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Hygiène de vie

Alimentation, énergie et performance au travail
Le coup de barre de 14 h se décide à midi. Cette formation explique ce qui se passe dans le corps après un
repas, comment composer une assiette qui tient, et comment lire une étiquette en trois secondes.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les rôles des macronutriments (glucides, protéines, lipides) dans l'énergie et la cognition
• Lire et interpréter une étiquette nutritionnelle pour faire des choix éclairés
• Construire un repas du midi équilibré adapté aux contraintes du travail (pause courte, cantine, plateau repas,

repas apporté)
• Identifier ses propres déséquilibres alimentaires à partir d'un auto-diagnostic
• Élaborer un plan alimentaire hebdomadaire simple adapté à son rythme de travail
• Mettre en place une stratégie anti-grignotage et anti-coup de barre de l'après-midi

Formats et tarifs

Formation complète avec atelier pratique

3 h 30

à partir de 425 € HT / session

Formation

1 h

à partir de 121 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

FORMAT 1 H — 1 h
0-5 min Accueil

Brise-glace : 'Qu'avez-vous mangé ce matin ?' - Tour rapide. Accroche : 'Votre cerveau consomme
20% de votre énergie totale - qu'est-ce que vous lui donnez comme carburant ?'

5-20 min Comprendre

20-40 min Agir
À quoi ressemble un petit-déjeuner énergisant ? (comparaison visuelle : mauvais vs bon). À quoi
ressemble un déjeuner performant ? (exemples concrets : cantine, sandwich, plateau). Les snacks
intelligents : ce qu'on mange vs ce qu'on devrait manger.

40-55 min Outiller
Remise de la fiche mémo 'Mon énergie au travail'. Les 3 réflexes à adopter dès demain. L'astuce
anti-coup de barre 14h.

55-60 min Clôture
Quiz écrit : 3 questions (trace conservée). Questions/réponses. Présentation du format 3h30.

FORMAT - FORMATION COMPLÈTE AVEC ATELIER — 3 h 30
0-10 min Lancement

Accueil. Tour de table : prénom + 'Mon plus grand défi alimentaire au travail'. Règles de la session :
bienveillance, pas de jugement alimentaire, expériences personnelles bienvenues.

10-20 min Positionnement
Auto-diagnostic alimentaire individuel (11 questions). Identification des déséquilibres les plus
fréquents dans le groupe.
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20-50 min Module 1 - Comprendre
Macronutriments et énergie : glucides (carburant), protéines (construction et satiété), lipides (cerveau
et hormones). La glycémie expliquée avec courbe visuelle. Index glycémique simplifié : aliments à IG
bas vs IG élevé. Les micronutriments clés pour la concentration : magnésium, fer, vitamines B,
oméga-3.

50-60 min Pause
Pause active - eau et collation saine proposée (si possible par le formateur)

60-90 min Module 2 - Repas par repas
Petit-déjeuner : anatomie d'un bon vs mauvais PDJ. Recettes rapides pour les matins pressés.
Déjeuner : la règle de l'assiette équilibrée (1/2 légumes, 1/4 protéines, 1/4 féculents). Comment
composer en cantine, au restaurant, avec un plateau repas. Goûter/collation : les 5 meilleures
collations de travail. Ce qu'on évite et pourquoi. Dîner : allèger pour mieux récupérer et dormir.

90-120 min Atelier 1 - Lecture d'étiquettes
Chaque participant reçoit 4 étiquettes d'aliments courants. En binômes : identifier les sucres cachés,
les additifs à éviter, comparer 2 produits similaires. Restitution collective : 'Qu'avez-vous découvert ?'

120-130 min Pause
Pause 10 minutes

130-165 min Atelier 2 - Construction de repas
En sous-groupes de 3 : construire le menu idéal d'une journée de travail type (PDJ + déjeuner +
collation) avec les contraintes réelles du groupe (budget, temps, cantine, télétravail). Présentation et
discussion de chaque groupe.

