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Qui sommes -nous ?

Nos valeurs

PROFESSIONNALISME

Qualifiés dans notre d o ma i n e, nous justifions dbéune sao
Nous nbéacceptons pas |l es missions pour | esc

requises.

CONFIDENTIALITE
La protection de la parole est une condition fondamentale de nos interventions.
Lorsque nous sommes amenés a restituer des contenus, nous en garantissons
| 6anonymat .

NEUTRALITE

Notre positionnement externe ~ | 6dsxganisat.i
INTEGRITE

Nos interventions sont basées sur le respect de régles morales telles que la loyauté,

| honn°tet ®, |l a bienveill ance et |l e respect

Nos prestations

Nous proposons des prestations sur les trois niveaux de prévention :
Prévention primaire : DIAGNOSTICS, CONSEILS

Prévention secondaire : FORMATIONS, COACHINGS, ACCOMPAGNEMENTS
INDVIDUELS ET COLLECTIFS

Prévention tertiaire : SOUTIEN PSYCHOLOGIQUE

Ces prestations sont assurées par des consultants qualifiés et expérimentés dans leur
domaine.

ethica®

Notre vision

ETHICA RH est un cabinet de conseil en ressources humaines spécialisé dans la qualité de
vie au travail.

Nous accompagnons les entreprises et les collectivités dans la prévention des risques
psychosociaux etdans| 6 a m® | i o r aétré an travail, we ghifaeorisel| 6 engage
|l 6expression des talents.

Notre action est préventive parce que la non-maitrise des risques peut avoir un colt humain
et financier ®l ev ®. Ell e est aussi proac
contribue a la performance collective.



«Co0est | 0O®panoui sser
g ui g®n re de | deng
les collaborateurs, donc de Ila

performance. »

B. GENDRON
ViceLINB & A RSy S R Svakr@MoyitheBi& BB A |

Le d®nominateur commun de notre ®q
littérature scientifigue. Nos outils et concepts sont basés sur les apports des
sciences sociales, des neurosciences, des sciences cognitives et
comportementales, de la pleine conscience (ou Mindfulness), de la psychologie

positive.

Depuis sa création en 2015, le cabinet ET HI CA RH sobest r
dans le Grand Est de la France comme un acteur majeur du conseil en qualité

de vie au travalil.
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Diagnostic s etconsell s

ETHICA RH accompagne les entreprises soucieuses de leur qualité de vie au travail,
depuis la phase de diagnostic jusqu'a celle de lamise enT u v d'ene politique sociale
responsable.

Nos diagnostics

Risques PsychoSociaux ou RPS
Stress, violence interne et externe, sur la base de I'outil RPS-DU de I'INRS et/ou avec
la méthode des situations-pr obl " mes de | 6 ANACT.

Gestion Prévisionnelle des Emplois et des Compétences ou GPEC
Formation, recrutement, carriéres, compétences, mobilité interne...

Processus et outils RH
Formation, recrutement, définitions de fonction, référentiel
communication interne, communication interpersonnelle...

de compétences,

Responsabilité sociale
Diversité, égalité professionnelle,
discrimination...

égalité hommes-femmes, lutte contre la

Fonctionnement
Coh®sion do®qui pe, ci
interpersonnelles, modes de communi

déo®qui pe

cationé

Enquéte”™ | a s ui tharcétbrdemt er t e
Qudi l soi t mlehascélement estsueex
notion complexe a qualifier en situation de travail,
tant ses contours sont
alerte sur le theme du harcélement, il appartient a

| 6empl oyeur de mener un
du 27/11/2019) afin de déterminer si les faits
peuvent étre constitutifs de ce délit. La conduite de

| 6 engdoit Btee confiée a des personnes
qualifiées, car elle fait appel a des compétences
particulieres et a une posture spécifique. Que le
harcélement soit avéré ou non, unpl an ddacti on
adéquat est mis en place.

ethica®
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Nos prestations de conseil sur mesure

Chaque organisation étant unique, nos livrables sont congus selon ses besoins et les
contraintes de ses métiers. Exemples de prestations :

Accompagnement RH de projets d'entreprise (conduite du changement, nouvelles
organisations du travail)

Réorganisation de la production en unités autonomes de production

Intégration de nouvelles méthodes de travail (lean management)é

Mise en place d'une politique de gestion des carriéres et des compétences
Politique formation

Politique recrutement

Communication interne...

Création de chartes

Charte de qualité de vie au travalil

Charte de déconnexion

Charte de prévention du burn out

Charte d'équilibre vie privée/professionnelle...

des informations, . ) )
Optimisation des processus RH et création d'outils adaptés

Processus de recrutement et d'intégration
Plan de formation
Passerelles et parcours métiers
Organisation apprenante

L o r Fched dedonotion
Entretiens professionnels...

sprudence

Promotion du bien-étre et prévention de la souffrance au travail

Mise en place d'un réseau de secouristes mentaux

Animation d'ateliers de bien-étre

Accompagnement des responsables d'équipe vers un management bienveillant et
motivant

Animation de groupes d'analyse des pratiques ou de co-développement

Formations, coachings, conférences é

d 0 i devisesur demantlei o:n et
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Démarche QVT

ETHICA RH accompagne les entreprises et les collectivités soucieuses de leur Le modeéle QVT de ETHICA RH
responsabilité sociale, depuis la phase de diagnostic jusqu'a celle de lamiseeni u v r e
d'une politique sociale et responsable.

