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CABINET D'ECRITURE




Drégennfior.

Je suis Manon Arbaud, fondatrice de Critérium. Psychopraticienne, biographe,
coach littéraire, jlaccompagne depuis plusieurs années des personnes en
transition ou en quéte d'une poro|e p|us juste. Mon opproche repose sur une
pratique d'accompagnement ancrée, une écriture nourrie et structurée au fil
du temps et une connaissance concréte des environnements professionnels. Jai
moi-méme évolué dans |'enfre|oreneuriof et dans de grondes enfreprises, ce
qui me permet Oujourd'hui de proposer des outils accessibles, subtils et ajusteés
aux réalités du terrain.

Chez Critérium, nous défendons l'idée que I'écriture a toute sa place dans les
environnements professionnels. Loin d'étre réservée & lintime ou & la sphere
littéraire, elle peut devenir un outil puissant et concret : pour clarifier une
pensée, structurer un projet, fluidifier une communication ou prendre du recul
dans des contextes exigeants.

Critérium est un cabinet indépendant qui articule accompagnement et
oratiques d'écriture, en sadressant aussi bien aux particuliers qu'aux
professiorme|s. Cette posture hybride nourrit une opproche g|obo|e, a la fois
rigoureuse et sensible. Nous concevons des formations qui s‘appuient sur
I'écriture comme levier de structuration, de régu|o+ion ou de stratégie, tout en
accordant une place essentielle & I'humain, & la justesse, & l'expérience vécue.
Nos parcours s'odopfen’r aux contextes de travail tout en invitant & la mise en
conscience, & l'alignement et & l'efficacité relationnelle.

Les formations présentées ici peuvent étre proposées directement en
entreprise, en collectivité, ou intégrées & un dispositif d'école ou d'organisme
de formation.

(re[riuge.
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RENOUER AVEC SA CREATIVITE

La créativité peut s'endormir si elle n'est pas stimulée, et nous avons alors
I'impression qu'elle nous a abandonnée quand nous tentons de la réactiver apres
un long moment. Le but de cet Atelier est de se reconnecter a sa fibre créative,
de reprendre le goiit et la confiance en soi nécessaire & son émergence et
d’instaurer une routine pérenne.

Les objectifs de ce cycle sur la Créativité :
Fournir p|usieurs pistes, exercices et méthodes qui serviront d'amorce & la créativité
endormis et pourront étre utilisés sur le long terme comme stimulation.

Voici les sujets que nous aborderons lors des différents ateliers :
- Habitudes créatives

- Ecriture automatique

- Espace et temps dédié & créer

- Créer a plusieurs

- Se connecter & ses sens

- Trouver |'inspirc1+ion en dehors de sa zone de confort

- Définir son propre objectif créatif

Pourquoi une démarche par l'écriture :

| 'écriture est a la fois un art, un |oisir, un moyen de communication, de verbo|isoﬁon,
de transmission et d'in’rrospecﬂon. Toutes ces facettes sont facilement accessibles et
peuvent étre explorées pour générer stimulation et inspiration.

Infos Pratiques :
9 séances de 2 heures (déclinable en version plus allégée, ou plus intensive sur un
week-end ou une semaine).

Cabinet Critérium - Manon ARBAUD | contact@cabinetcriterium.fr | www.cabinetcriterium.fr
El - SIRET 803 345 594 00029 | © Critérium 2025 - Tous droits réservés



Al - (et Thimtie

PERFECTIONNEMENT A
|'ECRITURE CREATIVE

L'objectif est simple : progresser dans votre pratique d'écriture créative. Nous
irons explorer de nouveaux horizons afin d'aller plus loin, vers des pratiques
créatives ciblées. Nous sommes ici pour miser sur la nouveauté, les interactions
entre participants, mais également pour instaurer une régularité dans votre
pratique.

Les objectifs de ce cycle sur le Perfectionnement Ecriture Créative :

Les habitudes d'écriture nourrissent notre créativité, tout en nous enfermant porfois
dans une routine. Ici, nous miserons sur la puissance de la régularité dans la pratique,
tout en offrant un cadre sans cesse renouvelé pour permefttre d'opprendre et
d'exp|orer de nouvelles contrées. Toutes les ’rhémoﬁques seront abordées par le biais
de jeux d'écriture, de consignes "sous contraintes”, d'inspiration ainsi que d'une partie
théorique lors de sujets plus techniques.

