
PROGRAMME 
ATELIER Prendre soin de soi pour une performance durable

(Réf : 4779)
le 14/11/2025, le 28/11/2025

Public concerné
L’inscription d’une personne implique que l’entreprise a analysé et validé les besoins

du bénéficiaire.
Dirigeants, managers, salariés d'une entreprise de BTP soucieux de préserver leur
capital santé et de prévenir les situations d'épuisement dans le cadre professionnel

Pré-requis
L’entreprise s’est assurée que le bénéficiaire réponde aux pré-requis suivants :

Aucun.

Personne en situation de handicap
Toute personne inscrite faisant état d’un handicap sur le bulletin d’inscription
bénéficiera d’un entretien téléphonique, avant la formation, pour valider la faisabilité de
son accueil ou l’aménagement à prévoir au vu du handicap déclaré.

Moyens pédagogiques, techniques et encadrement
Intervenante spécialiste du coaching individuel de performance, évaluée et référencée
dans notre système qualité (critères qualité - expertise pédagogique et technique -
veille législative - attributions de nouvelles compétences s'il y a lieu - mise à jour des
CV).
La théorie est illustrée par de nombreux exercices de mise en situation.
Tests et auto-diagnostics
Ateliers interactifs et exercices pratiques.
Échanges de pratiques et discussions en groupe
Élaboration d’un plan d’action personnel

Places disponibles
8 à 15 personnes

Modalité d'évaluation et suivi administratif
Pendant toute la durée de l'atelier, suivi de la compréhension des participants par
l'intervenante.
Questionnaire remis aux participants en début de session.
Évaluation à chaud de la satisfaction des participants en fin d'atelier.
Attestations de présence individuelles envoyées aux participants après la session.

Conditions de réussite
Afin d'assurer la réussite de cet atelier, il est nécessaire de respecter un certain
nombre de règles :
Les participants devront avoir pris connaissance du contenu avant le premier jour. 
La convocation, le programme, le règlement intérieur et le plan d’accès devront être
remis en main propre au participant.
Le collaborateur inscrit s'engage à participer à la totalité du programme de manière
active et constructive.

Durée - Lieu du stage - Tarif
Lieu : DAMMARIE LES LYS
Horaires : 09:00-10:30 10:30-12:30
Durée : 1 jour(s) - 7 heures
Tarif HT : 290€ HT/personne
Possibilité de prise en charge par les fonds de formation (OPCO)
Organisme sous-traitant et/ou t
Date butoir d'inscription : 31/10/2025

Durée - Lieu du stage - Tarif
Lieu : DAMMARIE LES LYS
Horaires : 09:00-10:30 10:30-12:30
Durée : 1 jour(s) - 7 heures réparties sur 2 demi-journées (14/11 matin & 28/11 matin)
Tarif HT : 290€ HT/personne
Cet atelier n'est pas pris en charge par les OPCO ni les FAF (Fonds d'Assurance 
Formation)
Organisme sous-traitant : MARTINE FREY
Date butoir d'inscription : 31/10/2025

Vos contacts

Hélène BERCHER - 01 64 87 66 13

ifrbtp77@ifrbtp77.fr

Cyndia THEVENIN - 01 64 87 66 81

assistanteifrbtp77@ifrbtp77.fr

Faute de participants, l'IFRBTP 77 se réserve le droit d'annuler ou reporter la session.

Objectifs

A l'issue de l'atelier, le participant sera en mesure de :
- Comprendre les impacts de la santé mentale et physique sur la performance 
- Mieux gérer son stress dans un environnement professionnel en s'appuyant sur des
techniques simples
- Elaborer un plan d'action individuel avec des engagements concrets

Contenu

Introduction et tour de table : attentes et défis des participants

Comment prendre soin de son capital santé
- Les 7 piliers d’une bonne santé mentale et physique reconnus par l’OMS : sommeil,
alimentation, activité physique, rythme biologique, gestion du stress, environnement
toxique, relations sociales.
- Réaliser son auto-diagnostic à l’aide d’un test
- Adapter son hygiène de vie à un métier exigeant : conseils pratiques et réalistes
- Les signaux d’alerte : reconnaître la fatigue chronique et le burn out

Comprendre le stress et ses impacts
- Qu’est-ce que le stress ? (bon et mauvais stress)
- Facteurs de stress spécifiques au secteur du bâtiment)
- Impact du stress sur la santé et la performance
- Auto-diagnostic : questionnaire rapide sur son niveau de stress actuel et ses
déclencheurs
- Techniques et conseils de gestion du stress simples et applicables au quotidien :
respirations, étirements, liens sociaux, micronutriments, phytothérapie