Ce type de diagnostic porte sur les risques psychosociaux a u x q u ejbutent deé a
thématiques telles que la culture managériale, la stratégie et les valeurs...

Professionnels expérimentés et formés par la CARSAT, | 6 1 MRS | 6 AMACT
intervenants vous accompagnent dans la démarche de qualité de vie au travail en six

<
. N
phases : q},})(/,\
9%
1. Cr ®at i o@omidédde Rilotage : ce groupe pluridisciplinaire permet la mise G
i 5 i i P A =z ALITEDE VIE
en place du projet, | 6organisation des visites,/ («\'& RLL-HTRV}\!LI groupes ou
individuels, | e montage des questionnaires do6engq, . en iat avec nos
consultants.
2. Phase doéi nv:edoh iegndalités méfinies par le groupe de pilotage, CULTURE
nos consultants procédent a la collecte des informations. MANAGERIALE
3. Phase de synthése : un rapport synthétisant les résultats des différentes
investigations ainsi que des pr®coni sations en ddaction sont

présentés et remis au groupe de pilotage.
4. D®f i ni ti banddod aaprpsiconnertation avec les différentes parties
prenantes au s e idesactoes eh faveur derlacQVT sorst définies

etprioriséesd ans un plan doéaction global. ETHICA RH a cree son propre questionnaire QVT

5. Miseenfuvre du pl amouwWdaxzdcdmommpagnons | dentreprise dans | a mise
en place des actions qui réduisent les RPS et en faveur du bien-étre au travail. Baseé sur notre modele QVT comportant 6 champs, notre questionnaire se différencie par

6. Mi se en plComie del Suivh: ce groupe de travail est chargé de sa neutralit¢ : nous nodoinduisons ni une r®ponse n®g
pérenniser les bénéficesduplandd act i on et de | dajust er &Extrat®Rotegesionnage en ligne :

Nos interventions sont basées sur des outils de diagnostic exclusifs que nous avons

créés et que nous adaptons aux spécificités des organisations. o
14. Interéet pour la mission

Mon travail est trop complexe ou pas
Man travail est intéressant et stimulant. assez stimulant.

ethica@ Proposition doidefssurdemante oon et 5
contact@ethica -rh.fr T 06 43 59 65 44
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Accompagnements individuels

Coaching individuel Soutien psychologiqu e

Démarche personnalisée visant le développement professionnel et personnel, le Réseau de Secouristes Mentaux

coachingestunprocessus dobéaccompagnement selon des modalit®s pr®al abl ement

définies et centrées sur un objectif. Il est entiérement adapté & la personne coachée, Le Secouriste Mental est un salarié ou un agent qui assure le role de primo-écoutant des
ses contraintes et problématiques. Nos coachings se déroulent en trois phases au personnes en souffrance au travail.

minimum : Acteur du soutien social dans I'entreprise, il peut étre sollicité par les personnes ayant besoin

d'une écoute empathique et confidentielle. Quand il détecte des personnes en détresse, il
joue un rdle de sentinelle en prenant l'initiative du contact.
Nous accompagnons les entreprises ou collectivités souhaitant mettre en place un réseau de

P . . Détermination des objectifs généraux, du nombre ; St oA : :
Réunion de lancement tripartite do s 5 510 | g o secourlst.es mentagx dgns toutes les phases du projet ..selectlon des personnes, formation,
(N+1 ou RH / coaché.e / coach) e;eances (6 a 10 en moyenne) et de leur communication, animation de groupe d'analyse des pratiques...
rythme

Cellules de soutien psychologique

La survenue dobébun ®v®nement traumatiqgue prov
psychologiques qui demandent une prise en charge particuliére des personnes.

Déroulement des séances :
- Débriefing des objectifs de la séance

Séances de coaching précédente Afin de limiter les séquelles et de débloquer la capacité de résilience des personnes
- Exercices selon les objectifs concernées, un « defusing » (ou débriefing thérapeutique) doit &tre mené le plus t6t possible
- Fixation de nouveaux objectifs inter-séances aprées| 6 ®v ®nement . Les entretiens individuels ou
favoriser la médiatisation par le langage du vécu des salariés et de libérer les ressources
N\ bloquées par le traumatisme.
Bilan du coaching Consultations de souffrance au travail
Réunion de bilan tripartite Définition des conditions de pérennisation des
acquis Les salariés qui éprouvent des difficultés relationnelles, subissant des tensions, confrontés a

des situations stressantes, ressentant le besoin de s'exprimer a propos de leur mal-étre au
travail peuvent avoir besoin d'une écoute professionnelle et extérieure a I'entreprise.
Sur la base d'un mode d'intervention prédéfini, nos consultants se mettent a la disposition des

Spécialisées dans les domaines du burn out, de la prévention du stress, de la salariés pour échanger avec eux dans un cadre garantissant la confidentialité.

communication et du management, Isabelle Hornecker, Graziella Tornicelli et Sylvie

Touzain réalisent les prestations de coaching. Les prestations de soutien psychologique sont réalisées par Christelle Weiss et Isabelle
Hornecker.

