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ETREACTEUR DE
SON BIEN-ETRE

AU TRAVAIL



contexte :
ODbjectifs

L'objectif genéral de la formation est d'accompagner la personne a mieux vivre
les situations rencontrees..
Les objectifs opérationnels sont de :

- Prendre conscience de son état interne

- De devenir acteur de son equilibre personnel en développant des reflexes de
stabilite emotionnelle au quotidien.

- D’apprendre a reguler son emotion de maniere immediate.
- De déevelopper des ressources pour vivre sa vie personnelle et
professionnelle avec serennite.

"Occupe-tol de I'etre, le faire et I'avoir s'organiseront avec facilite et harmonie™
Le Tao



4-STIMULER SON
ENERGIE

3-DECODER SES EMOTIONS POUR
MIEUX S'EN LIBERER

2-ACQUERIR DES TECHNIQUES RAPIDES
DE REGULATION DU STRESS

1-COMPRENDRE SON ETAT D'ETRE ET
LE DIAGNOSTIQUER




ler journée matin
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OBSERVERSES
RESSENTIS

S'AIDER SOI-MEME

COMPRENDRE SON ETAT D’ETRE
ET LE DIAGNOSTIQUER

PRESENTATION

Evaluer le niveau de stress de chacun en terme de ressenti
et de maux du corps.

Reperer ses sources de tension et ses fonctionnements ressources.
Partage et echange sur les difficultes de chacun. Vidéo du stress au travail selon

U'INRS et echelle de mesure du stress percu.

COMPRENDRE LE PROCESSUS DU STRESS

Comprendre les mécanismes du stress.
Evaluer limpact sur la santé physique, psychique et lefficacité

professionnelle.

Reperer les signaux d'alerte et prévenir les situations a risques.
|dentifier ses tensions, comprendre les messages du corps.

Test de profil postural du Docteur Bensabat



ler journée Aprés-midi ACQUERIR DES TECHNIQUES RAPIDES
DE REGULATION DU STRESS

REPRENDRE SON SOUFFLE PAR LE CORPS
....UN EFFET IMMEDIAT

Retrouver son équilibre. Posture d'ancrage et de centrage

Baisser son curseur emotionnel avec la respiration.
Protocole respiratoire (Coherence cardiaque - respiration abdominale -respiration

d’ancrage - respiration relaxante)
Pratiquer la cohérence cardiaque - conférence du Dr Servan Schreiber -
exercice pratique et recherche d'applications sur smartphone.

Prendre du recul face aux situations difficiles
meditation de pleine conscience
Se recentrer quand tout s'agite - poser le silence intérieur.

Se liberer des tensions accumulées - Mouvements corporels
Découvrir des "outils minutes” - relaxation minute - détente oculaire - points

de digipression -methode Jacobson.

PRENDRE UN NOUVEAU
SOUFFLE

PRENDRE SOIN DE SOI
POUR PRENDRE SOIN

DES AUTRES



2éme journée DECODER SES EMOTIONS POUR MIEUX
S'EN LIBERER

FAVORISER LA PRISE DE RECUL

Comprendre le processus emotionnel declencheur du stress et de
comportements inappropries.
Accepter le changement comme une opportunité en posant de nouveaux.
reperes.

|dentifier les 4 emotions racines - Extrait du film Vice-Versa.
Decoder chaque emotion, son besoin caché et l'action a mettre en place:
- Surmonter sa peur et s'en servir pour agir.
- Désamorcer la colere et utiliser son énergie pour exprimer ses besoins.
- lacher la tristesse et le regret pour aller vers de nouveaux projets.

- Exploiter la joie comme moteur de motivation
Exercice de lacher-prise - Mouvements de libération emotionnelle - travail sur la

présence

FAIRE LE CHOIX DE:

CHOISIR SON ETAT
INTERNE ET PASSER DE LA

RE-ACTION A LA RELATION



3eme journee.

~ AJUSTER SA PRATIQUE DE
REGULATION EMOTIONNELLE ET

DYNAMISER SON ENERGIE

STIMULER SON CORPS POUR ETRE MIEUX DANS SA TETE .
DEVELOPPER SA FORCE INTERIEURE

Retour d'experience du mois passe et ajustement - Espace d'échanges.

STIMULER SON éN ERGIE Definir des nouveaux fonctionnements ressourcants.

