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Référence : MOD_2022215

Développer le mieux-étre au travail

Ce contenu saura s‘adapter a vos contraintes en termes de contenu, durée, séquencement, modalités... De ce
fait, ce n‘est pas un programme de formation.

L’exemple fourni ci-dessous est d’'une durée de : 7,00 heures.

OBJECTIFS

Comprendre les éléments qui agissent sur la qualité de vie au travail et repérer les actions favorisant le bien-étre.
Développer un positionnement favorisant la coopération, la recherche de solutions et le plaisir de travailler.

DESCRIPTION

INTRODUCTION

- Présentation du formateur, du programme et des objectifs
- Positionnement des stagiaires : questions, attentes
— Evaluation préformation

-> Exercice de positionnement individuel autour du stress

CONTENU
LE BIEN ETRE AU TRAVAIL
— Définitions
— Causes: lien entre stress, anxiété et conflit - 'épuisement professionnel

— Les manifestations du stress
— Lessourcesde stress

-> Analyses de situations et retours d'expériences

LES SYMPTOMES EMOTIONNELS DU STRESS

— Lerdle des émotions dans les réactions au stress
- L'impact du discours intérieur
- Lesréponses automatiques face a une situation de stress

-> Autodiagnostic

LE STRESS DANS LES EQUIPES DE TRAVAIL

— Une communication court-circuitée
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— Uneénergie orientée vers le contrdle, les émotions, les affrontements

LES STRATEGIES

— Créatives
o Optimiser I'organisation en place et les outils communs :
o Changerlafagcon de résoudre les problemes : I'exploration positive
o Developperla coopération
- Proactives
o Deévelopper le sentiment de maitrise
o L'hygiene devie
- Réactives
o Développer une démarche personnelle de résolution de problemes

TECHNIQUES DE DETENTE

- Lesmicro-pauses avec étirements

- Lesexercices de relaxation

- Lesexercices de respiration

— L'EFT : technique de libération émotionnelle
— Lacohérence cardiaque

-> Exercice d'application des techniques

MISE EN PLACE D'UN PLAN D'ACTION INDIVIDUEL ET COLLECTIF

BILAN DE LA FORMATION

— Tourde table : retour des stagiaires au regard des objectifs présentés
- Evaluation post formation

PUBLIC

Tout professionnel

PROFIL DU / DES FORMATEUR(S)

Formateur, Directeur d'Etablissement
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