Santé des Artistes :
une action Mutuelle !

11 avril 2024

www.plasticia.fr
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1/ Comment améliorer collectivement notre protection sociale :
Plasticia ou la force du collectif

2/ Booster sa créativité avec la Sophrologie
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Une rencontre, des besoins, une vision

Une volonté : une solution dédiée aux artistes, solidaire, adaptée
& évolutive

Des convictions : 'Humain au centre, Solutions « frugales » qui
répondent aux besoins, Perennité, Confiance

Un principe : la mutualisation
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Une histoire au service des artistes

Augmentations 2 a 3 fois moins

MAINTIEN DES TARIFS EN €

fortes que le marché

¥
—

J AMELIORATION DES GARANTIES

Lancement
Don 50.000 €
AUDIENS au fonds
Changement Assureur social LMDA
Services GEREP
Site Web

Formule Essentiel
Tarif -30 ans BASIC

YRR
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HOSPITALISATION
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DENTAIRE
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OPTIQUE
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PREVENTION
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e Texte
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Formule Hospitalisation seule
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Tarifs
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- FOCUS : Utilisation réseau Optique

Adulte Adulte Adulte
Montures Verres simples Verres complexes
Réseau  Horsréseau Réseau  Horsréseau Réseau  Hors réseau
Remboursements (Sécu. + mutuelle) 94 € 98€ Remboursements (Sécu. + mutuelle) 72€ 71€ Remboursements (Sécu. + mutuelle) 189 € 203 €
Reste a charge 47 € 85€ Reste a charge 12€ 37€ Reste a charge 7€ 77 €
Frais réels 142 € 183 € Frais réels 83€ 108 € Frais réels 196 € 280 €
MONTURES VERRES SIMPLES VERRES COMPLEXES
B Reste a charge M Reste a charge M Reste a charge
€203
€72 €71 S
B Remboursements B Remboursements B Remboursements
(Sécu. + mutuelle) (Sécu. + mutuelle) (Sécu. + mutuelle)
RESEAU HORS RESEAU RESEAU HORS RESEAU RESEAU HORS RESEAU
Taux de couverture 66% 53% Taux de couverture 86% 65% Taux de couverture 96% 72%
Taux d'utilisation 27% 73% Taux d'utilisation 24% 76% Taux d'utilisation 29% 71%




14 |
La satisfaction de nos assurés : un gage de qualité

Espaces en ligne Application mobile

Portail IRIS

Portail RH

#  Télécharger dans

¢ I’App Store

Play store: 4.8 [ 5*  App store: 4.7 [ 5*
¢ 45/5* ¢ ¢

*Au 01/07/2023 * Au 01/04/2023
Plus de 1100 avis obtenus au cours des 12 derniers mois.

Gerep, Société indépendante de courtage en assurances - 4 rue de Vienne 75008 Paris - SAS au capital de 101120 €. — RCS Paris B 351 299 862. Immatriculé & 'ORIAS sous le n° 07 000 294 (www.orias fr), Gerep est
soumis au contréle de 'ACPR (Autorité de Contréle Prudentiel et de Résolution), 4 place de Budapest — CS 92459 — 75436 Paris Cedex 09
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En synthese

e Plasticia est une illustration de la force du collectif et de |la puissance de la
mutualisation

e Amélioration constante des garanties et des services (dont |'action sociale)

e Tarifs stables et négociés au plus juste

e Approche solidaire, sociale & humaine

e Recherche de simplification et d’efficacité

* Pilotage sur mesures

e Avec La Maison des Artistes d’autres démarches sont possibles pour améliorer
la protection sociale de ses adhérents
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Nous contacter

Vous souhaitez recevoir un devis, des infos ?
Contactez-nous :

- via le formulaire sur www.plasticia.fr
- par telephone au 01 45 22 511

- par mail con lasticia.fr

Du undi au vendredi : 9h-13h / 14h-17h30

La Maison des Artistes - Protection Sociale - PLASTICIA -
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Nadege TONNELIER - Qui suis-je
Sophrologue Thérapeute et

Praticienne en Hypnose ~

Master 2 Droit Economie
Gestion — mention Sciences
du Management, Spécialité

Management des Ressources

Humaines (27 ans expérience
et expertise : DRH)

Certificat professionnel
Sophrologue Thérapeute
(Ecole Frangaise
Supérieure de Sophrologie
(R.N.C.P Niveau V)

Mes spécialisations :
e en entreprise (stress,

Formation hypnose burnout, TMS, RPS,
opératoire, médicale et performance)
thérapeutique e HPI,HPE, TDA, TDAH
Elmanienne par le * pré & post natalité

Docteur Brice LEMAIRE ¢ maladies inflammatoires

(dont endométriose)
e Acouphénes

Formation hypnose
Jean Marie
CAPLAIN, maitre
praticien



Qu’est-ce que la
Sophrologie ?

