dogru, 2022 ;

Grobelny et al., 2021).​

Développer l’IE de vos équipes renforce aussi la cohésion, la résilience

collective et l’efficacité des leaders, tout en soutenant une performance

durable (Khan, 2025).

Enfin, cela constitue également un moyen efficace de prévenir le burn-out,

car un haut niveau d’intelligence émotionnelle est associé à un risque plus

faible d’épuisement professionnel (Mendonça et al., 2023 ; Sanchez-Gomez &

Breso, 2020).
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Formation en commerce et expérience en entreprise
Diplômée d'une école de commerce et du master de
marketing de Sciences Po Paris
Plusieurs années d’expérience en marketing, vente,
management, formation, recrutement et gestion de projets
Connaissance du monde de l’entreprise et de ses enjeux
stratégiques
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Psychologue clinicienne
En parallèle des activités de formation, exerce en libéral, au
contact quotidien des réalités humaines
Approche scientifique : propose des formations fondées sur la
preuve 
A publié 3 articles dans des journaux scientifiques
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Formations conçues sur-mesure

Adaptées à vos équipes et à vos objectifs, ces formations
s’appuient sur une approche scientifique et pratique,
combinant psychologie clinique, neurosciences et mon
expérience terrain en entreprise et en libéral.

Elles sont interactives, ludiques et animées dans la bonne
humeur, incitant chacun à participer tout en respectant son
rythme. L’objectif : lier l’utile à l’agréable.

Focus sur des compétences humaines utiles à la fois dans
le professionnel et le personnel.

Apport d’outils concrets et immédiatement applicables.

Flexibilité : ateliers courts, modules d’une journée ou
programmes complets, en présentiel ou distanciel

Tarifs : sur devis (selon format, durée et nombre de
participants)
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Gestion du stress et équilibre pro/perso
Comprendre les mécanismes du stress et le concept de vulnérabilité
Identifier les sources de stress et leurs impacts
Développer un équilibre entre vie professionnelle et personnelle

La régulation émotionnelle au service du leadership
Comprendre le rôle des émotions
Identifier ses propres émotions et celles des autres
Utiliser ses émotions pour motiver, inspirer et guider son équipe

Prise de décision plus sereine et efficace
Comprendre les facteurs qui influencent nos choix et comment les gérer
Gérer le stress et les émotions dans le processus décisionnel
Développer des méthodes pour prendre des décisions claires et alignées

Psychologie positive au travail
Comprendre les principes de la psychologie positive et leur impact sur le
bien être 
Développer optimisme, gratitude et résilience
Favoriser un environnement de travail positif et collaboratif

Développer l’ouverture d’esprit et l’empathie
Se mettre à la place de l’autre pour mieux comprendre ses perspectives
Reconnaître et respecter la diversité des points de vue
Favoriser une culture inclusive et collaborative

Développer ses capacités de résilience
Comprendre la résilience et ses déterminants
Comprendre nos réactions face aux événements stressants
Identifier les facteurs de vulnérabilité et de protection

Améliorer sa communication interpersonnelle
Exprimer ses idées clairement et avec assertivité
Développer son écoute active et empathique
Donner et recevoir un feedback constructif
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En complément des modules pouvant être proposés à l’ensemble de vos

collaborateurs, je propose également des modules pensés pour répondre à des

blocages précis qui freinent l’évolution professionnelle.

Exemple : 

Dépasser la peur de parler en public
 La prise de parole en public peut être un véritable frein à l’évolution et impacte

la performance au travail (Maharani et al., 2024 ; Wittchen et al., 2000). 

Cette formation, fondée sur la psychologie scientifique et des protocoles

validés, propose une progression solide et durable. Elle ne promet pas de

«guérir» en une séance, mais d’apporter des clés pratiques et une

compréhension profonde pour apprivoiser l’anxiété et renforcer la confiance.

Comprendre les mécanismes psychologiques de l’anxiété sociale et de

performance

Identifier ses propres déclencheurs et réactions face à la prise de parole

Découvrir des méthodes issues des thérapies cognitives et

comportementales, scientifiquement validées

Mettre en place des stratégies concrètes pour réduire le stress et

renforcer l’aisance en public

En option :  Des accompagnements individuels peuvent être proposés à la

suite de la formation, afin de suivre la progression des participants et consolider

leurs acquis.
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