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Santé mentale et
flnanciere, mémes

enjeux.

Un accompagnement adapté a chacun, en

entreprise ou particulier

P 06 61 85 52 58 www.cabinetmurielleb.com
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Ccapinet |- Santé des dirigeants(es) et performance de I'entreprise, KEZAKO ?
urielle

La vocation du Cabinet Murielle B est d’apporter des
— solutions et accompagnements pro & perso
Toures Directions aux Dirigeants, Managers pour la gestion de crise.

l Toutes Directions *‘

L=

MISSIONS
Soutenir les dirigeant(e)s pour
CONSTAT favoriser leur bien-étre.
+Accompagner leur santé globale au
2021 Fhistolre continue... Peu de dirigeant{e)s savent a qui se service de la performance de leur
Jef, confier sur leur santé, leur mal-é&tre ou CGNV' CT I O N entreprise,
problemes.

Un dirigeant qui inspire est un dirigeant
qui respire.

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 855258 www.cabinetmurielleb.com
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TRIGUNE
Mo
Murielle BARACHON
. . . : : HON
Fondatrice du Cabinet Murielle B. : mmfc RN e
: & INVENTY CONSLLTING
Accompagnement en stratégie organisationnelle et %’}g‘g Ges processus 174 Métiers dans
financiere des entreprises, gestion de crise et consultante | do création : 2012
RPS. Certifiée en Intelligence Emotionnelle, DU de ‘ 53'“ 06)
Suicidologie & DU de Psycho-trauma. et
Cabinet d’'Hypnose, Coaching, Art Thérapie & Thérapie MurielleB, téte de file du bien-étre au travail
Mosaic
Coach sur la plateforme innovante 1tHeure1Coach. Prix Manager de la Tribune Women Awards : rencontre
avec une financiére atypique, Coach, Hypnothérapeute,

Psycho-Education pour maladies chroniques, Burn Out, Sophrologue et fervente militante du bien-étre au
Suicidologie, Trouble Stress Post Traumatique. Seaviail.
Atelier Philo Le Prix Manager, une distinction pour une femme

. . e d'entreprise.
Entreprises, particuliers, enfants, ados, adultes. »

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 8552 58 www.cabinetmurielleb.com
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VD FCG

COTE D'AZUR

Neure
coac

1 HEURE 1 COACH®

COACHING A
DISTANCE

DEDIE A LEFFICACITE
PROFESSIONNELLE

AFP"

Association Francaise des Polyarthritiques
& des Rhumatismes Inflammatoires Chroniques

Fondation Lenval

POUR ENFANT

cabinetmurielleb@gmail.com

france
ASSOS
Santeé

P Lo voix des usagers

Provence-Alpes-Cote d'Azur
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Club&galité
P 06 61 8552 58

TRAVAILLER AVEC UNE MALADIE
INFLAMMATOIRE CHRONIQUE

@ o0 s OOty wasum

&
CABINET MURIELLE B

Difficultés de | 'entreprise et du dirigeant {vous

n‘étes pas seul !)
Comment les anticiper, les gérer et rebondir ?

AR A

¥France

X[/‘

www.cabinetmurielleb.com
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"\\Blrrl}eﬁe' COVID La 3¢™e yague = Santé mentale

Selon le rapport hebdomadaire de Santé publique France datant du 12 novembre 2020,
1 Francgais sur 5 souffre d’anxiété ou de trouble dépressif,chez tous les profils socio démographiques.

La question de I'’équilibre psychique, la hausse des symptomes dépressifs a été observée traduisant une dégradation de I'état
de santé mentale a I'échelle de la population.

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 855258
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Le Stress

.. un defi
de la vie
quotidienne : ."”,',.I

ATREE

b diffic ulls

i |

lls affectent la santé physique, le bien-
étre et la productivité:

Maladies cardio-vasculaires
Pathologies péri-articulaires
Impact sur la vie hors travail
(loisirs, sommeil, famille)
Pathologies mentales

cabinetmurielleb@gmail.com

Procecssiis d'éntiicement

1/ COMPRENDRE du STRESS a

©

o Acharnement ----»

+»@) Effondrement [;]

P 06 618552 58

au travail

Anxiété
majeure
vOir géneralisée)

Travail excessif trés élevé
= Perte d'efficacité : A travail / N efficacité

professionnel

Iepwsement

Etat de

1 symptoémes
v Troubles du sommeil
¥ Troubles digestifs
v Troubles dermatologiques

camud

N F
( Du symptomes au \

syndrome
v Troubles du sommeil
chronique
v Fatigue chronique
v'Pathologies avérées :

HTA. ulcéres, infections

\o = o

Epuisement
physique

Epuisement
psychique

Epuisement
emotionnel

www.cabinetmurielleb.com


mailto:cabinetmurielleb@gmail.com

\bHﬁle ' 2t X .
q\quneﬁe 1/Comprendre de la Résistance a I'Epuisement.

