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ATELIER
CONDITIONS DE TRAVAIL
SPECIFIQUES, PREVENTION
DE LA FATIGUE ET
REGULATION DES TENSIONS

Des outils psycho-corporels pour faire
face aux contraintes de votre métier 66
et préserver votre équilibre.
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S'adapter a son
environnement de travail,
écouter son corps et
réguler ses tensions,
c'est se donner les moyens
de durer et de s'épanouir
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dans son métier,

TOUT PUBLIC

Salariés de tous secteurs

FORMAT ADAPTABLE

Atelier court ou
programme évolutif

EN ENTREPRISE

Groupe de
1 a 10 participants

Amanda ROBINET :
Directrics Q 06 85 67 64 04 www.himae.fr

ATELIER CONDITIONS DE TRAVAIL SPECIFIQUES,

PREVENTION DE LA FATIGUE ET REGULATION DES TENSIONS

Des solutions concretes pour des métiers exigeants

252 OBJECTIF DE LATELIER

Cet atelier en entreprise vise a accompagner les collaborateurs
exposés & des conditions de travail spécifiques afin de mieux

& LAPPROCHE PSYCHO-CORPORELLE

L'atelier s"appule sur des techniques psycho-corporelles simples
et efficaces visant & agir & |a fois sur le corps et le mental.

gérer les impacts physiques, mentaux et émotionnels de leur » Exercices de respiration pour réguler le systéme nerveux
activité. * Techniques de relichement musculaire

Il propose des outils psycho-corporels permettant de prévenir pour diminuer les tensions physiques

la fatigue, de réguler les tensions et de maintenir un équilibre * Pratiques de recentrage pour apaiser le mental

durable entre exigences professionnelles et bien-étre * Exercices de conscience corporelle pour mieux

identifier les signaux de fatigue
* Techniques de récupération rapide adaptées
aux contraintes du poste

professionnel et personnel,

CONTEXTE ET ENJEUX

Certaines professions impliquent des contraintes particulieres

Ces outils sont pensés pour étre utilisés facilement méme
dans les contextes professionnels exigeants,

qui peuvent fragiliser I'équilibre des salariés :

* Horaires décalés, travail de nuit

00
&ath LA MISE EN SITUATION

Latelier privilégie une approche concrate et expérientielle.

* Travail posté avec rotations d'équipes
* Longues amplitudes horaires

* Environnements bruyants ou contraignants . . S s .
S d _ 9 ' : é + Exercices guidés de récupération en conditions simulées

* Maétiers a forte charge émotionnelle (relations d'aide, . ;
(pauses courtes, environnements contraints)

service chent, santé... - : 3 = :
! * Mise en pratique de techniques de relachement aprés

* Maitiers & responsabilité avec forte pression décisionnelle ATt e sHoRkian straaterie

* Taches répétitives ou cadence soutenue + Simulation de situations & forte charge émotionnelle
* Travail en open space * Echanges sur des stratégies individuelles d'adaptation

¢ Travail sans bureau fixe / flex office o o _ ]
Les participants expérimentent directement les bénéfices

Ces contraintes peuvent entrainer des perturbations des rythmes des outils proposés

biologiques, une fatigue chronique, une surcharge mentale,
des tensions physiques et un stress accru.

:‘ LA GESTION DES TENSIONS SPECIFIQUES

Une attention particuliére est portée a la diversité des tensions

@ LES AXES DE TRAVAIL PRINCIPAUX

LUatelier s'articule autour de trois dimensions complémaontaires rencontrees :

* La gestion de la fatigue liée aux contraintes spécifiques * Tensions physiques liées aux postures, 3 |a répétition

: : . A ot ou a la fatigue musculaire
* Larégulation des tensions physiques, émotionnelles vg

. - o nsions m les lides & |a cha iti
e La prévention de la charge mentale Tensions mentales lides & la charge cognitive,

aux interruptions ou a lo pression

L'objectif est d'apporter des réponses concrites adaptées * Tensions émotionnelles lides aux intoractions humaines,

slités 1 oat. b - dme 1
aux réalités du terrain. aux responsabilités et aux situations difficiles

L'atelier propose des réponses adaptées & chacun de ces niveaux,

LT )] LS APPORTS THEORIQUES

»
Une partie de l'atelier est dédiée & la compréhension ® ®  BENEFICES POUR LES SALARIES ﬁ BENEFICES POUR LENTREPRISE
des impacts de ces conditious de travail : G n
* Le fonctionnement des rythmes biologiques et leurs perturbations ©  Mellouro gestion do la fatigue e sus condtiors devaval @ Réduction des risques prychosociaux
*  Les effets du manque de récupération @ Réduction des tensions physiques et mentales @ Oiminution de I'sbrentéivme
¢ Les mécanismes de la fatigue physique, mentale et émotionnelle © Amalioration de La récupération @ Amdlioration de b viglance et de la sécurité
¢ Le rdle du stress dans I'accumulation des tensions @ Moilieure adaptation aun contrames specifiues @  Muilloury stabiité des dquipes
* Les signaux d'alerte b identifier précocement @ Préserntation de L saré et du bien.dtre @ Augmentation de l'engagoment des collaborateuns
. , : 2 Prévent I'usure professionnelle
Ces apports permattent de mieux comprendre les réactions @ Diéveloppement des strarégies d'autorégulation @  Privention de I'usure professionn
du corps ot de l'esprit face aux contraintes professionnelles.
CONCLUSION 06 85 67 64 04

Cet atefier constitue un levier essentiel pour accompagner les salariés confrontés & des conditions
de travall spécifques. En combinant compeéhantion des mécansmas de fatique et outils
peychocorporets adaptés, il permet de mieux fave face aux contraintes du matier

Les colaborateurs gagnent en confort, en efficacité et en équilibre, tands que 'entreprise béneficie
d'équipes plus résiliantes et durablement pedformantes

www.himae.fr
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