165-185 min Module 3 - Habitudes durables
Hydratation : rôle de l'eau dans la concentration. Calcul simple de ses besoins. Le café : allié ou
ennemi ? (effets, quantité raisonnable, alternatives). Grignotage : comprendre les vrais déclencheurs
(stress, ennui, fatigue) vs faim réelle. Stratégie anti-grignotage pratique. Manger en conscience :
ralentir, sans écran, sans stress.

185-205 min Évaluation
QCM final 10 questions. Grille d'auto-évaluation des acquis. Questionnaire satisfaction à chaud.

205-210 min Clôture
Synthèse par le groupe. Remise des attestations. Info questionnaire froid J+30.

Les informations pratiques

Public Tout salarié, tous secteurs d'activité

Prérequis Aucun

Durée Formation 1h | Formation complète 3h30 avec atelier pratique

Effectif 4 à 15 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 121 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 121 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 425 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Diététicien(ne) ou naturopathe référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.
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Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Prévention des TMS

Aménagement de poste et ergonomie au travail
Les TMS sont la première maladie professionnelle de France. Former vos salariés aux bons gestes est utile :
leur apprendre à régler leur propre poste l'est encore plus.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les principes fondamentaux de l'ergonomie et leur lien avec la prévention TMS
• Réaliser un auto-diagnostic complet de son poste de travail avec la grille CDB
• Appliquer les réglages optimaux de son poste selon son morphotype (siège, écran, clavier, souris, éclairage,

accessoires)
• Identifier les équipements complémentaires pertinents (repose-pieds, support écran, souris ergonomique,

clavier split...)
• Pour les postes debout/physiques : aménager l'espace de travail pour réduire les contraintes de manutention

et de posture
• Rédiger son plan d'amélioration de poste personnalisé avec priorisation et estimations de coût

Formats et tarifs

Formation complète avec diagnostic de poste

3 h 30

à partir de 415 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 118 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Qui a déjà eu mal au dos, à l'épaule ou au poignet au travail ?' Lever de mains. 'La 1ère
cause, c'est votre poste de travail - et ça se corrige en 10 minutes.'

5-20 min Comprendre
Les 5 facteurs de risque ergonomique : hauteur de travail inadaptée, distance œil-écran, position du
clavier/souris, éclairage, siège mal réglé. La posture neutre : ce que c'est, pourquoi ça protège. Les
zones d'inconfort les plus fréquentes et leur cause ergonomique.

20-40 min Diagnostiquer et corriger
Chaque participant va à son poste (ou simule sa posture assise). Le formateur passe individuellement
(2-3 min/personne) : observer, corriger, expliquer. Corrections immédiates : hauteur siège, position
écran, placement clavier/souris.

40-55 min Outiller
Remise de la fiche mémo 'Mon poste en 5 réglages'. Les équipements à faible coût qui changent tout
(repose-pieds, rehausseur d'écran, souris verticale...). Les 2 gestes à faire chaque heure :
micro-pause et repositionnement.

55-60 min Clôture
Quiz écrit : 3 questions (trace conservée). Présentation du format 3h30 avec diagnostic complet.
Questionnaire satisfaction.

Formation complète avec diagnostic de poste — 3 h 30
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0-10 min Lancement
Tour de table : prénom + poste + 'Ma douleur principale liée au travail'. Remise de la grille
d'auto-diagnostic poste CDB. Organisation de la session (planning des passages en situ).

10-20 min Positionnement
Quiz positionnement (6 questions). Identification du niveau de connaissance ergonomique du groupe.

20-50 min Module 1 - Principes ergonomiques
Ergonomie : définition et enjeux. Posture neutre : colonne, membres supérieurs, membres inférieurs.
Zones de confort et zones à risque. Les 5 grandes familles de postes et leurs contraintes spécifiques.
Premiers réglages : siège (hauteur, profondeur, dossier, accoudoirs), écran (hauteur, distance, i

50-90 min Auto-diagnostic sur grille
Chaque participant remplit sa grille d'auto-diagnostic sur son propre poste (retour sur le poste ou
depuis mémoire + photos). Identification des non-conformités. Priorisation des corrections.

