
2 jours (1+1)

Intra-

entreprise: 

nous 

consulter

Jusqu'à 10 

personnes
Français

Présentiel et/ou 

visio-conférence

Lieu

Intra-entreprise : nous consulter pour définir le lieu et l’organisation

Public cible

Objectifs de la formation

Contenu de la formation

1. Situer la QVT, la prévention des risques professionnels et le stress

2. Connaître les obligations légales, les enjeux humains et économiques de la santé au travail

Exposer les obligations légales liées à la santé au travail (lois, décrets, prévention des risques).

Présentation des niveaux de prévention : primaire, secondaire et tertiaire, et des actions possibles pour chaque niveau.

3. Identifier les leviers d’action pour améliorer la QVT dans son environnement professionnel

Comment identifier les leviers d’action pour améliorer la QVT à différents niveaux (individuel, collectif, organisationnel).

Différencier les actions qui relèvent de la responsabilité de l’individu et celles relevant de l’organisation de l’entreprise.

4. Identifier ses propres sources et signes de stress et gérer ses ressources personnelles

Techniques pratiques pour réduire les charges liées au travail : charge mentale, émotionnelle et physique.

Promouvoir l'équilibre vie professionnelle/vie personnelle: en intégrant des pratiques de gestion de soi adaptées à son métier

Apprendre à reconnaître les signes précurseurs du stress : somatiques, émotionnels, comportementaux, et identifier les niveaux d'intensité du stress.

Stratégies d’adaptation au stress : apprendre à utiliser ses ressources personnelles pour mieux gérer son stress et se maintenir en bonne santé mentale et physique.

Collaborateurs - Devenir acteur de sa Qualité de Vie au Travail & de celle de son entreprise

Contexte : Tous secteurs

Catégorie (s) : Formations-actions QVCT

Définition de la QVT et des RPS (Risques Psychosociaux), et des TMS en lien avec le bien-être des collaborateurs 

Introduction aux enjeux de la QVT  : améliorer les conditions de travail 

Comprendre les impacts du stress sur la santé et la performance dans un environnement spécifique

Prévention des risques professionnels (RPS et TMS) : Identifier les risques spécifiques : RPS (Risques Psychosociaux), TMS (Troubles Musculosquelettiques), et autres 

risques professionnels liés à la surcharge émotionnelle, au stress chronique et aux tâches physiques répétitives.

Identifier ses propres sources de stress : situations stressantes dans le quotidien professionnel et personnel, spécificités liéesà son métier

Enjeux économiques et humains de la gestion de la santé au travail : comment la QVT influe sur la performance et l’organisation 

Collaborateur, agent, 

employé, personnel médical, 

paramédical

Tous les collaborateurs amenés à jouer un rôle actif dans leur Qualité de Vie au Travail (QVT) et dans l'amélioration de la QVT de leur structure, tout en équilibrant 

performance professionnelle et bien-être personnel.

Devenir acteur de sa propre QVT : Acquérir une conscience et une maîtrise de son rôle dans l’amélioration de sa propre qualité de vie au travail et celle de son 

environnement professionnel.

Prévenir les risques professionnels : Identifier et comprendre les risques professionnels spécifiques dans le secteur, en particulier les Risques Psychosociaux (RPS) et 

les Troubles Musculosquelettiques (TMS), et s’engager dans leur prévention.

Gérer le stress au travail : Apprendre des outils pratiques pour faire face et gérer les situations de stress courantes dans le quotidien professionnel, tout en 

intégrant une approche préventive.



5. Utiliser des outils concrets pour améliorer l'équilibre vie professionnelle / vie privée

Outils et techniques pour faire le bilan de son équilibre entre la vie professionnelle et la vie privée.

Savoir se prendre du recul et utiliser des techniques de relaxation et de gestion du stress.

Intégration d'outils pour renouer avec l’équilibre personnel et professionnel

6. Améliorer les échanges interpersonnels : Communication assertive et circulaire

Communication assertive : principes et outils pour s’exprimer clairement et respectueusement, tout en étant à l’écoute des autres.

Gestion des conflits : Identifier les conflits potentiels et les désamorcer en utilisant des outils de communication non violente.

Réunions constructives : Comment organiser des réunions productives en équipe pour prévenir les tensions et améliorer la collaboration

Méthodologie

Pédagogie participative :

Expérimentation de techniques de gestion du stress :

Auto-diagnostic et plan d’action personnel :

Intervenants

Durée

Validation

2 jours de formation, organisés en deux sessions de 1 journée chacune, avec une période d’alternance permettant aux participants de mettre en pratique les 

concepts et techniques dans leur structure avant la seconde session.

Attestation de formation « Acteur QVT », remise à l’issue de la formation.

Cette formation permet aux collaborateurs  d’agir activement sur leur QVT tout en prenant conscience des leviers pour prévenir les risques professionnels, 

améliorer leur gestion du stress et optimiser l’équilibre entre leur vie professionnelle et personnelle. Elle contribue à renforcer la performance, l’efficacité et le bien-

être au travail, tout en prévenant le burnout et en favorisant des environnements de travail plus sereins et plus harmonieux. Un environnement de travail plus 

serein et collaborataif est essentiel .

Alternance d’apports théoriques, vidéos, témoignages, et échanges sur les situations vécues par les participants dans leur quotidien professionnel. L’objectif est 

d’ancrer les connaissances par la pratique et le partage d’expérience.

Expérimentation de différentes techniques de sophrologie adaptées au stress professionnel, avec des exercices pratiques permettant aux participants d’éprouver 

des solutions qu’ils pourront utiliser immédiatement dans leur environnement de travail.

Cas pratiques et mises en situation : Analyse de situations concrètes vécues par les participants dans leur environnement professionnel et résolution par des outils 

QVT.

Chaque participant réalise un auto-diagnostic de sa propre QVT, analyse ses sources de stress, et identifie des pistes de solutions concrètes pour améliorer son bien-

être. À la fin de la formation, chaque participant établit un plan d’action personnel pour appliquer les outils et techniques acquis.

Formateur en Qualité de Vie au Travail certifié