"Recharger ses batteries" et booster son énergie en recontactant sa
force interieure - mouvements et postures dynamiques

Partager ses ressources personnelles pour bien vivre sa journéee
eéchange de pratiques

Favoriser la mise en place d'une hygiene émotionnelle quotidienne

MAINTENIR UN ETAT
D'ESPRIT POSITIF



PEDAGOGIE

ADHERER,

COMPRENDRE
INTEGRER

PEDAGOGIE MISE EN C(EUVRE

Cette formation est interactive et dynamique. La pédagogie
mise en oeuvre vise a illustrer les concepts par le corps pour
une integration optimale. Ainsi, 'accent est mis sur les
exercices pratiques facilitant la prise de conscience individuelle
et le ressenti. Les exercices transmis sont simples et faciles a
utiliser au quotidien. Les exercices proposées sont selectionnes
en fonction des besoins émergents.

exercices
Techniques de respiration dont la cohérence cardiaque - Kryayoga -
meditation de pleine conscience - approche corporelle et posturale
supports
Test de l’échelle du stress - video sur la cohérence cardiaque et
les eémotions - extraits musicaux et meditations guideées.
La totalite des supports et liens sont transmis en fin de formation

Cette formation peut s'inscrire dans un cycle visant a maintenir le
bien-étre des collaborateurs. D'autres formations peuvent étres
proposees en complementarite.



MODALITES

FORMAT

Format en presentiel sur des journées de 7h.
Groupe idéalement de 8 a 10

personnes afinde laisser

suffisamment de temps au partage et

a I’echange.

PUBLIC CONCERNE ET PRE-REQUIS

Tout public, aucun pré-requis n’est demande
EVALUATION ET DOCUMENTS

Un questionnaire est soumis aux stagiaires en
amont et en aval de la formation.

Une evaluation est faite en fin de formation
ainsi qu’a 6 mois.

Une attestation de formation est délivrée en
fin de formation

DUREE, DATES, DELAI

1 module idéalement de 3 jours
repartie sur 2 jours consecutifs suivis
d'une journée de Retour d'Expérience
environ 3/4 semaines apres la formation.

Le REX sert d'objectif et devient alors
facilitateur d'une déemarche individuelle.

DATES et DELAI A définir en fonction des
disponibilites des parties prenantes. Minimum
requis 20 jours

ACCES ET SPECIFICITES Pourtoute
situation particuliere y compris le handicap, me
contacter afin de mieux vous accompagner.

Pour plus d’'informations : consulter CGV/U
https://catherinerouault.fr/wp-content/uploads/2023/03/CGV-2023.pdf
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PROPOSITION FINANCIERE

LE COUT INCLUT

HONORAIRES

-La conception de la formation et son animation.
Me contacter pour une reponse —~Le support pédagogique en PDF version
personnalisé sous 48 h. numeérique

—Des tests version papier a realiser.

-Des morceaux de musique et des extraits de
films

—-Le materiel cité (ordinateur, enceinte, en option
tapis de sol selon le lieu)

En cas de prise en charge par un
organisme financeur, la demande
sera réalisée par le
commanditaire. Me contacter si
besoins

La salle de formation est idéalement mise a
disposition par le client (avec tables
mobiles, paper-board et visio- projecteur).
En cas d’impossibilité, |’organisme louera une
salle* dont le colt sera imputé au client

* I’organisme s’assurera des modalités d’accueil et des facilités d’acces dans lg
cas de handicap



CATHERINE ROUAULT

- La formation passion

Formatrice expérimentée en bien-étre au travail et en harmonie
relationnelle.

je propose des formations a vivre qui liberent l'intelligence du corps.

J'interviens aupres des organismes de Gestion Agrées et aupres
d'entreprises diverses (CEA - HEC - CCl Paris et Vaucluse - Centre de
formation de Pole emploi....) dans leur approche sur la gestion de la
qualité de vie au travail. Des 2009, j'ai formé des centaines de
collaborateurs "Pole Emploi" et Banque de France a la gestion du
stress et a la gestion des émotions. Passionnée par |'étre humain,
j'explore depuis 20 ans différentes methodes comportementales qui
invitent chacun a mieux vivre tant a des fins personnelles que
professionnelles.

En savoir plus : www.catherinerouault.fr — Contact :Tel: 06.10.26.09.28
catherine.rouault.formation@agmail.com siret 504 553 744 000 39 Numéro activité 91300367430
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