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Parenthese

Une ¢quipe de 2 indépendants au service de votre bien-étre

Parce que nous partageons des valeurs communes de bienveillance,
d’empathie et d'éthique dans nos pratiques mais ¢galement une amitié, nous
faisons de notre complémentarité un atout. Nous choisissons, tout en restant
indépendants de travailler ensemble réguliegrement pour offrir le meilleur &

nos clients.

Les prestations que vous trouverez dans ce premier catalogue sont modulables
selon vos besoins et souhaits. Il se veut indicatif et informatif. Nous veillons toujours
a nous adapter au mieux & la demande de nos clients tout en leur apportant

notre regard et nos conseils.

Nous pouvons aussi, ponctuellement faire appel & dautres praticiens de

confiance pour les demandes qui le nécessitent.
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o Qui nous sommes :

#-y Gaétan LIGNIER - Parenthese - basé & Strazeele

Expert en ¢panouissement personnel et professionnel,

j'assure des accompagnements en transition
professionnelle et bilan de compétences.

Specialisé dans la prévention et 'accompagnement de
I'¢puisement professionnel, je propose divers outils
deédies a la gestion du stress et des émotions et au
travail sur les motivations.

Les bilans de compétences que je propose sont
financables par le CPF et les autres sources telles que
plan de formation d'entreprise, OPCO, organismes

dediés etc.

Jutilise des techniques variees comme I'approche neurocognitive et comportementale
mais aussi les techniques de relation d'aide par le toucher (PNL, gestalt...), pour
apporter mieux-¢tre et relaxation.

Formé de longue date & differentes techniques de massage, agréé par la Fedération
Francaise de Massage Bien-etre (FFMBE) et spécialiste en shiatsu, je mets toute mon
empathie et mes connaissances au service de nos clients.

‘= Caroline SPRIET - Le Premier Pas - basée & Valenciennes

Coach certifice en deéveloppement personnel,
specialisee sur la confiance en soi et l'estime de soi,
jaide des personnes & se refrouver et & reprendre
contact avec leurs propres besoins et leur corps.
Mes outils de predilection sont l'analyse
transactionnelle, la systémie et les techniques de
relaxation.

Formée au massage bien-etre par Gaétan LICNIER je pratique un toucher
empathique & l'écoute de I'¢tat de la personne massée.

Je propose ainsi une approche globale pour le bien-etre psychique et physique.
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Elle mele & la fois des seances de massage bien-etre et des accompagnements
individuels ainsi que des ateliers de bien-etre corporel ou de développement
personnel pour les groupes. Ces derniers visent notamment & un mieux-etre psychique

et & la diminution des effets du stress.

> Dans nos locaux :

@ ¢ Y o Massage sur futon

Unique en Valenciennois et en Flandres, le massage sur

futon offre une détente exceptionnelle.

Pos¢s & meme le sol, nos futons d'1,60 m sur 2 m permettent
de masser en utilisant notre poids de corps, pour un
ressenti plus profond, tres agreable et relaxant. I sagit

d'un massage & l'huile qui peut se faire sur I'ensemble du

corps.

@y o Shiatsu

Cette s¢ance se déroule également sur futon, mais la

personne recue reste habillée.

Cette technigue ancestrale apporte du bien-etre et
contribue & réequilibrer le tonus musculaire dans
lensemble du corps gréce & des mouvements de

I pcirissage, d'étirements et de pressions avec les doigts

sur des points specifiques.

Gy -9 NB : tous nos massages et séances shiatsu sont personnalisés et adaptés aux

envies et besoins des personnes que nous recevons. Pour cela, chagque prestation

est precedee dun temps d'échange en debut de séance. Il permet dévaluer les

sensibilites, fragilites et points de vigilance ainsi que de définir les limites de la
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prestation. |l peut par exemple sagir de massages relaxants ou tonifiants ou de

"Porenthese .y

recuperation musculaire ; ou encore de définir les tensions specifiques & travailler ce
jour-ld ou des zones du corps sur lesquelles la personne ne souhaite pas etre
touchee (certaines personnes par exemple n'‘aiment pas quon leur touche les pieds,
la tete, ou le ventre). En shiatsu, un point sur les émotions ressenties sera ¢galement

fait en debut de seance.