Voici les sujets que nous aborderons lors des différents ateliers :

Contrairement aux autres cyc/es, le parcours de Perfectionnement ira pioc/'wer dans les
événements et actualités du moment. Le programme sera donc flexible.

- Les genres littéraires : poésie, biographie, épistolaire...

- Technique et intention : descrip’rion, o|io|ogue,

- Le style : écrire & la maniere de, analyser son propre style, ...

- Méthode : écrire & 4 mains, trouver son environnement d'écriture,

Nous aurons cependcm’r pour fil conducteur |'e><|o|oro’rion des missions et vertus de
I'écriture : Ressentir / Réver / Raconter / Explorer / Rechercher / Se libérer/ Créer / Se
perfectionner / Communiquer / Contempler / S'affirmer / Partager / Se nourrir /
S'accomplir.

Infos Pratiques :
Ateliers de 2 heures. Nombre de séances sur mesure. Déclinable en version |o|us
intensive sur un week-end ou une semaine.
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SE RECONNECTER A SOl PAR
|'ECRITURE

NIVEAU T

Bienvenue dans votre programme d'écriture introspective, concu comme un
chemin progressif vers votre intériorité. Alternant exercices d'écriture guidés et
sources d'inspiration douces, vous étes invitée a ralentir, & vous écouter et &
mettre des mots sur ce qui vous traverse.

Les objectifs de ce cycle :

Vous offrir un espace quotidien de reconnexion & vous-méme. Vous initier & 'écriture
comme pratique sensible et transformatrice. Réveiller votre créativité et votre écoute
intérieure. Faire un premier pas vers vos besoins, désirs, émotions

Voici les sujets que nous aborderons lors des différents ateliers :
» Apprendre & faire une pause
« Observer ce qui nous entoure
« Se souvenir
e Nommer ce qui résiste
e Ecouter son corps
o Retrouver ses élans oubliés
« Refuge intérieur

Pourquoi une démarche par l'écriture :

Loin de toute exigence littéraire ou de performonce, 'écriture devient ici un outil de
connaissance de soi, de régu|o+ion émotionnelle, d'ancrage et de transformation.

Le programme sodresse & toutes les personnes en recherche d'un moment pour elles,
d'une respiration dans leur quo’rldlen ou d'un espace intime pour se retrouver d
travers |'écriture.

Infos Pratiques :
7 séances de 2 heures. Déclinable en format intensif (week-end ou semaine).
Existe en version 100% en ligne.
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SE RECONNECTER A SOl PAR
|'ECRITURE

NIVEAU 2

Je vous propose un temps et un espace pour faire le point sur votre parcours et
sur la personne que vous étes aujourd’hui. Par le biais d'exercices d'exploration
et de verbalisation de vos ressentis, envies et besoins, nous tenterons de faire
émerger vos aspirations profondes. Cet état des lieu global vous permettra de
cllessiner ou conforter un cheminement individuel au sein duquel vous serez
aligné.

Les objectifs de ce cycle :
Sortir de son cadre habituel pour, a la fois, exp|orer son soi profond et structurer ses
aspirations grdce a |'écrit.

Voici les sujets que nous aborderons lors des différents ateliers :
e Vos intentions
« Reconnexion et identification de ses "bagages" (éducation, famille, ...)
e Se rencontrer et opprendre a se connaitre
e Vos idéaux : vo|eurs, besoins, envies
« S'autoriser & réver
e Questionner votre intégrité
e Freins et passage & 'action

Pourquoi une démarche par l'écriture :

'enjeu est d'aller exp|orer des pans de sa personnoh’ré et de son parcours par le biais
d'une opproche |uo|ique et détournée. Clest ainsi que nous faisons émerger des
réflexions nouvelles, connectées & vos sens et vos émotions plutét qu'a une démarche
purement cartésienne. Dans un second tfemps, 'écriture permet de verbaliser, clarifier
et ordonner tout ce qui se joue a l'intérieur de vous.

Infos Pratiques :
7 séances de 2 heures. Déclinable en format intensif (week-end ou semaine).
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FCRIRE SON HISTOIRE

APPRENDRE A ECRIRE UNE BIOGRAPHIE

Public concerné :

Particuliers souhaitant écrire leur propre histoire, celle d'un proche ou d'une lignée
familiale. Cette formation s'adresse & toute personne désireuse de structurer un récit
de vie de maniere cohérente et sensible, avec un objec’rhC de transmission, de mémoire
ou de compréhension de soi.