] ] ; Proposition doidevissurdemante o:n
Tarif entreprise . 310 u H. T. par s®ance contact@ethica -rh.fr i 06 4359 65 44
Tarif particulier  : nous consulter

ethica® 6
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Bilan de compétences Bilan professionnel

Lebilan de cpmp@®eenae@s sal ari Le bptahes spieamedl auwes alRnr®if@
point sur sa situation prof ddédune introspection orbiedrfte®d
aptitudes, gualit®spouwal ed®&friiun point doé®t ape sur | es con
projet do®volution professi de sa carri re et de red®f
f ormation et de prheatnt rded aecrt ipolr pr of essi onnell e ou un progr
r®eorientation professionnel!]l
Le bsé ach®r oul e en: guatre pha
1. Une phase préliminaire: analyse de la demande, Le bsé ach®roul e en trois phas

définition des besoins et des attentes du bénéficiaire. 1.
2. Une phase dboi:imnveataire ét gnalysé des
compétences et aptitudes professionnelles et extra-

Entretien préalable pour analyser la demande,
clarifier les attentes, définir les objectifs, expliquer la
démarche a suivre.

professionnelles, analyse de la motivation, des centres 2. Bilanpersonnelpar | 6inventaire ¢
déint®r°ts, des valeurs, d: et aptitudes professionnelles, acquises au cours de
favorables, des criteres de choix et des points de la carriére, des différents savoirs i savoirs étre.
progres. 3. Clarifier son capital talent et ses nouvelles
3. Une phase de conclusion qui consiste a formaliser un perspectives do®volution
ou plusieurs projets retenus en décrivant les étapes des 4 Pl an déaction
plans d'action. La synthése est élaborée en concertation
avec le bénéficiaire. Dur ®e gl ob4a | e®praesduiresne p®ri
4. Une phase de suivi : un entretien de suivi « post-bilan » “ 6 semaines sous forme dober
a 6 mois apres la fin du bilan. pr ®sentiel
- 1h30 déentretien pr ®al ab
Durée globale : 24 heures réparties sur une période de 8 demande, présenter la démarche, remettre le
10 semaines raison dobéune document de travail.
- 1h d éntretien de présentation de la démarche. - 9h doéentretien de f amison "

- 16h d éntretien de face a face en présentiel a raison
d'une séance hebdomadaire. -
- 2h de passation de tests. -
- 4h de forfait correction et restitution des tests.
- Elaboration de la synthése en concertation avec le
ou la bénéficiaire.
- 1h d éntretien de suivi dans les 6 mois, fixé lors de la
conclusion du bilan.

d'une séance hebdomadaire.

1h30 de passation de tests et restitution.

2h de conclusion et de rapport confidentiel en
concertation avec le bénéficiaire.

Tarif du bilan de compétences  : 2 480 Tarif dubilan  professionnel : 2 100 G

ethica®

Bilans individuels

Bilan Interqualia ©

Le bilan Interqualia® p er me t dé®valuer
son état de «flowe , caédd ste | 6 ®-Eteetdd e
confort émotionnel qui déclenche la performance. Ce
bil an apporte |l es cl ®s pour
le potentiel de réussite professionnelle.

< NIVEAU DE CHALLENGE +

NIVEAU DE COMPETENCE +

Le bil an s 6 etfois séances de cbachingend e
présentiel avec passation du bilan sur la plateforme
Interqualia®. I d®bouche sur | 6
déaction personnel

Tarif du bilan Interqualia  ©®: 1 600 U

Les bilans individuels sont réalisés par Graziella Tornicelli.



Accompagnements collectifs

Coaching do®qui pe et team buil di ngGroupe dbéanalyse de pdéwlbppamerts et c

Un groupe ou un collectif de travail a parfois besoin d'un intervenant extérieur pour porter L'animation d'ateliers de groupes de co-développement ou d'analyse de pratiques peut se
un regard plus distancié et objectif sur son fonctionnement. Régulé par des réaliser en intra ou inter-entreprise. Cette mise en pratique de lintelligence collective
professionnels du coaching,| e t eam buil di ng ou c odévelbppen g d 0 ® g'adiegsea dpsegroupeside pdies souhaitant partager leurs expériences et faire évoluer leurs
les compétences individuelles et collectives. pratiques.