Comment prendre soin de son sommeil
- Le rôle fondamental du sommeil sur la santé physique et mentale
- Définir quel type de dormeur je suis avec un test rapide
- Les risques majeurs d’une dette en sommeil chronique
- Conseils pour bien dormir au quotidien

L’impact de l’alimentation sur notre santé physique et mentale
- Le mode alimentaire ayant le plus haut niveau de preuves scientifiques
- L’importance de bien nourrir son cerveau, ainsi que son microbiote intestinal :
vitamines, minéraux, bon gras et fibres
- Les bons aliments à privilégier pour une santé optimale : l’assiette idéale
- La structure des repas adaptés aux besoins du corps, en fonction des heures de la
journée

Définir son plan d’action individuel
-Déterminer 2 ou 3 engagements concrets
-Partages en groupe de pairs

Clôture et tour de table

Informations complémentaires

Un questionnaire sera transmis au démarrage de la session pour évaluer plusieurs
indicateurs comme le niveau de stress, le mode de vie et d'alimentation, etc.

Intervenante spécialiste du coaching individuel de performance.

Cet atelier n'est pas pris en charge par les OPCO ni les FAF (Fonds d'Assurance
Formation)
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Tél : 01 64 87 66 13 et 01 64 87 66 81

BULLETIN D’INSCRIPTION

Intitulé : ATELIER Prendre soin de soi pour une performance durable 
N° de session : 4779
Dates : le 14/11/2025, le 28/11/2025
Lieu : DAMMARIE LES LYS
Tarif HT : 290€ HT/personne (TVA 20%) Cet atelier n'est pas pris en charge par OPCO ni FAF

La signature du présent bulletin d’inscription vaut pour bon de commande et acceptation des conditions générales de vente (dernière page).
Avant de nous adresser ce bulletin, assurez-vous par un contact téléphonique des disponibilités du stage (01 64 87 66 13 ou 66 81).

Renseignez votre fiche entreprise

Raison sociale : N° SIRET : 

Activité : Code NAF : Effectif : 

Contact Formation (Nom/Prénom) : 

Adresse : 

Code postal : Ville : 

Téléphone : Email : 

Etes-vous adhérent à une organisation professionnelle ? Si oui, laquelle : 

Renseignez votre OPCO (organisme de financement de la formation professionnelle)
Connaissez-vous votre OPCO ? Si oui, nom OPCO :

Si non, adressez-vous à votre comptable

Inscrivez votre stagiaire
En cas d’inscriptions multiples, plus de 2 stagiaires, demander notre document d’inscription spécial groupe

1 Nom : Prénom : 

Sexe : M  F Date de naissance : Ville de naissance : 

N° portable (en cas de retard) : 

Poste occupé dans l’entreprise : 

Classification : Gérant salarié Salarié Ouvrier Employé Etam Cadre

Gérant NON salarié Autre, précisez :

Personne en situation de handicap ? Oui Non

Afin de garantir un accueil attentif au public handicapé, veuillez nous préciser la nature du handicap ou nous contacter :

2 Nom : Prénom : 

Sexe : M  F Date de naissance : Ville de naissance : 

N° portable (en cas de retard) : 

Poste occupé dans l’entreprise : 

Classification : Gérant salarié Salarié Ouvrier Employé Etam Cadre

Gérant NON salarié Autre, précisez :

Personne en situation de handicap ? Oui Non

Afin de garantir un accueil attentif au public handicapé, veuillez nous préciser la nature du handicap ou nous contacter :

Envoi du bulletin d’inscription par mail :
ifrbtp77@ifrbtp77.fr ou assistanteifrbtp77@ifrbtp77.fr

Attendre la validation du stage pour recevoir par mail les
documents administratifs de la formation

Fait à  le 
Signature et cachet de l’entreprise
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PROGRAMME 
ATELIER Prendre soin de soi pour une performance durable

(Réf : 4779)
le 14/11/2025, le 28/11/2025

Entreprise : Stagiaire :

DEMANDES SPECIFIQUES CONCERNANT L'ATELIER SUR LEQUEL VOUS ETES INSCRIT

Afin d'être au plus près de vos questionnements ou de vos préoccupations, nous vous invitons, en quelques lignes, à 
formaliser vos demandes spécifiques si le programme détaillé que vous avez reçu ne répond pas complètement à 
vos attentes ou si vous avez un doute sur le contenu de l'atelier.
Nous les prendrons en compte et l'intervenante en sera informée avant la session.

En fonction de la lecture de vos demandes, l'IFRBTP77 vous contactera si nécessaire.

Très sincèrement.
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Vos contacts

Hélène BERCHER - 01 64 87 66 13
ifrbtp77@ifrbtp77.fr

Cyndia THEVENIN - 01 64 87 66 81
assistanteifrbtp77@ifrbtp77.fr
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