Ainsi les contours de la prestation sont définis en amont, ce qui permet & la personne
dentrer en salle de massage avec un sentiment de confiance et de sécurité

favorable & la détente et au bien-¢tre.

r o Formation en massage sur chaise
Formation au massage sur futon

Ces 2 formations sur 4 jours chacune integrent une

s¢lection de gestes et de techniques de massage issus
de differentes cultures (amma, shiatsu, californien,

relaxation coréennes... ).

Dans ces 2 formations, I'accent est porté sur

'apprentissage du toucher relationnel, basé sur
l'empathic et 'écoute active, et sur l'entrainement du ressenti kinesthésique.  La
pratique est centrée non sur un protocole predéfini,
mais sur les tensions du corps afin de pratiquer un
toucher empathique, présent a lautre. Cette
approche spécifique apporte une détente
profonde, tout en restant en tant que masseur ou

masseuse & l'ecoute de soi, de sa respiration et de

sa posture afin de se préserver dans la pratique.
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o Pour votre équipe ou pour vos proches

Un moyen original de faire plaisir & vos salarices et salariés ou & vos proches
avec un cadeau qui les touchera forcément.

Entreprises, vous avez de plus la possibilite de bencficier d'une exonération de
charges sociales sur les bons cadeaux sous certaines conditions.

Fetes de fin d'année, fetes des meres, fetes des peres, mariage ou pacs,
naissances ou adoptions, départs en retraite, rentrée scolaire, ...sont autant
d'occasions de leur en faire profiter.

Contactez-nous pour deéfinir ensemble le cadeau qui leur conviendra et qui
correspondra & votre budget.

Les cartes cadeau Le Premier Pas sont disponibles en ligne. Vous pouvez
¢galement nous appeler afin que nous vous les transmettions par courrier. Les
cartes sont valables une fois le reglement effectué et ce durant 6 mois.

Le principe : vous offrez la carte, puis la personne bénéficiaire nous contacte pour
prendre son rendez-vous de massage. La prise de rendez-vous en ligne est
possible chez Parenthese et se fait par télephone chez Le Premier Pas.

Une chose est sire : les personnes & qui vous aurez offert ces cadeaux vous
en seront reconnaissantes !
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Accompagnements individuels

" o Coaching individuel en confiance en soi

Il sagit d'accompagner une personne au fil de séance d'échanges individuelles afin
de lui permettre, avec ses propres ressources et solutions, d'atteindre un objectif
defini, concret et mesurable, vers une meilleure confiance en elle-meme. Cela passe
souvent par une meilleure connaissance de soi, de ses points forts, plus
dindépendance vis-a-vis du regard des autres, I'expérimentation, et I'affranchissement

de croyances limitantes...

(= ..., o Bilan de compétences

Regi par le livie VI du Code du Travail, il se définit comme une démarche
d'accompagnement pour des personnes désireuses d'analyser leurs compéetences
professionnelles et personnelles ainsi que leurs aptitudes et leurs motivations afin de

définir un projet professionnel et, le cas échéant, un projet de formation.
Il se compose reglementairement parlant :

-d'une phase preliminaire d'analyse du besoin et de deéfinition des modalités (outils et

durée) de la démarche :

-d'une phase dinvestigation comportant autant un travail sur les appetences (sens,
valeurs, motivations, echecs et succes, souhaits etc) que sur les compétences
(formations, experiences professionnelles et personnelles). Le croisement des deux, via
I'utilisation d'un outil spécifique d'analyse sur les compétences transférables et celles

a acquerir, permet de définir une ou plusieurs trajectoires d'évolution ;