Le processus de co-développement se déroule en 6 phases :

Exposé de la problématique J
i
e
Questionnement J
i
e
Définition de la demande J
i
e
Suggestions, conseils j
i
~
Elaboration d'un plan d'action j
i
~
Apports de la séance j

Le groupe de co-développement se compose idéalement de 6 a 12 personnes qui se
réunissent a intervalles réguliers. Les séances sont animées par des facilitateurs qui régulent
les échanges entre les participants de maniereao pt i mi ser | dapprentissa

Tarif par jour :Hd50t ér Wantion Tarif par séance de 2 heures : 400T U0 H

ethica® 8



Compétences psychosociales ou

soft skills (tout public)

Formation s

Sécurité au travail et développement durable (tout public)

> > > > > > > > > > P

>

Prévention des risques psychosociaux

Augmenter sa confiance en soi et SON aSSErtiVite ........cccccvvvvvvvvveeeieiiieiiiieieiennnns 10
Développer son intelligence émotioNnNEelle ... 11
Gérer le stress et réguler les émotions avec la Mindfulness (MBSR).................. 12
Réguler e stress avec €S NEUIOSCIENCES .......uuuuuuruiiiiiiiiiiiiiiiines 13
Ne plus déprimer avec la Mindfulness (MBCT) .......uuuuuemmmrummnniiniininnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnes 14

G®rer |l es conflits et..c.anal.i.ser..l.b.ag.r.&5

Développer des relations fondées sur le respect mutuel et la coopérationé . . 16

T TU Do =T = Yo 1 =T 1 0T o1 17
Bien vivre [€ ChangemeENnt ........cooiiiiiiiiic e 18
Préparer son départ ala retraite............uuuuuuuuuriuiiiiiiiiiiii e 19

Stress chronique, mal-étre au travail, burn out : des solutions pour rebondir.... 20

Augmenter son bien-&tre au travail ................vevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeee 21

(RH, représentant du

personnel, manager, personnel soignant é)

A Prévenir les risques psychosociaux (RPS)T niveau 1........cccceiiiiiiiii.. 22
A Prévenir les risques psychosociaux (RPS)T niveau 2........cccceeeiiiiiii. 23
A Acquérir les compétences de base du Secourisme Mental............cccceeiiiiiiiiiinnnnn. 24
A Exercer les fonctions du Référent Harcelement SEXUEl ............co.covvvvevereeeeenenn. 25

ethica®

A Sauveteur Secouriste du travail - formation iNItiale ..........ovveeeereeeeeesseenn, 26
A Sauveteur Secouriste du Travail - FECYCIAgE .. v 27
A Sauveteur Secouriste et SECOUNStE MENTAl ..........cvovovveveeeeeeeeeeeseeeeeeeesenn, 28

A Pr®server | d6environneme n.t....e.n..g®r.a.nt...128s

Politique RH responsable (RH, dirigeants, managers )

A Engager une démarche QVT ......ccoocuiiiiiiiiiiiie et 30
A Mener un Processus de reCrutemMENt ........oooiiiiiiiiiiiii 31
A Mettre en Tuvre un pr.o.ce.s.s.us..dai.nt.®g9.r3adt
A Mener les entretiens professionnels avec professionnalisme.......................... 33
A Organiser le droit ala déCoONNEXION .....cccceieiiiiiicc e 34
A Léessentiel des R.H....p.0.U.I....ma.N.a.g.L.[..Su.euuurrrrrnnns 35

Management durable (managers, dirigeants)

A Les basiques du management bienveillant ... 36
A Exercer un management durable et responsable..........ccoooiiiiiiiiiiii, 37
A Manager [a diVEIrSIte. ... 38
A Manager en pleine CONSCIENCE ........ccuviiiiiiiiiii 39
A Conduire le (o] g =TT 1= 4 1=T o | PP PPPPPPIN 40
A ANIMer des réUnions EffICACES ...........o.evivevreeeeeeeeeeeeeeseeseeee oo 41
A Mener des entretiens @NNUELS .............o..ov.ivivreeeeeeeeeeeeeesee oo 42
A Menerl 6entretien de .r.et.o.url..daahsenc.e...43
A Tuteur et ma’ tr e..dd.ap.npr.ent.i.s.s.ag.e........... 44



Augmenter sa confiance en soi et son assertivité

Devenir son meill eur ami et so6affir mer en toutes situations
Référence

Inter-entreprise :

660 U HT/ st a
G 2 jours Intra-entreprise : Tout public
2300 U4 HT/ se

Particulier : 400 ¢

OBJECTIFS PROGRAMME

1. Identifier les mécanismes de la confiance en soi

A Dépasser ses attitudes - L6i nf | usystemes ddremésentation et des croyances

limitantes et avoir plus

R - Lesexpériencesréussieset | e d®passement du senti ment
doassteranc - Les effets de | 6optimisme
) 2. Surmonter ses peurs et enrayer le cycle du doute Formation animée par
A Séaffirmer dans - Prise de conscience de ses pensées limitantes I Sylvie Touzain
en restant constructif - ldentification de ses ressources personnelles et de son potentiel ” Isabelle Hornecker
- Pratique de la pleine conscience
A Améliorer son sentiment de 3. Oser sodaffirmer