90-100 min Pause
Pause 10 minutes + étirement guidé 3 minutes

100-150 min Diagnostics in situ
Le formateur passe sur chaque poste de travail (10-12 min par poste). Diagnostic systématique avec la
grille. Corrections immédiates réalisées ensemble. Recommandations d'équipements
complémentaires notées. Photos avant/après si accord du participant.

150-175 min Module 2 - Équipements et solutions
Tour d'horizon des équipements ergonomiques : coût, efficacité, priorité. Spécificités des postes
debout et physiques : hauteur plan de travail, anti-fatigue, outillage adapté. Télétravail : les 3 erreurs
les plus fréquentes et comment les corriger à moindre coût.

175-200 min Plan d'amélioration personnalisé
Chaque participant rédige son plan d'amélioration : corrections immédiates (gratuites), équipements à
acquérir (avec estimation de coût), demandes à faire à l'employeur (format de fiche de demande
fourni).

200-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Grille auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié, tous secteurs - priorité postes sédentaires et postes physiques

Prérequis Aucun

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30 avec diagnostic de poste

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise (intervention sur les postes réels de travail)

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 118 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 118 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 415 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Ergonome ou ostéopathe / kinésithérapeute référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Dispositif récurrent

Analyse de la pratique professionnelle (APP)
Un espace régulier où des professionnels exposés déposent ce qu'ils vivent, et le travaillent ensemble. Ce n'est
pas une formation ponctuelle : c'est un dispositif qui s'installe.

Objectifs pédagogiques
• Définir le cadre, les règles et les engagements du groupe APP
• Appliquer la méthodologie d'une séance APP : présentation de situation → questionnement → analyse →

synthèse
• Analyser 2 à 3 situations professionnelles réelles en utilisant la méthode
• Identifier les apprentissages et les ressources mobilisables
• Construire le calendrier et l'organisation du dispositif APP pour les mois suivants

Formats et tarifs

Dispositif complet (séance inaugurale)

3 h 30

à partir de 625 € HT / session

Découverte

1 h 30

à partir de 270 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Découverte — 1 h 30
0-10 min Cadrage

Présentation du dispositif APP : origine, principes, cadre éthique. Les 4 règles du groupe :
confidentialité, bienveillance, non-jugement, droit de ne pas parler.

10-20 min Positionnement
Tour de table : une situation professionnelle récente qui vous a questionné ou mis en difficulté.
Chaque participant formule une situation en 2 phrases.

20-60 min Analyse d'une situation
Un volontaire présente sa situation (5 min). Le groupe pose des questions de clarification (10 min).
Analyse collective : qu'est-ce qui se passe vraiment ici ? (20 min). Le présentateur réagit et partage
ce qu'il retient (5 min).

60-80 min Apprentissages collectifs
Qu'a-t-on appris sur cette situation ? Qu'est-ce qui résonne dans nos propres pratiques ? Quelles
ressources peut-on mobiliser ?

80-90 min Évaluation
QCM final. Questionnaire satisfaction. Présentation du dispositif complet.

Séance inaugurale — 3 h 30
0-15 min Lancement

Présentation approfondie de l'APP : histoire, fondements théoriques (Schön, Kolb), applications
sectorielles. Tour de table : attentes et appréhensions.

15-30 min Positionnement
QCM 6 questions. Construction du contrat de groupe : règles, engagements, confidentialité. Chaque
participant signe le contrat collectif.
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30-75 min Situation 1
Présentation par un volontaire (7 min). Questionnement du groupe - questions ouvertes uniquement,
pas de conseils (15 min). Analyse collective libre (20 min). Retour du présentateur (3 min). Synthèse
du facilitateur (5 min).

75-85 min Pause
Pause 10 minutes.

85-150 min Situation 2 + 3
2 nouvelles situations analysées avec la même méthode - groupe plus autonome. Le facilitateur
intervient moins - le groupe prend en main le processus.

150-175 min Méta-analyse
Qu'avons-nous appris aujourd'hui sur nos pratiques ? Quels patterns récurrents ? Quelles ressources
individuelles et collectives avons-nous mobilisées ?