Qu’ est ce que le stress???

Les trois phases du Syndrome Général
d'Adaptation (Selye, 1974)

! Stresseur identifié

: Production d” hormones
|

Combat ou fuite?
: Niveau normal Alarme

\/ ! de résistance Gestion du stress
'
) { ] ¢
M Facteurs environnementaux
—————————————————— e Syndrome

Alarme Résistance Epuisement Général Ressources physiologiques

W = ) MM'Z/ZKT_‘J d’ Adaptation [~ Resistance limitees
J é_ 3

r/; i |

— Réduction des ressources

Ressources épuisées

Homeéostasie compromise

, Souffrance
U — C‘é}@j - Epu:semenl Blessures
T Décompensation

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 855258 www.cabinetmurielleb.com
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(]\\%Bqueﬁe 1/ Comprendre/ Une diversité de situations traumatiques

Psychotraumatismes affichés Psychotraumatismes cachés
Traumatismes physiques, perte de Situations d’ épuisement, de burn-out
" intégrité corporelle « Harcélement »

Agression technique ou naturelle Perte d’ un proche, d’ un collégue *
Agression directe humaine Troubles du comportement d’ un
Reviviscence traumatique proche
Dépression post-traumatique Comorbidités primaires ou
secondaires
:
u&:u- Sltﬂ do Slnnt— frat de Stress ftar de Stress
immédiate Rigu (ESA) Post Traumatigque Post-Traumatiqoe
aslge (ESPT aige) chronigue 1ESPT chronique)

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 855258 www.cabinetmurielleb.com



mailto:cabinetmurielleb@gmail.com

Bir?eeﬁe 1/ Comprendre/ les différentes crises.
: En PACA = TSPT=14 07/Notre Dame/ALEX/COVID/SAMUEL PATY

Ces trols principes permettent de regrouper les différentes crises en trols 1/ Crises psychosociales

grandes classes : Crise transitionnelle (ex. période de maturation)
1) les crises psychosociales;

‘ Crise situationnelle (ex. difficulté d’adaptation)
2) les crises psychotraumatiques; . . . . .
3) les crises psychopathologiques. Crises existentielles (ex. remise en question)
2/Crises psychotraumatiques
Crise Agression
‘ psychopathologique Catastrophe
Crise _ Accident
PrChOUAR RN 3/Crises psychopathologiques
e ra ol Troubles anxieux ou troubles de "lhumeur
Troubles de la personnalité
Troubles psychotiques

h progreSSion — D . .
i Eheggf . . '

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 855258 www.cabinetmurielleb.com
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1/ Comprendre / LES DIFFERENCES

Ne pas se casser la téte
Ne pas se faire de mauvais Sang

P 06 61 855258 www.cabinetmurielleb.com
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Cabine
W\qurneﬁe 1/ Comprendre/ Scores de Pondération émotionnelle

Le modele de Zubin

>
faible V = Vulnérabilite  "orte

Pondération émotionnelle
Scores de bouleversement émotionnel (de 0 a 20)

décés d'un enfant 19,33
déceés du conjoint 18,76
emprisonnement 17,60
divorce 16,18
faire un emprunt 12,64
retraite 9,33
promotion professionnelle 5,39
grossesse désirée 3,56

cabinetmurielleb@gmail.com

L'échelle Holmes-Rahe

Calcule le niveau de stress et détermine la probabilité que la santé soit
affectée au cours de I'année qui vient. Ne tenir compte que des
evenements qui se sont produits au cours des 24 derniers mois.