-d'une phase de conclusion matérialisee notamment par la production d'une synthese
co-construite par la personne bénéficiaire et le formateur, et permettant de compiler
les resultats obtenus et de recenser les moyens et conditions favorisant la réussite du

ou des projets professionnels.
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7.y o Accompagnement en transition professionnelle

°l Si des besoins précis ont ete détectes dans le cadre

dune réflexion sur lavenir professionnel ou pour des
reorganisations de service par exemple, des sequences
daccompagnement specifiques peuvent etre
programmeées :  travail du CV ou des leftres de
motivation, analyses sur les compétences transferables

et la construction d'un projet de formation spécifique,

N
[N
approfondissement des appétences professionnelles via les valeurs et les leviers

motivationnels, définition dun cceur de fonction plus adapté aux talents du/de la

professionnel/le. ..

Ces sequences precises, qui font initialement partie intégrante dun bilan de
competences exhaustif, permettent de cibler le travail sur une problématique clairement

déefinie sur une courte durée afin davancer efficacement dans une reflexion en cours.

En entreprise (ou dans nos locaux) :

Py o Massage sur chaise

Pour intervenir en massage dans les entreprises ou sur
les salons, la chaise de massage est idéale. Les
techniques de massage sur chaise permettent aux
personnes de rester habillées pour recevoir un massage
tout & fait relaxant & la fois sur le dos, les ¢paules, la

nugque, la tete, les bras et les mains. Le massage est

toujours precede d'un petit échange avec la personne

afin dadapter le massage a ses besoins et sensibilités.

Nous préconisons des seances individuelles de 40 mn incluant un temps de massage
effectif de 30 mn précedeé et suivi dun temps déchange pour personndliser le
massage et en intéegrer les effets, ce qui permet un réel lacher-prise et des effets
béncfiques sur la santé & long terme reconnus scientifiuement. Cela permet &
chaqgue intervenant de masser 3 personnes en 2 heures, soit une douzaine sur la

journee.
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@y o Ateliers d’Automassage

S'adressant & des groupes de 10 a 20
personnes selon les techniques abordées, ces
ateliers d'automassage présentent des
techniques et gestes simples permettant &
= chacun de soulager ses propres fensions en

B toute autonomie au quotidien. lls constituent un

B fres bon outl de prévention des troubles

musculosquelettiques ¢t du mal de dos.

D'une durée pouvant varier entre 30 mn et 2h, les ateliers d'automassage peuvent

porendre differentes formes d'une fois & l'autre et

selon lintervenant :

-sequence d'automassage Do In (issu du shiatsu)
basée sur une s¢ric de mouvements et de
percussions destinegs & la prévention et au bien-
etre ; amenagement selon les besoins spécifiques

-s¢quence d'¢tirements des mains, pieds et autres
parties du corps dans une optique de detente et
de prévention ;

-sequence d'vtilisation d'objets du quotidien pour améliorer le bien-etre (ex : balle
de golf rouleaux de bois, balles de tennis) ;

-s¢quence d'automassage mixant des
techniques de relaxation respiratoire, des
gestes inspirant le calme et la détente par
un toucher doux, puis plus appuye et des
postures d'étirement.

Les ateliers d'automassage s‘adaptent selon
les groupes et le temps disponible. s
permeftent cqux parficipants un temps
darret et de reconnexion & soi et a leur
corps. Chague personne en ressort détendue et enrichie d'astuces.
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Atelier d’'apprentissage du massage en bindémes

Bas¢ sur la base du volontariat des participants, cet
| atclier est propose en groupe en se limitant aux mains
et bras, afin que chacun puisse se sentir & laise. |l
permet d'apprendre quelques techniques et gestes
de massage simples, r¢alisable entre collegues pour
apporter du bien-¢tre & lautre. || permet également de
comprendre comment un simple massage des mains et
bras peut nous procurer beaucoup de bien-étre et
de détente & partir de gestes précis, mais ¢galement d'une maniere d'étre en
lien avec I'autre par un toucher relationnel différent du quotidien.

Durée : | a 2 heures.

