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Victor Hugo Espinosa, professeur de communication et de
médiation, est le créateur et l’animateur des Psycho-Débats.
Depuis de nombreuses années, il organise des conférences,
tables rondes, groupes de réflexion, débats, qui ont pour but
de mieux-vivre. Désormais, l’association Psycho-Débats a
comme objectif de continuer dans le même esprit et de
partager le concept.
« Grâce aux psycho-débats, nous mettons nos expériences en
commun. Le partage d’expériences et l’intelligence collective
nous amènent vers de belles solutions… »
Les thématiques sont nombreuses : la créativité, la gestion du
temps, les personnes toxiques, comment parler en public, la
thérapie par le rire, la pensée positive, la communication par
les gestes et les objets… Voir la liste des thématiques.
« Je constate, que nous sommes devant une société qui souffre
de plus en plus de stress et d’autres maux, bien souvent causés
par des mots mal dits ou non-dits. Nous avons besoin de mieux
communiquer avec les autres et aussi avec nous-même. Une
des solutions est la création de groupes de réflexion comme les
psycho-débats »

En 1986, Victor Hugo Espinosa lance la thérapie par le rire et met en place le premier « club du rire » de France, en créant l’association SOS-RIRE.
Avec ECOFORUM, il lance en 2.000, les ECO-DEBATS, une fois par mois, qui sont devenus le rendez-vous incontournable de la concertation des
citoyens. Durant une dizaine d’années, beaucoup des thématiques ont été traitées et des nombreuses personnalités politiques de droite et gauche y
participent, devant des associations et des citoyens. Il a, à son actif, plus de 3.600 articles de presse, plus de 2.000 émissions de radio et, un millier
d’animations sur l’environnement et le développement durable dans les écoles, collèges et lycées. (CV – REVUE PRESSE)

LES PSYCHO-DÉBATS, UN CONCEPT UNIQUE…

https://www.psychodebats.fr/
http://www.psychodebats.fr/index.php/thematiques-des-psychodebats/
http://airandme.org/partages/VHE-CV-Presentation%2020230523-FR.pdf
http://www.psychodebats.fr/wp-content/uploads/2018/09/vh19861012-SOSRire-LeM%C3%A9ridional.pdf
https://asso.ecoforum.fr/
https://www.psychodebats.fr/victor-hugo-espinosa/
https://www.psychodebats.fr/articles-de-presse-victor-hugo-espinosa/
https://www.psychodebats.fr/






1. LA COMMUNICATION NON VERBALE !

2. LA CONFIANCE EN SOI

3. LA GESTION DU TEMPS

4. LA CRÉATIVITÉ

5. COMMENT PARLER EN PUBLIC ?

6. LE RIRE ET LA THÉRAPIE PAR LE RIRE

7. SAVOIR PARDONNER

8. LES RELATIONS TOXIQUES

9. L'AMOUR DANS TOUS SES ÉTATS...

10. LES SCHEMAS REPETITIFS AUTODETRUCTEURS

11. ART-THÉRAPIE - ART DE VIVRE

12. LES BLESSURES QUI EMPÊCHENT D'ÊTRE HEUREUX

13. RUPTURE, SÉPARATION, DÉCEPTION, EN AMITIÉ COMME EN AMOUR

14. SAVOIR CHOISIR

15. TEMPS LIBRE – TEMPS VACANCES

16. LES PEURS ET LES PHOBIES

17. LA SPIRITUALITÉ

18. LA SOLITUDE …

19. LA JALOUSIE

20. LE BURN-OUT …

LISTE DES PSYCHO -DÉBATS
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AIMER L A LECTURE ET LE PARTAGE



https://www.psychodebats.fr/wp-content/uploads/2020/08/Vh20200630-Le-Rire-contre-le-stress-ViaSante-4P.pdf


Les bénéfices du rire sur notre santé ne sont plus à prouver. 

Avec 30 minutes de rire par jour, on pourrait se passer de nombreux médicaments, 

affirme Henri Rubinstein, neurologue américain. 

Alors que les jeunes enfants ont la capacité de rire spontanément par pur plaisir, les adultes 

riraient en moyenne moins de 20 fois par jour, soit seulement pendant 5 minutes, 4 fois 

moins qu’il y a 60 ans. Or, il est désormais scientifiquement prouvé que l’humour et le rire 

sont extrêmement bénéfiques pour la santé, et particulièrement pour lutter contre le stress.

Si avez perdu votre sens de l’humour, il faudrait réapprendre à rire… et si vous riez 

beaucoup, partagez votre sens de l’humour et faites rire les autres !

























https://video-cdg4-1.xx.fbcdn.net/v/t42.9040-2/67308776_372749903398841_6894234967568547840_n.mp4?_nc_cat=108&ccb=1-7&_nc_sid=55d0d3&efg=eyJybHIiOjMwMCwicmxhIjo1MTIsInZlbmNvZGVfdGFnIjoic3ZlX3NkIiwidmlkZW9faWQiOjUwNDE1NTE3MDEzMjc1NX0%3D&_nc_e2o=504155170132755&_nc_ohc=MncnklA9FosQ7kNvgGtpU9d&rl=300&vabr=111&_nc_ht=video-cdg4-1.xx&edm=ADbPdQYEAAAA&_nc_gid=A7yEYIP71AAaYZYHJz5m3cl&oh=00_AYD_9wEJshPfYyRxxPDQViz7owlLDIyHQJoU8gacf3u9_Q&oe=6702FB0D




Création de 
SOS-RIRE 
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