Déceés du conjoint (100)

Divorce (73)

Separation (65)

Sejour en prison (63)

Déces d'un proche parent (63)

Maladies ou blessures personnelles (53)
Mariage (50)

Perte d'emploi (47)

Réconciliation avec le conjoint (43)
Retraite (45)

Modification de |'etat de sante d'un membre de la famille (44)
Grossesse (40)

Difficultés sexuelles (39)

Ajout d'un membre dans la famille (39'
Changement dans la vie professionnelle (39)
Modification de la situation financiere (38
Mort d'un ami proche (37

Changement de carriere (36)

P 06 61 8552 58 www.cabinetmurielleb.com
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bimea )
uriellefrv)

Adult life — Lifestyle factors

+ Consumption of fast food
* Advertising and marketing of high density food and soft drinks

Family environment

+ High fat diet
» Sedentary lifestyle
+ Computer games

cabinetmurielleb@gmail.com

1/ Comprendre/ La génétique et I'épigénétique

ité (trans-)(inter-)

e

Autres exemples d’

Gﬁéne’rationnellf:: effet d’un stress sur la descendance

Générations
suivantes

Expériences traumatiques
Violence, abus
Négligence, abandon

Adolescence

Vie adulte

Facteurs
héreditaires

Enfance

Dépression, désordre de la personalité,
schizophrénie, comportements antisociaux,
addiction, suicide

P 06 61 85 52 58 www.cabinetmurielleb.com
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bineﬁ ) 1/ Comprendre Les facteurs de protection ou de vulnérabilité.
&

uriellefr ™)

MODELE INTEGRATIF DES FACTEURS DE RISQUE SUICIDAIRE

FACTEURS TRAITS FACTEURS
Vulnérabilité : DE
o Bio]ogique PROTECTION %
- Génétique
3 | —~ Bon support social
ﬁ FACTEURS ETATS
~ Dépression., troubles anxieux — Pas d'événement FACTEURS PRECIPITANTS
- Alcoolisme. toxicomanies de perte ~ Evénements de vie
— Comorbidité ++ + 2 3 CONDUITES
— Agent létal disponible
- Isolement social SUICIDAIRES
. : ~ Adaptabilité = e
- Affections somatiques
v : — Optimisme

Troubles et traits
de personnalité ~ Traitement des

~ Impulsivité troubles
~ Agressivité psychiatriques

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 855258 www.cabinetmurielleb.com
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2/ AGIR pour Se protéger pour prévenir, concilier et rebondir

DsC mamndecomportement . _Changer le pansement ou penser le changement....

« Quels sont les
principaux problemes
que vous rencontrez
dans l'entreprises?

= En quoi limitent-ils a
performance des
equipes et de
l'organisation?

LES PRINCIPRUIX STYLES DE : .
COMMUMICATION « De quoi auriez-vous
besoin pour les
Innovant o résoudre?
- Consciencieux g8 - ; @
-Energétique | O (‘}

Prestation "Conseil en ressources humaines" pour les Tres Petites Entreprises (TPE)
et les Petites et Moyennes Entreprises (PME)
O INSTRUCTION N° DGEFP/MADEC/2020/90 du 4 juin 2020 relative a la prestation « conseil
en ressources humaines » pour les trés petites entreprises (TPE) et les petites et moyennes
- Consensuel A entreprises (PME).

- Attentionne

< Hétopyd

- Sociahle

O

- Lnrect

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 85525858 www.cabinetmurielleb.com
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S e Z/Aglr Regard croisé fort STRESS & faible Intelligence Emotionnelle

Carte des effets du stress

cabinetmurielleb@gmail.com

N

v

Les symplomes du sliress
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Las sympiOmes physigees Ou stress.
* Margue dénerpe
* Dodleurs
o Anbis mmladia Becuerm

Lan syniptimes du stress ematioanet
. raliie
* Sertimant 2 &ve nteogle
" UL mauseto

La sympadimes te siress cognst
*  CAPOCER & e CONORNTIOe
* Foteme 08 PenORe

* Jupomert errond
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o Trouties on Malmertation sy O sommed
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e o) % 'r- - 1 “frooc
<C - .
Ingoe des symptimaos ou stress
Lo shrees e L Sl ccxTred e M v Lo sites Pl a0 S8 commete Lne

ONONONO.

Comment les émoltions
affectent vos organes ?

C La Coldre affaiblit votre Foie '

~
(3:0\ ' Le Chagrin affaiblit vos Poumons
7
L'Inquiétude affaiblit votre E:tonlc)

a .