175-200 min Organisation du dispositif
Fréquence des séances (mensuelle recommandée). Planning des 6 prochains mois. Rotation des rôles
(présentateur, secrétaire de séance). Règles de gestion des absences.

200-210 min Évaluation
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Professionnels exposés à des situations complexes ou à forte charge émotionnelle

Prérequis Aucun diplôme - expérience professionnelle d'au moins 6 mois dans le poste

Durée Découverte 1h30 | Dispositif complet 3h30 (séance inaugurale)

Effectif 5 à 10 participants maximum (dispositif exigeant en sécurité psychologique - groupe restreint
obligatoire)

Modalités Présentiel - Intra-entreprise - Groupe restreint

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 178 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 178 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 625 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail, superviseur certifié ou coach accrédité référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Relations au travail

Communication Non Violente (CNV) au travail
La plupart des conflits d'équipe ne viennent pas d'un désaccord de fond, mais de la façon dont il a été dit. La
CNV donne une méthode pour dire les choses difficiles sans casser la relation.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les fondements théoriques de la CNV et les obstacles courants à la communication
• Distinguer les 4 formes de communication aliénante (jugement, comparaison, exigence, déni de responsabilité)
• Appliquer la structure OSBD dans des situations professionnelles complexes
• Pratiquer l'écoute empathique : reformulation, identification des besoins de l'autre
• Formuler un feedback constructif et un recadrage en CNV
• Dire non assertivement et exprimer une limite en CNV

Formats et tarifs

Formation complète

3 h 30

à partir de 680 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 193 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Exercice : 'Listez 3 choses que vous entendez souvent au travail et qui vous irritent.' Tour rapide. 'Ces
phrases ont quelque chose en commun - on va le découvrir.'

5-20 min Les 4 composantes OSBD
O - Observation : décrire les faits sans jugement ('Tu es toujours en retard' → 'Tu es arrivé à 9h10 les
3 derniers lundis'). S - Sentiment : exprimer ce qu'on ressent vraiment ('Je suis frustré'). B - Besoin :
identifier le besoin derrière ('J'ai besoin de coordination'). D - Demande : formuler une

20-40 min Pratiquer
3 situations professionnelles courantes transformées en CNV par le groupe. Exercice en binômes :
reformuler une phrase violente. Débrief collectif.

40-55 min L'écoute empathique
Écouter pour comprendre vs écouter pour répondre. Reformulation empathique en 1 phrase. Exercice
rapide.

55-60 min Clôture
1 phrase CNV à utiliser cette semaine. QCM d'évaluation des acquis (version courte). Remise fiche
mémo. Satisfaction.

Formation complète — 3 h 30
0-10 min Lancement

Exercice : 'Reformulez cette phrase en CNV.' QCM positionnement.
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10-45 min Module 1 - Fondements
Histoire et philosophie de la CNV (Marshall Rosenberg, 1960-2015). Les besoins universels : tableau
des 80 besoins humains. Les 4 formes de communication aliénante : jugement moral ('tu es...'),
comparaison ('les autres font...'), exigence ('tu dois...'), déni de responsabilité ('je n'ai pas le choi

45-80 min Module 2 - Les 4 composantes
O - Observation : distinguer faits et interprétations. Exercice : 10 phrases à catégoriser. S - Sentiment :
les vrais sentiments vs les pseudo-sentiments ('je me sens attaqué' = interprétation, pas un
sentiment). B - Besoin : les besoins universels. Identifier son besoin derrière une émotion. D - De

80-110 min Module 3 - L'écoute empathique
Écouter pour comprendre l'OSBD de l'autre. La reformulation empathique : nommer les sentiments et
besoins qu'on perçoit. Ce qui bloque l'écoute : conseiller, consoler, comparer, interroger, expliquer,
corriger. Pratique en trinômes : 1 parle, 1 écoute en CNV, 1 observe.

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - CNV en situation pro
Formuler un feedback constructif en CNV. Exprimer un désaccord ou un refus. Le recadrage
managérial en CNV. Répondre à une agression verbale en CNV. Demander de l'aide en CNV.