- Prise en compte de ses besoins et de ses valeurs
- Expression de ses attentes avec assurance et sans agressivité
_ ) . - Développement de sa communication émotionnelle
A Travailler sa qualité de 4. Gagner en dextérité relationnelle
présence, lors de sa prise de - Repérage des jeux psychologiques dans les situations inconfortables

bien-étre relationnel

parole et dans toutes - Entrainement pour ne pas se laisser déstabiliser
situations de face a face - Elaboration d uin plan de développement & court et moyen terme pour exploiter ) _ )
et accroitre son potentiel Pédagogie basée sur

| baernance d
pratiques et
théoriques

ethica® 10



Développer son intelligence émotionnelle

Réguler les émotions et mieux les utiliser pour gagner en assertivité
Référence : CPSO 2

Inter-entreprise :

660 U HT/ st a Tout public exposé a
G 2 jours Intra-entreprise : m de; situations
2300 U4 HT/ se exigeantes sur le plan
Particulier: 400 ( émotionnel
OBJECTIFS PROGRAMME
- . . 1. Pendre conscience de soi
A Connaitre les basiques de . . o
. } - Auto-diagnostic de son quotient émotionnel
'6intelligence ¢ - Les déclencheurs externes et internes
B - Les distorsions cognitives a l'origine des affects négatifs
A Percevoir, accepter, exprimer 2. Conna’tre les basiques de | odintelligence ®m lj Formation animée par
et réguler ses émotions et - Lanature des émotions et les mécanismes de déclenchement Isabelle Hornecker
celles des autres - Les compétences en jeu dans l'intelligence émotionnelle
3. Gérer ses émotions
A Augmenter son efficacité - Lareconnexion au corps pour identifier les émotions

- Le r6le et la régulation des 6 émotions de base

- L'acceptation et I'expression des émotions

- Larégulation des émotions en durée et en intensité
R®gul er |l es ®motions dbéautrui
- Accueillir les émotions des autres

- Repérer les besoins des autres

- La communication en situations difficiles

5. Développer les émotions positives

professionnelle en
développant son intelligence
émotionnelle 4

- Le biais de négativité et ses remedes Pédagogie basée sur

- Le développement du « flow » I baernance d

- Les ingrédients du bien-étre durable pratiques et
théoriques

ethica® 1



Gérer le stress et reguler les émotions avec la Mindfulness

Se former au MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) ou réduire son stress avec la méditation de pleine conscience
Référence : CPS0 3

Inter-entreprise :

27 heures réparties 510 04 HT/ st a .

. . Tout public, sur la base
sur 8 séances de 2,5 h Intra-entreprise : du volontariat
et1ljournéede 7 h 3450 HiiT/session

Particulier
OBJECTIFS PROGRAMME
A Mieux se connaitre en situation 1. Reconnaitre le pilotage automatique et entrainer son mental a réorienter son attention
de stress pour mieux le réguler sur le présent
- Les basiques de la Mindfulness
A Savoir pratiquer la pleine , |_ L|e§ attitudes fondan;entalles de Ita pleéne a;ttentlon
conscience de maniére . Lap elne’con.smence ans la gestion du stress Ij Formation animée par
formelle (méditation) et - Les mécanismes du stress Caroline Roeser
. - Les principes dbdéaction de |l a pleine consci
mforlm.elle (dans les actes 3. Lapleine conscience et la communication
quotidiens) - Application de la pleine conscience dans les situations de communication
- Lébempathie et | a compassion
A Réguler ses émotions, 4, La pleine conscience au quotidien, sbéouvrir
développer les capacités - Ldint®gration de | a pleine conscience dan:t

déattention et C

Pédagogie basée sur

|l baernance d
pratiques et
théoriques

ethica® 12



Réguler le stress avec les neurosciences

Comprendre les mécanismes du stress pour mieux le gérer

Référence : CPSO0 4

OBJECTIFS

pl

Comprendre les mécanismes
du stress grace aux apports
des neurosciences

pl

Connaitre les conditions
doappadustrés® n

A Acquérir des outils pratiques
pour développer de nouvelles
compétences de gestion du
stress et favoriser son
équilibre physiologique et
psychique

ethica®

c 2 jours

PROGRAMME

-cQqué le striess : ce que les neurosciences nous apprennent
Lesconditions déapparition du
Danger physique et danger psychologique
Stress aigu et stress chronique
La réponse biologique de stress

Les effets du stress sur le corps et le cerveau

Les pathologies somatiques
Les impacts sur la mémoire et les capacités de raisonnement
Léinfluence du stress

Les outils pour réguler son stress

La cohérence cardiaque

La méthode STOP

La d®croissance de
La pleine conscience

Le réflexe apaisant

| 6®go

Inter-entreprise :

660 G4 HT/ st a
Intra-entreprise : Tout public
2300 U4 HT/ se

Particulier : 400 ¢

stress

Formation animée par
Sylvie Touzain

Iy

sur | es opinions et

Pédagogie basée sur

| baernance d
pratiques et
théoriques
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Ne plus deprimer avec la