@ La Peur affaiblit vos Reins ‘ ’
D20 d

L'Amour apporte Paix et Harmonie :
et renforce le Cotpadl'&pfiﬂ_ v

Le Stress affaiblit votre
Caour ot votre Cerveau

www.cabinetmurielleb.com
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Synthése des effets du stress

Indice des exigences
100 80 €0 40 2

Indice du Sens et de Satisfaction
100 ] &0 40 2
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pinet
urielle
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100 40 Fol)
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—

2/Agir/ ZERO STRESS &
fortes compétences

Synthése des indices de stress
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Cabine : . . , o
(ﬁuneﬁe - 2/Agir/ Compétences émotionnelles et prise de décision

mai

h— mais j'en eraus
nas mon méfier | '/

cabinetmurielleb@gmail.com

Carte des effets du stress ‘

Exigence

& %,

2
e

M\

s R“’Donsnb“d

o
%’h O‘Q‘B
%ﬂ mf\\
Chang®
Effets négotss Effels positds
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v A

Les symptomes du siress
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Les sympttenes physigues Su streas
* NMangue ¢ srege
* Dosdoin o
* A madade YA

Las wymp o strene
*  briatetie

¢ Gectrent 10w nrenple o
' e meUsece

s o Ty
* IDCapecE & ae concEniee!
* Paobierees 3 maeaes o
* Sugerrent i

+  Troutes de Fsmserteon ou du soryred
¢ Pecasenaern o
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ApIne ' 2/ AGIR - Résistance ou Résilience ?

u r| e[ e ' AU POKER / EXPOSITION AU RISQUE
m LE GAIN RENFORCE LA PRISE DE RISQUE PLUS ON A PERDU PLUS ON ESSAI DE SE REFAIRE

PROMOTEURS DE RESILIENCE AU TRAUMA ?

On a-iusu \';mmaq\ Ac nekowunren. Iducation /
o Age avance JASTUCES

Soutien social | POUR SE RECHARS ER

Entrainement spécifique
» Absence de traumatisme précoce
(GGénétique

Vision du “verre & moitié plein”
FACTEURS DE RESILIENCE

Recherche de soutien
Croyance quon apprend et qu'on grandit avee
I'expérience
o Auto-renforecement
Coping répressif
Emotions positives, humour

Croyance dans ses capacités db surmonter CREER DES LIENS
I'adversité et d'influencer les événements et leurs
185Ues

VALIDE EN TOUT TEMPS

Recherche de sens aux expériences (“purpose in
life”)
cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 85 52 58 www.cabinetmurielleb.com
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Lo 10 “Newro-Appll® - vos top 6 en gras:

W\ '

Rat-lonne‘l‘ Emotlpnynel‘

- }snbni
Engagemant Conception
Resolution de Esprit d’entreprise

Probléme

POG &N Savolr pies sur les Neurao-Appll, voir le Gusde NPT
www. Gseconds org/btig.

Pour cantacter la pononne gt & réalind ce Profit: Murielile Barachon
<catenetmurielled@gmall com>

@ sixseconds

TN IMEITEMAL BT TM N T e TN

cabinetmurielleb@gmail.com

2/ AGIR/ Intelligence Emotionnelle et Résilience

P 06 61 85 52 58 www.cabinetmurielleb.com
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p. 37

LUHYPNOSE
FAIT SES
PREUVES

Un patient déprimé depuis des
années qui éprouve par exemple
pendant un quart d’heure une
sensation de bonheur et de
tranquillit¢ intérieure n'est pas
guéri. Mais il a la preuve que

quelque chose en lui peut changer:

Bertrand Piccard, psychiatre

cabinetmurielleb@gmail.com

Cerveg li’b mll1
| s S YC

LHYPNOSE

' FAIT SES PREUVES

Hypnose & Auto-Hypnose

La naissance d'une nouvelle
médecine corps-esprit

l\t‘\d 'cn 1["&'
LR 2 A O
TRAMIIANT

EDUCATION
LES BEENFAITS
DUN AW
IMAGINAIRE

CES NS OASOLES
O DOUTENT DEUsMENTS

P 06 618552 58

L’hypnose
+ Se caracterise par une attention hautement
focalisée au point que le sujet est momentanémeft
indifférent a la plupart des aspects de la réalité
extérieure.

+ Ces techniques atténuent spécifiquement les / X
élements émotionnels. F

« Les patients se souviennent de I’événement
traumatique mais [’émotion intense a disparu
a tres nettement diminué.

» Chaque rappel d’une situation perturbante réactive lcf |
réseaux cérébraux qui ont participé a 'encodage de
I'information ct offre I"occasion d’une réorganisatio
des traces de mémoire initiale.

+ Dans les 2 techniques, le souvenir est revisité avi
les ressources actuelles et adaptatives du pati

» Le souvenir est restaureé dans une forme
modifiée, libéré de sa charge émotionnelle.

www.cabinetmurielleb.com
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urlelle

Cet inconscient qui nous gouverne
L'inconscient domine notre expérience.