155-185 min Module 5 - Dire non et exprimer une limite
Pourquoi on dit oui quand on veut dire non. La demande vs l'exigence : comment distinguer. Dire non
empathiquement : accueillir le besoin de l'autre + exprimer le sien. Formule : 'Je comprends que tu
aies besoin de X - et moi j'ai besoin de Y - est-ce qu'on peut trouver une façon de satisfaire les d

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié - priorité managers, équipes RH, métiers relation client et soins

Prérequis Aucun

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 193 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 193 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 680 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Coach CNV certifié, psychologue du travail ou consultant RH référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.
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Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Conformité

DUERP : construire et piloter l'évaluation des risques
professionnels
Le DUERP est obligatoire dès le premier salarié, et c'est le premier document qu'un inspecteur demande. Cette
formation apprend à le construire pour de vrai, pas à remplir un modèle téléchargé.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer le cadre réglementaire complet du DUERP et ses évolutions depuis la loi de 2021
• Identifier et inventorier les unités de travail de son entreprise
• Appliquer la méthode d'identification et de cotation des risques (probabilité × gravité)
• Renseigner la trame DUERP CDB pour au moins 2 unités de travail pendant la session
• Construire un plan d'actions de prévention priorisé avec responsables et échéances
• Organiser la mise à jour annuelle et la conservation réglementaire du DUERP

Formats et tarifs

Formation opérationnelle avec trame DUERP

3 h 30

à partir de 415 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 118 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question d'entrée : 'Votre DUERP est-il à jour ?' - silence révélateur. Rappel : dès le 1er salarié, c'est
obligatoire. Mise en situation : 'Un de vos salariés a un accident demain - l'inspection du travail arrive
dans l'heure.'

5-20 min Cadre légal
Qu'est-ce que le DUERP ? À quoi sert-il vraiment ? Les obligations : qui, quoi, quand. Les sanctions
concrètes (amende, responsabilité pénale). Les nouvelles exigences de la loi du 2 août 2021
(conservation 40 ans, consultation CSE/salariés).

20-40 min Méthode
Les 4 étapes de la démarche : identifier → évaluer → prioriser → agir. Les unités de travail : qu'est-ce
que c'est ? Comment les définir ? La cotation des risques expliquée simplement : probabilité × gravité
= niveau de risque. Exemple concret sur un poste type.

40-55 min Passer à l'action
Les 3 erreurs les plus fréquentes qui rendent un DUERP non conforme. Ce qu'on peut faire seul vs ce
qui nécessite un accompagnement. Présentation de la formation complète 3h30 avec trame.

55-60 min Clôture
Quiz écrit : 3 questions (trace conservée). Remise de la fiche mémo 'Mon DUERP en 4 étapes'.

Formation opérationnelle avec trame DUERP — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : prénom + poste + 'Mon plus grand risque identifié dans mon entreprise'. Règles :
confidentialité des échanges, pragmatisme avant tout. Remise de la trame DUERP CDB vierge.
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10-20 min Positionnement
Quiz initial : 10 questions sur les obligations légales et la méthode. Identification du niveau de maturité
du groupe.

20-50 min Module 1 - Cadre réglementaire
Historique et évolutions : décret 2001 → loi 2021. Obligations détaillées : fréquence, conservation (40
ans depuis 2022), consultation obligatoire CSE/salariés. Sanctions et jurisprudence récente. Lien avec
le Programme Annuel de Prévention (PAP) obligatoire depuis 2022 pour les entreprises de 50+ s

50-75 min Module 2 - Identifier les unités de travail
Définition d'une unité de travail (UT) : groupe de salariés exposés aux mêmes risques. Comment
découper son entreprise en UT : par poste, par zone, par activité. Exercice : chaque participant liste
les UT de son entreprise sur la trame.

75-105 min Module 3 - Identifier et coter les risques
Les familles de risques : TMS, RPS, risques chimiques, électriques, incendie, chute, routier, bruit,
thermique. Pour chaque UT : identifier les dangers → évaluer l'exposition → coter (probabilité 1-4 ×
gravité 1-4 = criticité 1-16). Exercice en binômes : coter les risques de 2 UT sur la trame.