Ce parcours existe aussi en version profess/onne//e . pour les biogrophes souhaitant se
former o la pratigue du récit de vie ou pour les enfrepreneurs désireux de valoriser
['histoire de leur activité & des fins de communication Qufhenﬂque

Obijectif :

Donner un cadre, des reperes et une méthode pour organiser un récit de vie, sans se
perdre dans ['émotion, la chronologie ou l'exhaustivité. Aider & passer de Ienvie
d'écrire & une structure claire et engageante.

Besoins identifiés :
e Trouver le bon cmg|e pour racontfer une vie
o Clarifier ses intentions et son public (& qui jécris, pourquoi ?)
|dentifier et organiser la matiere biographique et éviter la dispersion
Poser les bases d'un récit qui tient la route et entrer dans le processus d'écriture

Descriptif :

Cette formation propose un accompagnement mé’rhodo|ogique pas 4 pas pour
structurer un recit ou’robiogrophique ou biogrophique. Choque module aide & franchir
une étape-clé du processus : choisir un angle, sélectionner la matiere, organiser les
souvenirs, poser une frame. Il ne sagit pas d'écrire, mais de préparer le terrain de
I'écriture avec des outils concrets, des exemp|es et des questionnements guidés.

L 'option coaching permet d'approfondir le travail amorcé, de recevoir un retour ciblé
sur son projet, et de sengager dans 'écriture avec confiance.

Programme : ,

Bases théoriques / Définir et structurer son projet / Emotions et freins / Stimuler et
structurer sa mémoire et ses idées / Les rég|es d'écriture, codes du genre et s’ry|e /
Finalisation du projet et outils

Infos Pratiques :
12 heures + 1 & 5 heures de coaching (accompagnement & 'écriture)
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ECRITHERAPIE

ENRICHIR SA PRATIQUE D'ACCOMPAGNEMENT PAR
L'ECRITURE

Public concerné :

rofessionnels de la relation d'aide coochs, théra eutes, praticiennes bien—é’rre,
Prof s de la relation d o 5

psychoproﬂcien-nes, or’r—’rhéropeu’res, formateurs.

Objectif professionnel :
Intégrer des outils d'écriture dans ses accompagnements pour favoriser |'expression, e
recul et la mise en mouvement des personnes accompagnées.

Besoins identifiés :
e Ouvrir de nouveaux espaces d'exp|oroﬂon pour les accompagneés
 Intégrer une dimension sensible et expressive dans les séances
e Mieux cerner sa propre posture d'occompognon’r & fravers les mots

Descriptif :

Cette formation permet d'intégrer l'écriture comme levier d'accompagnement. Elle
offre aux professionnels les outils pour proposer des exercices écrits adaptés, explorer
différentes formes d'écriture (journal, lettres, fragments..), poser un cadre éthique, et
s‘appuyer sur leur propre expérience d'écriture pour éclairer leur posture. L'approche
valorise |'écou’re, la liberté et la puissance de mise en mots.

Programme :

Roles et vertus de ["écriture dans un paArcours d'occompognemen’r / Cadre, posture ef
éthique de l'accompagnant par l'écrit / Explorer les formes d'écriture utilisables en
séance (libre, dirigée, symbo|ique.‘.) / Savoir proposer un exercice pertinent selon la
demande ou le blocage / Créer un module ou un cycle d'accompagnement incluant
'écriture / An0|yse de pratique, supervision et appropriation

Infos Pratiques :
20 heures (supervision et analyse de la pratique incluses).
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MIEUX VIVRE SON METIER GRACE A
| 'ECRITURE

Public concerné :

Professionnels sous tension : métiers du soin, de |'éo|ucoﬂon, du socio|, de
|'c1ccompc1gnemen’r, mais aussi fout professiorme| fraversant une période difficile
((épuisement, perte de sens, burn-out) ou subissant une importante chorge mentale.

Objectif professionnel :
Prévenir |'épuisemen’r, prendre du recul, renforcer son équi|ibre professiorme| grdce a
des pratiques d'écriture simples et utiles, réutilisable sur le long terme.