Atelier Art Thérapie
Atelier formation pour apprendre I’"Auto-hypnose

cabinetmurielleb@gmail.com

Auto-Hypnose : Se libérer & gagner en autonomie.

S’auto-hypnotiser, c’est obtenir par un entrainement régulier une maniére d’étre,
permettant d’agir et de réagir positivement, de s‘assumer en toutes circonstances,

et non de subir. Avec l'auto hypnose, vous apprenez a gérer votre stress, a éveiller votre
conscience et vos centres d’énergie, et a utiliser au maximum votre potentiel.

Santé physigue

Santé mentale

Comportements

Troubles musculo-squelztique
Maladies cardio-vasculaires
Pression arterelle elevee
Hausse du cholestérol
Problémes de poids

au niveay emetionne]
Insatisfacton

Ezbme de =0
Troubles anxieux

Humeur dépressive

Consommation abusive de
medicaments, d'alceal ou de
drogiees

Impatience, colkce, hostilite
Sautes dhumeaur fréguentes
Conflits interpersonnals

Affect dermarc I fcid
ong dermatologigues. gées sulcidaires Pl okt
Allergies Ennui : :
Contacts superficrels, isolement
Maux de tEte, migraines Frustration
Difficultés respiratoires Irritabilité
Désordres gastro-intestinauy Decouragement
Troubles du somrmedl,
isap au niveay cognitif
Troubles de Pattention
Difficultés de concentration
Pertes de memaire
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Thérapie MOSAIC Thérapie:

Cabinet Fd
urielle m Mouvements Oculaires et Stimultions Alternées ' "

Qu’est-ce que la thérapie MOSAIC® ?

est une alliance inédite des neurosciences et de la psychothérapie avec stimulation sensorielle
pour soulager de souffrances psychiques liees a un souvenir douloureux. Au dela de la thérapie
EMDR, en utilisant |'activation physiologique du cerveau, la psychothérapie MOSAIC recentre le
processus de changement sur la mobilisation des forces et des solutions déja présentes en
chacun.e... Dans la douceur plutot que dans la douleur !

C’est une thérapie révolutionnaire fondée sur un modele neurophysiologique (M.N.S.S.), fruit des recherches du Dr
Stéphanie KHALFA, Psychologue et chargée de recherche en neurosciences au CNRS, qui s’applique aux
psychotraumatismes, troubles anxieux, phobie, dépression, addiction, attaques de panique, TOC, Burn out, Bore Out,
Brown out, TCA ...

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 8552 58 www.cabinetmurielleb.com
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Conclusion : Les 4 piliers de la santé
vidéo Le COSMOS MENTAL

https://www.youtube.com/watch?v=Ne KHiLdvZo&ab channel=PsycomOfficiel

A e
_

Activite Préparation . . £ -
Alimentation i LR Sommeil La prévention évite la guérison
me‘\
PlausurA tmm
Coachmg
Reﬂexolcg'e
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Perceptmns

~even t

« autne viskon des renmeec e hussases

I i vvr

Une autre vision des ressourcd

DOSSIER

LE STRESS

Magazine 'Perceptions” Suicide des dirigeants, le
risque est bien réel

« Cette période de stress concerne également les chefs
d'entreprise. Certains sont contraints de stopper leur
activité et font face a un risque financier important.
Murielle Barachon, coach et conseil en RH et finances,
accompagne les dirigeants dans cette période difficile et

cabinetmurielleb@gmail.com P 06 61 85 52 58

Rhumatismes inflammatoires chroniques

WAFP*

® A
A
= R s sade
e L 1
e 1 am mme

ﬂz lerview B

Murielle Barachon
Hyprothérapeuts

Magazine Agir face aux douleurs

Interview de MurielleB pour le magazine « Agir face aux
douleurs » de I'association « AFPric » : Association
francaise des Polyarthritiques et des rhumatismes
inflammatoires chroniques

« Je constate avec le temps que c'est bien souvent les
personnes les plus sceptiques au départ, ou celles qui

www.cabinetmurielleb.com
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MUH&LeB Merci pour votre attention.

“Le plus pauvre
n'échangerait pas sa
santé pour de l'argent,
mais le plus riche

Le rire est le plus
efficace des
medicaments.
Et le bonheur
la plus parfaite

donnerait tout son
argent pour la sante.”

Murielle B

Charies Caleb Colton

des vengeances !
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