105-115 min Pause
Pause 10 minutes

115-150 min Module 4 - Plan d'actions
De la cotation à la priorisation : risques critiques (>8) → action immédiate. Construire le plan d'actions
: action corrective ou préventive, responsable, délai, indicateur de suivi, coût estimé. Exercice :
rédiger le plan d'actions pour les 3 risques les plus critiques identifiés.

150-175 min Module 5 - Pilotage et mise à jour
Qui valide le DUERP ? (Direction + CSE si existant). Comment organiser la mise à jour annuelle :
calendrier, acteurs, sources d'information (AT, MP, signalements). Conservation et archivage : 40 ans,
format numérique autorisé. Affichage et information des salariés.

175-205 min Atelier final
Chaque participant finalise son DUERP sur les UT travaillées. Le formateur passe poste par poste pour
valider la conformité de ce qui est renseigné. Questions / réponses individualisées.

205-210 min Clôture
Tour de table : 'Ce que je mets en place dans les 15 jours'. QCM final. Questionnaire satisfaction.
Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié, tous secteurs d'activité.

Prérequis Aucun - formation accessible à tous niveaux de connaissance réglementaire

Durée Sensibilisation 1h | Formation opérationnelle 3h30 avec trame DUERP

Effectif 2 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 118 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 118 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 415 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Ergonome ou consultant QVCT/HSE référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.
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Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Qualité de vie

Équilibre vie professionnelle / vie personnelle
Le télétravail a effacé la frontière, et le téléphone l'avait déjà entamée. Cette formation aide chacun à la
reconstruire - et vous rappelle que le droit à la déconnexion est une obligation, pas une intention.

Objectifs pédagogiques
• Réaliser un diagnostic personnel de son équilibre actuel (roue de vie adaptée au contexte professionnel)
• Identifier ses valeurs personnelles prioritaires et leur alignement avec son mode de vie actuel
• Expliquer les mécanismes psychologiques qui maintiennent le déséquilibre (croyances limitantes, peur du

jugement, perfectionnisme)
• Appliquer les techniques de déconnexion efficace (rituel de fin de journée, gestion des notifications, limites

numériques)
• Construire son plan d'équilibre personnalisé sur 90 jours avec des engagements concrets
• Poser et communiquer ses limites de façon assertive sans culpabilité

Formats et tarifs

Formation complète

3 h 30

à partir de 655 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 187 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Sur une échelle de 1 à 10, comment évaluez-vous votre équilibre pro/perso en ce moment
?' Tour rapide. Afficher les résultats : 'Regardez - on est en moyenne à [X]/10. C'est pour ça qu'on est
là.'

5-20 min Comprendre
Le compte en banque d'énergie : on a un capital limité - on dépense et on recharge. Les déséquilibres
: quand on dépense plus qu'on ne recharge. Les 3 signaux d'alerte précoces : irritabilité sans raison,
épuisement le dimanche soir, activités plaisir abandonnées. Le mythe du 'tout équilibrer' : l'é

20-40 min Se situer
Exercice rapide : mes 5 domaines de vie (travail, famille, santé, amis, loisirs) - note de 1 à 5 pour
chacun. Partage en binômes : qu'est-ce que je vois ? Quels domaines sont sous-investis ? Quels
domaines drainent trop ?

40-55 min 3 stratégies
Stratégie 1 : le rituel de déconnexion (les 5 minutes qui changent tout). Stratégie 2 : le 'non
bienveillant' - poser une limite sans culpabiliser. Stratégie 3 : programmer les ressourcements comme
des réunions - non négociables.

55-60 min Engagement
Chaque participant note 1 limite à poser cette semaine. QCM d'évaluation des acquis (version courte).
Remise fiche mémo. Questionnaire satisfaction.

Formation complète — 3 h 30
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0-10 min Lancement
Accueil. Tour de table : prénom + 'En une phrase : ce qui me pèse le plus dans mon équilibre actuel.'
QCM positionnement.

