FORMATION LUXFORMAPRO - LA SANTE AU TRAVAIL

GAGNER EN BIEN-ETRE AU TRAVAIL

REPRENEZ LE CONTROLE DE VOTRE EQUILIBRE PROFESSIONNEL ET PERSONNEL GRACE A DES
OUTILS PRATIQUES POUR CULTIVER VOTRE BIEN-ETRE AU QUOTIDIEN

PROGRAMME DE LA FORMATION

Ce programme est mis a jour en temps réel pour prendre en compte les derniéres
nouveautés

COMPRENDRE LE STRESS AU TRAVAIL

Physiologie du stress

Identifier les sources de stress professionnel et ses manifestations :
plan physique, émotionnel, cognitif et comportemental

Les conséquences du stress sur la santé et la performance

DEVELOPPER DES STRATEGIES DE REGULATION DU STRESS

Techniques pour apprivoiser le stress au quotidien

présentation des outils

atelier pratique : exercices de respiration, mouvements et visualisation
Apprivoiser les émotions et prendre du recul

PROMOUVOIR LE BIEN-ETRE PERSONNEL

Se rendre disponible mentalement
Développer la qualité de son attention
Mieux gérer son énergie au quotidien

CREER UN PLAN D'ACTION PERSONNEL

Création d'un plan d'action personnalisé
élaboration d'un plan concret pour promouvoir son bien-étre
engagement envers soi-méme
ré-ajustement des habitudes de travail

Chloé LUX - Tél : 06 42 53 78 91 - contact@luxformapro.com

LUX FORMA PRO

Votre partenaire formation

7 heures

OBJECTIFS

Comprendre le stress au travail : identifier les sources
de stress professionnel, ses manifestations et ses
impacts sur la santé et la performance

Développer des stratégies de régulation du stress:
apprendre des techniques efficaces pour réguler et
réduire le stress au quotidien

Promouvoir le bien-étre personnel : développer la qualité
de son attention, se rendre disponible mentalement,
mieux gérer son énergie au quotidien

Approche Holistique : En combinant les connaissances
sur le stress avec des techniques de sophrologie, cette
formation offre une approche compléte qui aborde
a la fois les causes du stress, leurs conséquences et les
solutions

Interactivité : La formation est congue pour étre
dynamique et participative, avec des ateliers pratiques et
des exercices de groupe

Adaptée aux besoins des salariés : Les contenus et les
outils proposés sont spécifiquement adaptés aux réalités
et aux besoins des salariés, garantissant une application
pratique et directe

PUBLIC ET PREREQUIS

Tout salarié souhaitant améliorer son bien-étre au
travail.
Aucun prérequis n'est nécessaire.

MOYENS PEDAGOGIQUES, TECHNIQUES,
ENCADREMENT

Questionnaire adressé aux participants 15 jours avant la
formation pour connaitre leurs attentes

Méthodes pédagogiques apports théoriques et
pratiques (cas concrets, exemples d'application)

Mise a disposition d'un support pédagogique a l'issue
de la formation

Consultants selectionnés pour leurs compétences
pédagogiques, expertise métier et expériences
professionnelles

SUIVI ET EVALUATION

Feuille d'émargement et attestation de fin de formation
Evaluation a chaud et a froid

TARIFS
850 € HT -

Validité 31 décembre 2026