Atelier « Découvertie du shiatsu »

Atelier uniquement base sur le volontariat des
participants, il se pratique en bindme sur des
tapis au sol. Il permet de découvrir les premicres
pratiques du shiatsu, techniques ancestrales
de bien-étre venue du Japon, ¢t de travailler
sur un enchainement de mouvement (kata) de
base : celui du dos. |l permet d'apprehender le
toucher et les différentes pressions.

Lintéret de cet atelier en groupe réside dans 'ouverture d'un champ de vision sur
une autre pratique et une autre culture ; il permet ¢galement de découvrir la
capacite & transmettre du bien-gtre ainsi que sur la posture de lacher-prise
pour savoir ¢galement recevoir. Le recentrage et la posture physique utilisee dans
cette technigue sont une tres belle découverte pour le bien-étre au quotidien.

Duree :3h30

Atelier « Respirer dans la détente » / Cohérence cardiaque

Inspire de l'approche TOP (Techniques d'Optimisation du Potentiel) pratiquée au
sein de l'armée de l'air et de techniques de préparations sportives, cet atelier
propose d'exposer et d'expérimenter différentes techniques de respiration,
pour sensibiliser sur leurs bienfaits et les ¢léments théoriques qui les sous-
tendent. Il permet de fournir des moyens simples et efficaces & reproduire au
quotidien pour favoriser un mieux-&tre et une réduction des effets du stress.

Dur¢e : Ih.
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Atelier « Pratiques et bienfaits de la Micro-sieste »

Cet atelier a pour objet de présenter la
pratigue de la micro-sieste & travers le
monde et sa perception dans la culture
francaise, ses bienfaits sur la qualité de vie
au travail, les performances ¢t la santé. |l
présente les bonnes conditions pour réeussir &
pratiquer la micro-sieste au quotidien. |l se
trouve que cet atelier e¢manant dune
demande spécifique d'entreprise rencontre du
succes. D'autres entreprises dont la culture
du bien-étre au travail se développe le demandent.

Durée : | heure.

Atelier « Comment bien vivre son passage en retraite ?»

Cet atelier sadresse aux futurs retraités de votre entreprise ou aux jeunes retraités.
I vise & les accompagner autour des émotions quils ressentent, & prendre

conscience des deuils & réaliser, & considerer les opportunités, & anticiper cette
situation souvent non choisie, et & réflechir et définir des actions & mettre en
place pour pouvoir vivre ce changement de vie de maniere plus fluide et
agreable.

Durée : 1h30.

Atelier bien-étre et estime de soi

Cet atelier collectif hybride vous propose dallier le bien-¢tre du corps et de
I'esprit en combinant :

- une sequence experientielle d'animation de coaching, qui permet de favoriser
une bonne estime de soi, gagner en confiance en soi en contactant ses points
forts et singularités

- une sequence dautomassage habille, durant lagquelle les participante.s
apprennent quelques techniques, qui leur permettent de lacher prise et prendre
soin d'euxelles en toute autonomie et en favorisant la détente et 'harmonie avec
les autres.

Durée : 3h30
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7y o Atelier « Am¢liorer I'efficacité collective : travailler la raison

d'étre de son travail avec l'ikigai »

Le concept joponais de likigai se rapproche des termes « joie de vivre » et
« raison d'etre ». Sur llle d'Okinawa, il correspond & la raison de se lever le matin.

Cet outil permet de travailler autant sur le plan individuel que collectif sur des
notions clés autour de ce que l'on aime, de ce dont le monde a besoin, de ce
pour quoi l'on est paye, et de ce pour quoi l'on est doué.

Le croisement de ces notions permet didentifier les manques présents au travail
autant au niveau individuel et collectif, ¢t ainsi d'améliorer :

- au niveau individuel, les cozurs de fonction des collaborateurs ;
- au niveau collectif, I'articulation des diverses taches au sein d'une ¢quipe.

Lidentification des préferences individuelles et collectives favorisera les relations
interpersonnelles et 'efficacité du travail en equipe.