Mindfulness  (MBCT)

Se former au MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) pour éviter le s rechutes dépressives

OBJECTIFS

pl

Apprendre les bases de la
méditation et intégrer la pleine
conscience dans les activités
quotidiennes

Prendre conscience de ses
schémas de penséeal 6 or i
de larechute dépressive

Développer une conscience
plus détachée des pensées,
des émotions et des
sensations

ethica®

Référence : CPS05

Inter-entreprise :
Personnes ayant connu

27 heures réparties 510 0 HT/ st a - . .

p . des épisodes dépressifs
sur 8 séances de 2,5 h Intra-entreprise : U un burn out. sur la
et1ljournéede 7 h 3450 U HT/ se: ’

- lontari
Particulier : 440 ( base du volontariat

PROGRAMME

Reconnaitre le pilotage automatique et entrainer son mental a réorienter son attention
sur le présent

- Les basiques de la Mindfulness

- Les attitudes fondamentales de la pleine attention

Définir la dépression lj Formation animée
- Reconnaitre les pensées automatiques et les schémas de pensées ” Caroline Roeser
- Les principes dbdéaction de | a pleine consci

Prendre du recul avec ses pensées

- Application de la pleine conscience dans les situations difficiles

- Lébempathie et | a compassion

Prendre soin de soi au mieux

- ldentifier les signes de rechute

- Planifier des actions a entreprendre

La pleine conscience adenogueltes pecspeetives sdouvrir

- Léint®gration de | a pleine conscience dan:t

Pédagogie basée sur

|l baernance d
pratiques et
théoriques
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Geérer les conflits et canaliser

Communi quer en situat. [ [ i [ i ol ente, soaffirm
Référence : CPS0 6

Inter-entreprise :

. Tout public confronté a
. HT . N

2 jours 660 u . ['sta de la violence ou a des
Intra-entreprise : L .
situations de conflit

2300 a4 HT/ se

OBJECTIFS PROGRAMME
A Connaitre les mécanism N 1. Mi eux comprendre | 6dagressivit® et | es m®can
,O aitre tes ef:asese - La naissance dbéun conflit
jeuAdanSIamont('aed('a - La dimension ®motive de | d6agressivit®
| 6agressivit® po - Le rdle des valeurs dans les conflits o
l 6®vi ter - Les mécanismes cognitifs en jeu Formation animee par
. N Isabelle Hornecker
2. Mieux se connaitre . .
= L. . . . . Sylvie Touzain
A Acquérir des techniques de - Auto-diagnostic de son style relationnel
gestion des conflits et des - Le,d®vel_oppement de | 6assertivit®
comportements agressifs - Les états du moi

- Le triangle dramatique
= , ; 3. Gérer les situations difficiles
Al?eve!opperlescompetences - Les bases débune communication non violente
emotionnelles et - Le désamorcage des situations conflictuelles

communicationnelles pour - La gestion des personnalités difficiles
gerer les situations difficiles 4 R®gul er ses ®motions et celles déautrui
- La pratique de | 6®coute active et de | d®cc
- Léidentification et | dexpression des ®mot. Pédagogie basée sur
- Les techniques de relaxation I baernance d
pratiques et
théoriques
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Développer des relations fondées sur le respect mutuel et la coopération

Prévenirles confl its, soéaffirmer sans agressivit®
Référence : CPSO7

Inter-entreprise :

. 0 HT )
2 jours 660 u . / sta Tout public
Intra-entreprise :

2300 0 HT/ s«

OBJECTIFS PROGRAMME

1. Rompre avec les schémas aboutissant aux tensions et aux disputes
- La notion de violence verbale et ses effets sur la santé psychique
- Les actes de langage conflictuels

B - Les émotions primaires inconfortables : la colere, la tristesse et la peur

A Etre un acteur de la cohésion 2. Mieux se connaitre Il I Formation animée par

pl

Entretenir des relations
constructives au travail

déo®qui pe - Ld6i mpact des besoins et des valeurs Sylvie Touzain
- Prendre conscience des biais cognitifs et des croyances
- La place de | 6®go

3. Développer des relations apaisées
- Entrainement a la communication assertive
- Laforce des messages « je »
- D®f inition dobéun plan d'action personnel

Pédagogie basée sur

|l baernance d
pratiques et
théoriques

ethica® 16



Mieux gerer son temps

Faire du temps un allié, et non un ennemi
Référence : CPS0 8

Inter-entreprise :