Besoins identifiés :
« Se reconnecter & soi dans le tumulte professiorme|
e Trouver un espace de respiration, de prise de recul et de mise & distance
« Prévenir I'épuisement professionnel et restaurer I'¢lan

Descriptif :

Cette formation propose un espace siir et accessible pour renouer avec soi par
'¢criture. Elle enseigne des pratiques d'écriture concretes pour exprimer ce qui ne se
dit pas, transformer ce qui pese, poser des limites et retrouver de la clarté. Elle
s'adresse & tous les professiorme|s en quéte d'un outil de régu|o’rion personne”e, pour
mieux habiter leur quotidien, et réinvestir leur posture avec lucidité et efficacité.

Programme :

Déposer l'invisible : ce que je vis et ne dis pas au travail / Mieux entendre ses besoins
grédce & l'écriture / Reconnaitre les signes d'épuisement et y répondre / Poser ses
limites par les mots (in’rernes et ex’rernes) / Se relier a son meétier, ses ressources,
clarifier ses priorités

Infos Pratiques :
14 heures.
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PILOTER AVEC CLARTE

L'ECRITURE AU SERVICE DE L'ORGANISATION ET DE LA
COMMUNICATION PROFESSIONNELLE

Public concerné :
Managers, cadres, indépendon’rs, responsob|es de projet ou d'équipe.

Objectif professionnel :
Utiliser 'écriture pour mieux s'orgoniser, clarifier ses idées, structurer et opfimiser ses
communications et gagner en efficacité dans son quotidien professionnel.

Besoins identifiés :
e Mieux formuler ses idées, décisions et intentions
e Structurer sa pensée pour gagner en impact et en temps
« Renforcer une communication professionnelle & la fois claire, humaine et efficace

Descriptif :

Cette formation propose des clés concretes pour utiliser |'écriture comme outil de
|oi|o’r0ge et de communication. Elle aborde des pratiques odap’rob|es 4 tous les
contextes : écriture de mails, prises de poro|e, journaux de pi|o’roge, trames de
décision. Une approche opérationnelle, orientée vers la clarté, la rigueur et 'efficacité
— sans renier la dimension humaine de la communication.

Programme :

Clarifier ses objectifs, décisions et stratégies par I'‘écrit / Structurer sa pensée pour
gagner du temps / Mieux communiquer par mail, notes, messages d'équipe /
Pratiquer une écriture pro?essionne”e a la fois claire et oufhen’rique / Déve|opper des
outils d’'organisation et journaux de pilotage.

Infos Pratiques :
12 heures (mise en pratique incluses).

&1/ erupr
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Modalités

Les programmes présentés dans cefte brochure sont concus pour étre dispensés en
présen’rie|, & distance (visio) ou en format hybride. s peuvent avoir lieu :
e au sein de votre structure ;
o dans les locaux de Critérium, & La Croix de la Rochette, adaptés pour I'accueil en
individuel ou en petit groupe (jusqu’a 10 participant-es) ;
e ou dans des lieux tiers définis ensemble.

s sont entierement adaptables en fonction de vos besoins : rythme, public, objectifs,
secteur d'activité ou niveau d'expérience.

Les tarifs sont définis sur devis, en fonction du volume de demonde, de la fréquence
des sessions et du format retenu.

Critérium peut intervenir en direct ou via un organisme de formation partenaire,
permettant une éventuelle prise en charge OPCO (plan de développement des
compétences, etc.).

Sur demonde, un co|eno|rier, une version sur-mesure et un devis détaillé peuvent étre
fransmis.

Formats disponibles

o Présentiel individuel ou collectif

e Distanciel synchrone (visiocom(érence)

e Modules e—|earning . cerftains confenus sonft disponib|es en |igne ; d'autres sont en
cours de conception ou peuvent étre développés sur demande, selon faisabilité et
cahier des charges.

Chaque programme inclut :
o La préparation pédagogique personnalisée
e | 'animation des sessions (en présenﬂe| ou & distance)
e Les supports remis aux participantes
e Un échonge post-intervention pour consolider les apports
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A savoir

o Ces programmes ne relevent pas de la formation certifiante. lls s'inscrivent dans
une démarche d'occompcgnemen’r professiorme| et pédagogique.

o Une attestation de participation peut étre délivrée.

o Possibilité de pro|onger |'occompognemen’r par des temps de supervision ou de
consolidation & distance

Contact

Pour toute demande d'information, d'échange ou de co-construction :

Manon ARBAUD - Cabinet Critérium

689 route des bons prés - ZA Le Héron - 73110 La Croix de la Rochette
06.09.10.56.11

contact@cabinetcriterium.fr

www.cabinetcriterium.fr

Dossier de présentation, exemples de contenus et devis personnalisés sur simple
demande.
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