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BIEN-ETRE AU TRAVAIL ET PERFORMANCE

DE LENTREPRISE : LEQUATION GAGNANTE

Et si le bien-etre de vos employes etait la cle
du succes pour rendre votre entreprise
performante ? De nombreuses etudes le

orouvent et nous en sommes convaincus. C'est

OOuUrquol nous vous proposons d'integrer un
ou plusieurs ateliers bien-etre au travail au

programme de votre journee securite !
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AVANTAGES DE LA MISE EN PLACE

D’ATELIERS BIEN-ETRE AU TRAVAIL

e Offrir une pause bien-étre a vos equipes

e Partager un moment convivial entre collegues

e Ameliorer la qualite de vie au travail

e Renforcer la coheésion d’'equipe

e Reduire le stress

e Préserver le capital sante de vos collaborateurs
e Ameliorer limage de l'entreprise

e Accroitre la motivation et l'efficacite au travail
e Reduire l'absenteisme et le turnover par la prevention



GESTION DU STRESS

@ 45 minailh 30

‘ 10 participants GESTION DU STRESS

OPREVT]

@ GCestion et prévention du stress


https://www.drivecase.fr/content/16-sensibilisation-aux-addictions-avec-karts
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Le stress au travail touche de nombreux salaries en France. S'il est impossible
d'eliminer le stress, apprendre le gerer est indispensable pour ne garder que les
aspects positifs de cette reaction naturelle de l'organisme. La bonne nouvelle est
que nous avons tous les ressources en nous pour faire face au stress !

Les objectifs de cet atelier bien-étre sont les suivants :
e Comprendre les mecanismes du stress
e Discerner le bon stress du stress chronique
e Avolir les cles pour mieux gerer son stress au quotidien
e Connaitre des techniques pour reduire son stress rapidement




ATTENTION!
CONCENTRATION

@ 45 mina1h 30 ATELIER

. ATTENTION !
‘ 10 participants CONCENTRATION

: : OPREVTI
@ Concentration au travail
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Il est Iindeniable que la concentration est indispensable pour pouvoir rester
productif et efficace au travail. Mais entre la sur sollicitation et ['hyperconnexion,
notre capacite de concentration au travail est mise a rude epreuve !
Les objectifs de cet atelier sont les suivants :

e Savoir identifier les difficultes pour se concentrer au travail

e Avoir les cles pour ameliorer ses capacites de concentration

e Acquerir des techniques de concentration rapide pour un regain d'attention

Z
O
|—
<
A
|_
Z
LLl
O
Z
O
O

iInstantane

ATTENTION !
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ATELIER BIEN-ETRE
POUR LUTTER CONTRE LA
SEDENTARITE AU TRAVAIL

BOUGER PLUS

@ 45 minaih 30

‘ 10 participants
(OPREVTI

@ Activité physique, sédentarité 6
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C'est prouve, la sedentarite nuit gravement a la sante physique et mentale. Or, de

plus en plus de salaries travaillent assis devant un ecran. Qui plus est, seulement
5 % des francais ont une activite physique suffisante pour étre protectrice. Mais la
bonne nouvelle est quil existe plusieurs moyens d'agir et de lutter contre la
sedentarite au travail.
Decouvrez nos consells et exercices pratiques dans cet atelier dont les objectifs
sont les suivants :
e Connaitre les bienfaits d'un mode de vie actif sur la sante physique et mentale.
e Integrer des activites physiques simples dans la routine quotidienne au travail.
e Promouvoir un environnement de travail favorable a l'activite physique.
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INITIATION AU
REVEIL MUSCULAIRE

@ 30 minaih

‘ 10 participants
@ Réveil musculaire, TMS

ATELIER PRATIQUE
SENSIBILISATION AUX RISQUES PHYSIQUES

OPREVTI



e revell musculaire en entreprise consiste en une preparation optimale de
'organisme a une situation de travail qui va suivre. Il va donc limiter le risque de

blessures.

Voicli les objectifs de l'initiation au reveil musculaire en entreprise :

e Comprendre le mecanisme des blessures les plus frequentes

e Savoir revelller ses articulations et ses muscles avant de commencer a
travailler
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e Prevenir les blessures, la fatigue, les courbatures et les TMS
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RELAXATION

@ 30 minaih

‘ 10 part|C|pantS CPREVTI

@ Reclaxation, détente, respiration
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Offrez un moment de detente et de relaxation a vos collaborateurs !

L'objectif de cet atelier relaxation en entreprise est de faire decouvrir en seance
dirigee plusieurs techniques de detente afin d'autonomiser le public present sur
ce qui lui convient. En d'autres termes, des exercices de relaxation simples et
rapides a reproduire chez sol ou au travail !

Les collaborateurs participent ainsi a une seance pratique sur des tapis de
relaxation. Meditation, respiration, relaxation, image de detente, .. autant de
pratiques pour apprendre a lacher-prise, reduire son stress et favoriser le calme
iInterieur.




GESTION DE LA
FATIGUE

@ 45 mlnalhBO ATELIER

. GESTION
‘ 10 participants DE LA FATIGUE

@ ratigue sommeil, etc QpREVT!
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La fatigue au travail touche une grande partie des travailleurs. Pour autant, c'est

un signal d'alarme qu'il faut savoir ecouter. En effet, la fatigue peut avoir des
consequences negatives sur la sante mais aussi sur la securite des salaries.
Les objectifs de cet atelier sont les suivants :

e Savolr identifier les signes et les causes de la fatigue

e Comprendre les mecanisme du sommeil

e Decouvrir nos conseils pour prevenir et gerer la fatigue & optimiser votre

energie au quotidien
e Connaitre des techniques anti-fatigue
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ATELIER BIEN-ETRE

SOMMEIL &
TECHNIQUES LAl
D'ENDORMISSEMENT .
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@ 45 minai1h 30
SOMMEIL &

‘ 10 participants TECHNIQUES
D'ENDORMISSEMENT

@ Sommeil endormissement
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Cet atelier est concu pour étre interactif et informatif, visant a sensibiliser les
participants aux bonnes pratiques liees au sommeil et a leur apprendre des
techniques pour ameliorer la qualite de leur sommeil.

Les objectifs sont les suivants :
e Comprendre l'importance du sommell pour la sante mentale et physique
e |dentifier les facteurs qui peuvent influencer la qualite du sommeil
e Apprendre des techniques pratiques pour favoriser un endormissement plus
rapide et un sommeil plus profond.
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D'ENDORMISSEMENT




PRENDRE
SOIN DE SOI

H YG I E N E D E VI E ; pur rtrouver sa vitlrité “

ATELIER HYGIENE DE VIE

@ 45 minai1h 30

‘ 10 participants
@ Alimentation, activité physique, etc. 0
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Programme en cours

JIA 3d ANJIOAH




Vous souhaitez ameéliorer la
qualite de vie de vos

collaborateurs a travers un

atelier bien-etre en entreprise ?




PREVTI

PREVENIR, C'’EST AGIR.

O PREVT! FeYOY] =

Nous sommes a votre disposition pour
vous accompagner dans l'organisation
et l'animation de vos ateliers bien-étre!

®) baptiste.logeais@prevti.com

X 06 64 41 72 48

@ prevti.com




