
RESTER PERFORMANT FACE À LA PRESSION 

Programmes résidentiels,  
accompagnements personnalisés et formations 



VOUS ACCOMPAGNER À TRANSFORMER 
LA GESTION DU STRESS EN LEADERSHIP DE SOI

    Notre savoir-faire : 
 

•  Une méthodologie basée sur la psychologie positive,                  
le coaching stratégique issue de la préparation mentale 
des sportifs de haut niveau, les thérapies brèves et la 
Mindfulness. 

 

•  Une maîtrise des disciplines d’équanimité (sophrologie, 
yoga, qi gong, aïkido…), largement validées par les 
Neurosciences pour leur efficience sur la maîtrise de soi. 

•  Une approche active, dynamique et bienveillante des 
techniques psycho corporelles et énergétiques, la 
volonté d’une autonomie rapide des collaborateurs. 

Notre engagement : nous avons acquis la conviction que 
pour répondre aux enjeux actuels qui génèrent une forte 
pression et des risques d’épuisement, il est urgent de 
restaurer la vitalité, l‘équilibre et l’assertivité à partir d’une 
nouvelle forme de confiance en soi: le leadership intérieur. 

Pour les dirigeants et managers qui souhaitent :  
Développer une culture d’entreprise humaine et bienveillante 
Conjuguer Bien-être & performance  
Allier efficacité professionnelle et équilibre personnel 

Pour les entreprises concernées par les défis suivants :  
Surmenage, fatigue chronique, démotivation, stress élevé, 
désengagement, procrastination, absentéisme, arrêts maladie 
récurrents, burn-out, récidives, perte de sens…   



CRÉONS ENSEMBLE LE PARCOURS ADAPTÉ AUX 
BESOINS DE VOS MANAGERS ET DIRIGEANTS

Les programmes résidentiels – La signature 
Human Tempo 
En optant pour une rupture marquée avec le quotidien, 
cette immersion en résidentiel favorise un ressourcement 
unique qui génère un changement rapide, notamment 
pour ceux qui sont proches de l’épuisement, qui 
traversent une période de forte remise en question ou 
qui souhaitent préserver leur capital vitalité. 
Formats 3 jours, 5 jours ou urgence 48 heures. 
 

Les accompagnements individuels – Sessions 
en urgence 
Entièrement personnalisés, ils visent une transformation 
progressive et durable ancrée dans le quotidien. Très 
adaptés pour s’installer dans une nouvelle posture (prise 
de poste, transitions de vie, évolution de carrière…).  
Cette formule vient aussi en complément du résidentiel. 
Formats de 3 à 8 sessions d’une heure et demie. 
 

Les formations collectives 
Prévenir, gérer et remédier aux risques psycho-sociaux, 
c’est  promouvoir la qualité de vie au travail par une 
dynamique collective soutenante. 
Des solutions pragmatiques et innovantes permettent de 
faire face à la pression et d’initier les équipes au 
leadership de soi. 
Formats de 2 heures, ½ journée ou une journée. 
 

Nous proposons aussi une offre de Conseil sur-mesure. 



 
CONÇU ET ANIMÉ PAR :

 

Rachel Liu, HEC, entrepreneure et dirigeante, 
accompagnatrice en transition de vie et fondatrice de 
Human Tempo. 
 

Raphaël Mayeux, coach de dirigeants, formateur en 
leadership et écologie humaine, professeur d’Aïkido et 
fondateur de Le Ki Dojo.  
 

Murielle Maître, formatrice en développement 
personnel, spécialiste en gestion des stress et 
performance, sophrologue et professeur de yoga.  
 
Human Tempo fait également appel à des 
partenaires sélectionnés pour assurer les soins de 
mieux-être et les pratiques complémentaires selon 
les besoins spécifiques et les programmes. 

Pour développer le Leadership Intérieur 
face aux situations de pression : 

 

rachel@humantempo.com ou +33 (0)6 01 72 81 92 
 

Plus d’informations sur le site www.humantempo.com  

A Paris                                                 
formations, sessions individuelles :  
98 rue de Miromesnil 
75 008 Paris 

En Bourgogne  
Programmes résidentiels : 
Château de Montsymond 
71 470 Romenay 

Les sessions se déroulent dans nos locaux ou dans les vôtres : 