Durée : 3h30.

Atelier « Comment bien vivre un changement non-choisi ? »

Issu de l'atelier « Comment bien vivre son passage en retraite ?», cet atelier vise &
accompagner les participants autour des émotions qu'ils ressentent face & une

situation non choisie, & prendre conscience des deuils & realiser pour pouvoir
rebondir. || invite & considérer les opportunités possibles et & réfléchir aux
premieres actions & mettre en place pour mieux vivre la nouvelle situation.

Durée : 1h30.

Atelier « Comprendre les sources du stress et de la
motivation comme leviers d’'efficacité »

Cet atelier collectif hybride vous propose de combiner :
- une approche interactive dynamique sur les facteurs et mécanismes du stress ;

- une presentation de la théorie de l'autodeétermination et de la motivation, avec
un exercice permettant didentifier des motivations plus qualitatives dans le travail.

Lobjectif est, par lapport de connaissances théoriques et dapplications
pratiques, d'aborder le rapport au travail sous un jour différent pour amener de
la sérénité dans le quotidien en poste et en ¢quipe.

Durée : 3h30
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Atelier “D¢jouer les jeux psychologiques inconscients, pour

des relations plus saines”

Lambiance d'un groupe est primordiale pour
son bon fonctionnement. Toutefois, quel que soit
le groupe, on constate souvent de petits
accrochages au bout d'un certain temps.

Cet atelier permet d'acquérir une meilleure §
connaissance de soi et de comprendre les
jeux psychologiques inconscients qui se
jouent regulierement dans les relations
interpersonnelles. Ces prises de conscience
constituent un premier pas significatif vers des relations plus saines dans tous les
cadres de la vie.

Cet atelier est un petit cocktail & base de 80% d'analyse transactionnelle et 20%
de communication non-violente.

Durée : 3 heures 30

Atelier « Lapproche neurocognitive pour gérer le stress
individuel et collectif »

Cet atelier collectif a pour objectif de transmettre les bases de |'approche
neurocognitive et comportementale & travers :

- une meilleure compréhension du cerveau et des modes réactionnels

- une serie dexercices en groupes appliquant ces principes permettant
d'expérimenter des « bascules mentales » favorisant une meilleure gestion du
stress.

Lexpérimentation collective est au cceur de cet atelier.

Duree : 3h30

Ateliers sur mesure

Si vous disposez de demandes spécifigues autour du bien-etre et du
developpement personnel, nous vous invitons & nous en faire part et nous verrons
comment NOUS POUVONS VOUS CONCOCTer un Programme sur Mesure.

Nous pouvons notamment intervenir aussi sur les facteurs de stress et les leviers
motivationnels ou encore laide & la définition de projets personnels ou
professionnels. Consultez-nous.
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Petit focus sur les plus-values du massage...

Pour vos équipes :

Soulagement musculaire
* Réduction du stress
*  Allongement des fréquences cardiaque et respiratoire

*  Production dhormones favorables au bien-¢tre et réduction des hormones

de stress
*  Amclioration de I'¢tat psychologique et de l'estime de soi
* Renforcement du systeme immunitaire
Pour votre structure :

Une amélioration de la qualité de vie au travail (QVT) qui entraine

immanquablement :

Un personnel micux dans sa peau, en meilleure sante, reconnaissant donc

plus motive, et plus attentif
*  Moins d'accidents
*  Moins d'absentéisme
*  Moins de turn-over, plus de productivité
Moins de troubles musculosquelettiques
* Une bonne réputation de votre structure donc plus de facilités & recruter

Et donc, une baisse des colts inhérents & ces problématiques bien réelles, qui

peuvent etre des gouffres pour une entreprise ou une structure territoriale.
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o Caroline SPRIET - Le Premier Pas
Tel : 06 61 80 45 61

Email : caroline@le-premier-pas.fr

en-¢tre
- Adresse : 3/68 rue Corneille Theunissen
59300 VALENCIENNES

SIRET : 531 518 827 0002 |

o Gaétan LIGNIER - Parenthese
Tel : 06 34 12 64 34

Email : contact@parenthesepourvous.fr

Adresse : |12 route de Caéstre,

Place de Strazecle,
59270 Meteren

SIRET : 822 466 652 00028

Merci pour votre attention et intéret. A bientot!