660 U HT/ st a
c 2 jours Intra-entreprise : Tout public
2300 U4 HT/ se

Particulier : 400 ¢

OBJECTIFS PROGRAMME

1. Etats des lieux : les freins a une gestion du temps efficace

A Reflef:hlr ases habltud§§ de - Ma fonction, mes missions, mes activités
forjctlonnemen.t en matllere - Prise de conscience individuelle : diagnostic
déorganisation e - Les chronophages, les freins
temps 2. Découvrir une méthode et des outils pour gérer son organisation a court, lj Formation animée par
moyen et long terme ” Tania Bergmann
A Identifier ses axes - Se fixer des objectifs
déam®l ioration - To do list, grille Einsenhower, pomodor ooé
- Techniques de prévision, de planificationetd 8 or gani sati on
A Découvrir les outils de gestion i Communlquer avec Igs bons canaux
- Savoir se concentrer a 100%
du temps - Se protéger des autres et de soi-méme : Savoir dire«noné, savoir d®I ®gu
_ R ] - Réduire le stress : apprendre a lacher prise
A Séentrainer ° ut 3. Séentrainer ~ utiliser les outils
methodes efficaces - Exercice doapplication
- Application aux imprévus Pédagogie basée sur
- Partage doOoexp®riences I baernance d
4. Ancrer les bonnes pratiques dans le quotidien pratiques et
- Identifier les actions théoriques

5. Elaborer son Plan de Progreés Individuel

ethica® 17



Bien vivre le changement

Soadapter plus facil ement ~ deschosesuveaut ®s
Référence : CPS09

1iour Intra-entreprise : Tout salarié en situation
J 1150 G /sé$Sion de changement

OBJECTIFS PROGRAMME

1. Se familiariser avec le processus du changement

A Comprendre les mécanismes - Les différents types de changement et leurs impacts
du changement - Les différentes phases du changement et leurs difficultés
B 2. Connaitre les processus psychologiques liés au changement pour mieux se comprendre
A Appréhender le changement - La courbe du changement et les émotions associées lj Formation animée par
sans préjugeé - Les besoins et valeurs en jeu ” Tania Bergmann
- Les distorsions cognitives et sch®mas de ¢
A Gagner en flexibilité 3. Réfléchir ala nécessité du changement et & ses bénéfices
- R®fl exions 7 papasser doéexemples du

- Analyse SWOT des changements a venir
4. Traverser la courbe du changement avec souplesse
- Elargir son point de vue
- Flexibiliser ses pensées
- Négocier des aménagements
- Plan doéaction personnel

Pédagogie basée sur

|l baernance d
pratiques et
théoriques

ethica® 18



Préparer son départ a la retraite

Anticiper le changement et donner un nouveau sens a sa vie
Référence : CPS 10

Inter-entreprise : Tout public envisageant

c 1 jour 330 0 H T/ st m un départalg retraite
Intra-entreprise : dans un délai de 3 ans
1 150 a4 HT/ maximum

OBJECTIFS PROGRAMME

1. Développer une représentation positive de laretraite et acquérir un large éventail des

A Devg!opper une representatlon possibilités de la vivre activement et utilement
positive de la retraite et - Lesdifférentesimages de laretraite: | es peurs et espoirs qut
aborder les changements sans - ldentifier sa propre représentation de la retraite et celles des autres Formation animee par
stress - Les différentes possibilités de vivre sa retraite Evelyne Stumpf
Isabelle Hornecker
2. Aborder les changements sans stress : o
_ . . . . e . Graziella Tornicelli
A Prendre soin de soi et cultiver - Faire face aux changements budgétaires : trucs et astuces pour adapter son portefeuille
saforme - Appréhender les nouvelles relations familiales et sociales
- ldentifier les changements dans les relations sociales : couple, enfants, petits-e n f ant s
A - - Identifier | erepamr evivre ded relationé lyarmonieuses
A Connaitre ses atouts . . PrepareTou i ba,
ersonnels et les cultiver 3. Réorganiser le nouveau rapport au temps et entretenir sa santé
P - Evaluer | 6i mpacalbaet ilai tc@spradfi @ensidonnel | e
vie
- Les activités pour se maintenir en bonne santé
4 Conna’tre ses atouts personnels sur | esquel
- Repérer ses forces et ses valeurs : les utiliser au quotidien
- Etre utile socialement Pédagogie basée sur
- Pr®sentation des principales sources doéinf Ibaernance d
pratiques et
théoriques

ethica® 19



Stress chronique, mal - étre au travail, burn out : des solutions pour rebondir

Optimiser ses capacités de résilience avec la psychologie positive et les apports des neurosciences
Référence : CPS11

Inter-entreprise : . N
. , Tout public en situation
3 jours 9900 HT/ stag P .
- ) de souffrance au travail
Particulier : 440 (

OBJECTIFS PROGRAMME

1. Bilan des sources du mal-étre professionnel

A Comprendre les mécanismes . Questionnadagnestcdaut o
du stress et du burn out - Temps dé®coute et de partage collectif recs Formation animée par
B 2. Initiation & la méditation de la pleine conscience pour mieux vivre le quotidien Sylvie Touzain
A Améliorer son quotidien avec - Seéances proposées chaque jour lj Isabelle Hornecker
de nouveaux outils et de 3. Exp®rimentati on dodeéuelopperdarégiliencevi sent ~ ” Caroline Roeser
nouvelles approches - Apprendre ° mieux se conna’'tre et " se por
- Prendre conscience de ses pensées limitantes
A Trouver des solutions et des - Traverser la courbe du changement et surmonter ses blocages
- Se projeter positivement dans | davenir

pistes dbéam®l ior

. . 4. Apports de contenus didactiques afin de découvrir de nouvelles perspectives pour sortir
préparer son avenir

de la spirale du stress

- Connaitre les mécanismes du stress et son impact sur la santé physique et psychique