* Thérapie breve qui s’acquiert rapidement.
e Alfonso Caycédo — Neuropsychiatre — 1960

e Meéthode exclusivement verbale et non tactile
=> en visio ou présentielle

* Relaxations dynamiques et sophronisations

* Mouvements doux, contraction/décontraction
musculaire, respiration contrblée, imagerie
mentale

* Debout — assis — allongé

e Va agir sur le corps et sur I'esprit : méthode
psychocorporelle

* Exercices simples et accessibles : aucune
condition physique ni équipement nécessaire



Ses limites ?

¢ Lasophrologie n’est pas une médecine

¢ Ne vient pas en substitution d’un traitement
médical mais en plus

v Jaccompagne la personne pour lui transmettre une
caisse a outils, la former a I'utilisation des outils
=>autonomie

Petit conseil :
¢ Pratiquer entre les séances (= efficacité
optimum)
v Phase de découverte => phase de conquéte =>
phase de transformation => devient un réflexe



Personnel, Bien-étre
Ses bienfaits ?

e Gérer le stress, les crises d’angoisse
* Gérer ses émotions

* Prendre du recul

e Améliorer son sommeil

e Résoudre divers blocages

* Amener de la détente

e Retrouver confiance et estime de soi
* Retrouver la sérénité, positiver

Une maniére accessible d’améliorer le bien-
étre et la qualité de vie.



Santé

Ses bienfaits ?

Gérer les acouphenes
Gérer la douleur
Gérer le bruxisme
Vaincre les addictions

Se préparer a une épreuve pour
mieux la vivre (opération,
maladie ...)

Récupérer apres une opération



Professionnel

Ses bienfaits ?

Gérer le stress, le burnout
Prendre du recul

Renforcer la mémoire et la
concentration

Préparer la prise de parole en public
Retrouver confiance et estime de soi

Développer ses ressources et son
potentiel

Dynamiser ses projets professionnels

Vaincre ses blocages et opter pour une
attitude de gagnant

Amener de la détente
Gérer un échec



Les séances ?

En groupe

Durée de 45’ a 1 heure 30
Fréquence : a définir
1 séance = 3 temps :

— Ecoute / échange

— Exercices RD et relaxation

— Echange en commun sur
les ressentis

Bienveillance, non
jugement, confidentialité

1 programme commun :
20 pers. maxi par groupe

Visioconférence possible
1 tarif attractif

Un protocole = 8 a 12 séances maxi

individuelle

e Durée 1 heure (par semaine
ou tous les 15 jours)

e 1séance=3temps:
— Ecoute / échange
— Exercices RD et relaxation
— Echange privilégié sur les
ressentis
e Bienveillance, non jugement,
confidentialité

e 1 programme sur mesure,
entierement personnalisé

e Visioconférence possible

De plus en plus de d’entreprise font entrer la
sophrologie pour booster les performances, éviter le
surinvestissement, prendre soin de leurs
collaborateurs



Séance en groupe a destination d’artistes « booster
sa creativité »

Le contenu

e Mouvements doux associés a la
respiration : relachement musculaire,
mental, émotionnel :

e Relachement mental des muscles du
corps, état sophroliminal (entre veille et
sommeil) et imagerie mentale positive :

Les modalités

En visioconférence (pas de déplacement
pour les artistes, gain de temps et gain
financier, de chez eux, dans un endroit
calme)

20 personnes par groupe

1h30 (présentation rapide de la
sophrologie, pratique des exercices de
relaxation dynamique et statique)

Les enregistrements audio des exercices et
de la sophronisation seront envoyés par
mail aux artistes qui auront suivi la séance



Séance en groupe a destination d’artistes « booster
sa creativité »

Les intentions des 3 exercices de Relaxation
Dynamique L'intention de la sophronisation

— Imaginer I'apport d’oxygene d’une
promenade sur une plage bretonne pour
« accroitre « Stimuler les deux renforcer l'irrigation du cerveau et

I'oxygénation du hémispheres » . Z o anZ
cerveau » favoriser la créativité

« Stimuler les capacités
sensorielles »



Et pour aller encore plus loin... pour les artistes

Protocole de 10 séances en visio pour un
groupe de 20 personnes Booster sa performance créative

Chasser les Eliminer les
tensions — croyances e Activer la vitalité
musculaires négatives
|
\%
Installer la Favoriser la Développer
alere s 2 Jevelopp
sérénité concentration I'anticipation
|
\%
Affirmer une
Booster la nouvelle Accroitre
Rt — —> . .
créativité performance I'estime de soi
artistique
|
\%

Prendre conscience de la
capacité a optimiser

sereinement ses
performances artistiques




On essaie ?

Se détendre

1 relaxation dynamique 1 relaxation statique :
: Se remplir de calme Se relaxer

www.tonnelier-sophrologue.com
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Nous contacter

Vous souhaitez recevoir un devis, des infos ?
Contactez-nous :

- via le formulaire sur www.plasticia.fr
- par telephone au 01 45 22 511

- par mail con lasticia.fr

Du undi au vendredi : 9h-13h / 14h-17h30
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