Caroline et Gaétan

BDL Shboe gz

o
comme e WIELIALILER  Le savoir d'une tradition c“Ple » QAMART H AZ E B R O U C K

Appui aux entrepreneurs

La ville qui vous ressemble : e

: Metville NOVOTEL
| \/a?égfe@sn‘zs&shs KUHLMANN, Fdnerim BFYEeA:

Et

k'( Université

N :
L Polytechnique
E —:_ PHARMACIE u MON S . o z HAUTSg-DE-FRANCEq
P rC | Université de Mons Lu_ Un |V.e rsi te V1Lanfune1?
des Rives de I'Aa de Lille
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. « Nous avons eu la chance de travailler avec Gaétan lors de notre séminaire Dir CO.
”ne”m Je peux vous dire que tous ont ¢té impressionnés par le professionnalisme, les quali-
t¢s pedagogiques, surtout la capacité de Gaétan a transmettre son enthousiasme

tout au long de son intervention. Mes collegues sont sortis de la séance hyper dé-

tendus et souriants, regonflés a bloc. Je recommande Gaétan avec un grand plaisir.»

Samantha V, assistante de direction

« Nous avons fait appel & Madame Spriet en juin dernier pour I'animation d’ateliers
BI ’Lbizn—é’rre dans notre entreprise & I'occasion de la semaine du bien-¢tre et de la
qualité au travail. Ces ateliers ont ¢t¢é tres appréciés par nos collaborateurs. Re-
commandation chaleureuse !»

LE CONSEIL EN +

Patrick C, Expert-comptable associé

« Caroline Spriet est intervenue au cours de la journée de préparation & la

Lu- gg't’,?{:'te retraite que nous organisons chaque année pour les personnels de 'universite
' de Lille.

A cette occasion elle a proposé un atelier "Comment bien vivre son passage & la retraite"

A contrario des autres ateliers proposés, plus matériels et administratifs, I'animation de Ca-
roline Spriet a permis aux participants de s'accorder un temps pour prendre conscience des
impacts et des ¢motions que générait ce départ & la retraite et leur a apporté des pistes
concretes de réflexion et de mise en action afin de mieux gérer ce changement de vie.

Animation originale, qui a tout son sens dans cette journée, fut tres appréci¢e des partici-
pants & tel point que nous avons d0 doubler |'atelier "

Sandrine V, assistante sociale des personnels

Nous avons contacté “Le Premier Pas » & la fois pour du bien-étre en suite
U MONS d’'une pé¢riode de travail intense, pour féedérer les ¢quipes apres une période
™ Université de Mons COVID/t¢létravail et pour démontrer I'importance de prendre du temps pour
soi pour atteindre de meilleurs résultats.
Les 15 personnes de I'équipe ont recu un massage sur chaise de 20 min, dans un local sé-
par¢ des open-spaces - un vrai moment pour soi ! Caroline a mis & I'aise chacune des per-
sonnes, certaines tres & I'aise avec les massages et d'autres dont c’était la premiere fois. Les
retours ¢taient unanimement excellents ! »

Ct¢line T, Directrice du Bureau de transfert
de technologie et de recherche

« Gaétan est intervenu pour faire un bilan de compétences suite a I'annonce d'un PSE. Effi-
cacité, disponibilité, professionnalisme, sympathie sont les mots d'ordres. La disponibilité qu'il
a eu en un temps donné pour faire face a cette situation était irréprochable. N'hésitez pas a
faire appel a ses services. A ce jour, mon projet a pu aboutir grace aux efforts que nous
avons fournis mutuellement.»

Maxence D, en reconversion professionnelle
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