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COACHING

SURCHARGE MENTALE - FATIGUE DURABLE - REPRISE APRES EPUISEMENT
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J'accompagne les femmes confrontées & :

. surcharge mentale, tensions persistantes

. fatigue durable, difficulté a récupérer

. fragilité émotionnelle liée & I'épuisement

. sensation de débordement au quotidien

. difficulté a se remettre en mouvement

. perte de reperes personnels et professionnels

. besoin de consolider une reprise aprés un épisode d’épuisement

Mon accompagnement est non médical et non thérapeutique.
Il intervient en complément du suivi assuré par les médecins, psychologues,
infirmier-es ou autres professionnel-les de santé.

Je propose un soutien opérationnel centré sur le quotidien.
L’accompagnement aide la personne a :

. stabiliser son rythme et son énergie

. apaiser les tensions internes

. alléger la charge mentale

. remettre en place des routines de récupération

. poser des limites adaptées

. retrouver un fonctionnement du quotidien plus stable

. renforcer progressivement son autonomie au quotidien

Cette démarche favorise une reprise douce, réaliste et progressive.
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. Coaching professionnel : clarification, priorisation, organisation, mise en
mouvement douce

. Cohérence cardiaque: régulation émotionnelle simple, accessible et reproductible

. Méditation : apaisement de l'agitation mentale, ralentissement, présence

. Communication non violente : compréhension des besoins, gestion des limites

. Mouvements doux: reldchement, respiration, soutien au systeme nerveux

. Nature: ralentissement du rythme interne, ressourcement, récupération
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Cadre déontologique

. Accompagnement non médical & non thérapeutique

. Complémentarité avec médecins, psychologues et autres soignants
. Vigilance et réorientation en cas d’éléments préoccupants

. Travail progressif, jamais dans la performance

. Respect du rythme et des limites de chaque femme

. Objectif d'autonomisation et de consolidation durable

Formats proposés

Selon les besoins de la personne, laccompagnement peut intégrer :

. Séances individuelles en présentiel ou en visio

. Ateliers collectifs thématiques gestion du stress - charge mentale - [dcher prise
pour approfondir certains outils et bénéficier de la dynamique du groupe

. Plateforme en lighe 24h/24 offrant des ressources, exercices et routines de
récupération accessibles d tout moment pour soutenir la progression

Zone d’intervention

Présentiel : Monts du Lyonnais (Chazelles-sur-Lyon et alentours)
Distanciel : France entiére

Public concerné

Femmes adultes en surcharge mentale, fatigue durable ou post-épuisement
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. Complémentarité avec le suivi médical et psychologique

. Soutien concret entre les séances (organisation, rythme, charge mentale)
. Approche douce adaptée a la fatigue et aux capacités du moment

. Outils concrets faciles a s‘approprier

. Ateliers collectifs pour dynamiser la progression

. Plateforme en ligne pour un soutien continu

. Utilisation de la nature comme ressource apaisante et régulatrice

. Prévention des rechutes et consolidation de la reprise

. Renforcement progressif de 'autonomie

Je suis disponible pour un échange afin de :

. présenter ma démarche

. répondre a vos questions

. faciliter l'orientation si nécessaire

. explorer les complémentarités possibles avec votre suivi

Emilie Vianay

Coach professionnelle certifiée RNCP
Spécialisée surcharge mentale & fatigue durable

06 09 7145 88
coaching@emilievianay.com

www.emilievianhay.com

Bureau 2 rue Jules Ferrier Chazelles-sur-Lyon
m Présentiel Chazelles-sur-Lyon & Monts du Lyonnais
4 Distanciel France entiére

Document a destination des prescripteurs :
médecins, psychologues, infirmier-es, acteurs du soin et du social
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