- Prendre conscience du processus de communication et des aptitudes relationnelles

- Comprendre | 6influence des syst mes de r efg

Pédagogie basée sur

| baernance d
pratiques et
théoriques
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Augmenter son bien - étre au travalil

Savoir gérer son stress et ses émotions, gagner en confiance en soi
Référence : CPS 12

Inter-entreprise :

660 U HT/ st a Tout public exposé a
G 2 jours Intra-entreprise : m de; situations
2300 U4 HT/ se exigeantes sur le plan
Particulier: 400 ( émotionnel
OBJECTIFS PROGRAMME
- , . 1. Connaitre les mécanismes du stress
A Comprendre les mécanismes . . _
T - Auto-diagnostic de son niveau de stress
F’U stress et diminuer son - Les causes et processus du stress et risques pour la santé
Impact - Le role des émotions dans les mécanismes du stress
2. Se connaitre en situation de stress et changer ses automatismes lj Formation animée par
A Réguler ses émotions - Le mode de fonctionnement automatique en situation de stress ” Sylvie Touzain
- La modification des habitudes mentales
A Développer la confiance en soi - Introduction & la méditation de pleine conscience
3. Réguler ses émotions
- Lébacceptation et | a verbalisation des ®mot
- Lobhygi ne ®motionnelle au quotidien

- Larégulation a chaud
- Le développement des émotions positives
4. Agir sur | destime de soi et sobéaffirmer

- La connaissance de soi : forces, valeurs, facteurs de bien-étre, limites

- L 6 as s e:ses fondénterits et bénéfices

- La gestion des situations de communication difficiles
Pédagogie basée sur
| bBaernance d
pratiques et
théoriques
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Prévenir les Risques Psychosociaux (RPS) I niveau 1

Connaitre le contexte juridique des RPS et les processus psychologiques en jeu pour mieux les prévenir
Référence : RPS01

Inter-entreprise : Responsables RH
. 660 G4 HT/ st Managers
2 jours . L
Intra-entreprise : Dirigeants
2300 U0 HT/ s« Chargés de prévention
OBJECTIFS PROGRAMME
A Identifier les risques 1. Se familiariser avec les risques psychosociaux
) q - Le stress
psychosociaux comme un - La violence interne
risque professionnel et en - La violence externe
différencier les familles 2. Connaitre le cadre réglementaire et juridique [ I Formation animée par
- D®f initions juridiques (stress, RPS, burn ” Isabelle Hornecker
A Comprendre les liens entre - Les obligations de | 6employeur
travail, RPS et effets sur la 3. Connaitre les causes des RPS
sant® et | entr e - Les exigences Eiu trgvan
- Les exigences émotionnelles
~ - . - Léins®curit®
A D|s,t|ngl.Jer Ie; act.|ons de - Les rapports sociaux
prévention primaire des autres - Le manque dbéautonomie
types dodaction - Le conflit de valeurs
4. Connaitre les conséquences des RPS
- Les effets sur | e fonctionnement de | 6entr
- Les conséquences sur la santé des salariés Pédagogie basée sur
5. Savoir agir pour prévenir |Baernance d
- La prévention primaire pratiques et
théoriques

- La prévention secondaire
- La prévention tertiaire

ethica® 22



Prévenir les Risques Psychosociaux (RPS) I niveau 2

Diminuer le risque  de burn out et de harcélement moral

ou sexuel , savoir gérer les  situations dégradées

Référence : RPS02

OBJECTIFS

pl

Connaitre les processus en
cause dans le burn out et le
harcelement

A Savoir mettre en place des
mesures visant a prévenir ces

risques majeurs

A Savoir gérer des situations
ddéburgence

ethica®

Inter-entreprise :
660 G4 HT/ st
Intra-entreprise :
2 300 a4 HT/

2 jours

PROGRAMME

1. Leburn out
- Définition et contexte juridique
- Les processus en jeu :
- Les facteurs organisationnels
- Les facteurs individuels
- Les facteurs environnementaux

2. La prise en charge des personnes en ®tat dbo

- Les mesures dobéburgence
- Lébaccompagnement au retour au travail
3. Le harcélement moral et sexuel
- Le contexte juridique
- Les différentes formes de harcélement
4 La gest i situatidrdde haecélement
- La prise en charge de premier niveau des victimes
- Ldbanalyse des situations de harc | ement
- La mise en place dbdactions pr®ventives

Responsables RH
Managers

Dirigeants

Chargés de prévention
Représentants du
personnel

Formation animée par
Isabelle Hornecker

Pédagogie basée sur

|l baernance d
pratiques et
théoriques
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