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Retrouver un alignement durable
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entre vie professionnelle Un équilibre choisi

et personnelle. permet de préserver
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son énergie, ses relations
et son engagement
pour étre pleinement
efficace et épanoui

dans son travail.
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ATELIER EQUILIBRE DE VIE & DECONNEXION

Retrouver un alignement durable entre vi

CC"/’ OBJECTIF DE L'ATELIER o

Cet atelier en entreprse a pour objectif d"accompagner

les collaborateurs dans la recherche d'un équilibre de vie
durable, en les aidant & mieux articuler leurs sphéres
professionnelle et personnelle

Il vise & favoriser la prise de recul, la clanfication des
priorités et la mise en place d'actions concrétes pour
préserver leur énergie, leur bien-étre et leur engagement

au travail.
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@ CONTEXTE ET ENJEUX |"_"|

Dans un monde professionnel marqué par I'hyperconnexion,

la porosité entre les temps de vie et "accélération des rythmes,

il devient de plus en plus difficle de “déconnecter”.

Les sollicitations constantes (emails, messages, urgences)

peuvent empiéter sur la vie personnelle, génédrant fatigue,

charge mentale et perte de repéres.

A long terme, ce déséquilibre peut affecter la motivation,

la santé et la qualité de vie globale.

Retrouver un équilibre ne signifie pas tout séparer parfaitement,
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mais plutbt construire une organisation cohérente avec ses

besoins, ses contraintes et ses valeurs,

0-1-} LES AXES DE TRAVAIL PRINCIPAUX

L'atelier s’articule autour de trois dimensions clés :

* La prise de conscience de son équilibre actuel

La clarification de ses valeurs et priorités

» La construction d’un plan d'action personnalisé ® 0

Ces axes permettent de passer d'un état subi a une

dynamique choisie.

|| | || APPORTS THEORIQUES

L'ateller propose des repéres pour mieux comprendre

les mécanismes en jeu

Les impacts de I'hyperconnexion sur le cerveau et ka récupération n‘ SUPPORT VlDEO ET PRISES DE CONSCIENCE

Ces apports offrent un cadre structurant pour amorcer

Les frontiéres entre vie professionnelle et personnelie
La notion d'équilibre dynamique (évolutt selon les périodes de vie)
Le rdlo des valeurs dans les choix ot les arbitrages

Les facteurs qui favorisent ou freinent |a déconneidon

une réflexion individuelle.
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Mailour dqulibro entre vie professionnelie ot personnelie
Reduction de la charge mentale

Capacibé & déconnecter phus fadlement

Alignement avec lours valeurs

Amaohioration du bien étre global

Sentiment de reprendre le controle sur leur organisation
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CONCLUSION

;\“."-1". !.'\rcﬁlv,'u,l", @XRroces [
¢ on stuahon ot travall en pec see sur les valsurs, Il permet ;

nt at durable. L'entreprise vy ¢

-

p!'o{essionmﬁlle et p;’;;'gonn;:!f.g

TRAVAIL SUR LES VALEURS

Un

temps fort de "ateber est consacré & identification

des valeurs personnelles et professionnelles

Ce

Clarifier ce qui est réellement important pour soi
Identifier les écarts entre ses valeurs et son quotidien
Comprendra I'impact de ces écarts sur la motivation
et le bien-étre

Définir un cap aligné avec ses priorités

travail permat de redonner du sens

et de guider les choix futurs,

ETAT DES LIEUX ET CAP A ATTEINDRE

Les participants réalisent un diagnostic de leur situation actuelle

Evaluation de leur équilibre de vie
Identification des sources de déséquilibre

Repérage des zones de surcharge ou de négligence

A partir de cet état des lieux, chacun définit un objectif

réaliste et motivant, correspondant & un meilleur équilibre,

OUTILS ET TECHNIQUES PROPOSES

L'atelier propase une variéte d'outils concrets :

Ce

Techniques de déconnexion mentale (rituels de fin de journée, transitions)
Exorcices de recentrage pour revenir 4 soi

Outils de gestion do temps et des priorités

Pratiques psychocorporelles pour relacher la pression

Méthodes pour poser des limites de maniére claire

el respectususe

5 outils permettent de passer de l'intention a I'action,

MISE EN PRATIQUE ET EXPERIMENTATION

L'atelier est congu de maniére interactive et engageante :

Exercices quidés de réflexion indwiduelle
Partages en groupe pour enrichir les perspectives
Elaboration d'un plan d'action personnalisé

Les participants repartent avec des actions concrétes,

adaptées a leur réalite.

Un support vidéo est proposé au cours de |"atelier pour illustrer les enjeux
de I'équilibre de vie et susciter des prises de conscience.

Ce moment favorise le recul, Midentification ot l'engagement dans la démarche
de changement. |l s"agit souvent d’un daclic pour les participants, qui prennent
conscience de I'mportance de réajuster leur fonctionnement

BENEFICES POUR L'ENTREPRISE
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Saloniés plus engagés et motiveés

Reduction du stress et des risques d'epuiserment
Amelioration de la qualité de vie au travail
Medleure gestion des priorites

Climat de travaidl plus sain ot equilibré

Performance durable des équipes
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