10-45 min Module 1 - Diagnostic
La roue de l'équilibre CDB : 8 domaines (travail, famille/couple, amis, santé physique, santé mentale,
loisirs/plaisir, développement personnel, sens/valeurs). Chaque participant note son niveau de
satisfaction (1 à 10) pour chaque domaine. Tracé de sa roue personnelle. Identification des 2
domaines

45-80 min Module 2 - Comprendre les mécanismes
Pourquoi on laisse le déséquilibre s'installer : les croyances limitantes les plus fréquentes ('je dois être
disponible', 'si je ralentis je vais décrocher', 'les autres comptent sur moi'). Le perfectionnisme et la
peur du jugement. La culture d'entreprise comme facteur systémique. Le 'oui' par défa

80-110 min Module 3 - Valeurs et priorités
Exercice des valeurs : identifier ses 5 valeurs personnelles prioritaires. Confronter ses valeurs à sa
réalité actuelle : y a-t-il alignement ou écart ? Le concept d'intégrité de vie : vivre en accord avec ce
qui compte vraiment. L'énergie suit les valeurs - ce qui est aligné ressource, ce qui est c

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Stratégies et outils
Déconnexion numérique : les 5 pratiques les plus efficaces (notifications, horaires de consultation,
règle des 2 minutes, rituel de fin). Poser ses limites : le cadre assertif - expliquer sans se justifier, dire
non sans culpabiliser. Programmer les ressourcements : sport, famille, loisirs = réunion

155-185 min Module 5 - Mon plan d'équilibre 90 jours
Construction du plan personnel : 1 limite à poser (avec qui ? comment ? quand ?). 1 ressourcement à
programmer chaque semaine. 1 croyance limitante à travailler. 1 valeur à honorer davantage. Partage
en binômes : validation mutuelle des plans.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations et plan signé.

Les informations pratiques

Public Tout salarié - priorité profils à forte charge de travail, managers, télétravailleurs

Prérequis Aucun

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 187 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 187 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 655 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail, coach certifié ou consultant RPS référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Formation réglementaire · Sécurité

Formation CACES : conduite en sécurité
Préparez vos conducteurs au Certificat d'Aptitude à la Conduite En Sécurité, selon les recommandations
CNAM. Chariots élévateurs, engins de chantier, PEMP : théorie et pratique sur engins réels.

Objectifs pédagogiques
• Identifier les risques liés à l'utilisation de l'engin
• Réaliser les vérifications journalières obligatoires avant la prise de poste
• Appliquer les règles de circulation et de sécurité sur le site
• Appliquer les techniques de conduite spécifiques à la catégorie
• Réaliser les manœuvres de base en sécurité
• Appliquer les procédures à suivre en cas d'incident ou d'accident

Formats et tarifs

Formation complète

1 à 5 jours

à partir de 920 € HT / session

Recyclage

1 à 3 jours

à partir de 920 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Jour 1 · Théorie — 7 h
3 h 30 Théorie, partie 1

Réglementation CACES. Statistiques accidents. Anatomie du chariot. Stabilité, centre de gravité,
triangle de stabilité. Charge maximale autorisée.

3 h 30 Théorie, partie 2
Vérifications journalières obligatoires. Règles de circulation. Charges et fourches. Manutention et
gerbage. Entretien de premier niveau. QCM.

Jour 2 · Pratique — 7 h
3 h 30 Prise en main

Présentation du chariot réel. Vérifications obligatoires en pratique. Démarrer, avancer, reculer, freiner.
Maniement des fourches.

3 h 30 Manutention
Prendre et poser une charge. Gerbage en rack. Dégerbage. Conduite chargé. Manœuvres en espace
restreint. Circulation avec passants.

Jour 3 · Perfectionnement et test — 7 h
3 h 30 Perfectionnement

Situations complexes, reprise des points faibles, conduite en autonomie surveillée.

3 h 30 Préparation au test
Blanc dans les conditions du test CACES. Le test lui-même est passé devant un organisme testeur
certifié.

Les informations pratiques
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Public Tout opérateur amené à conduire des engins de chantier, chariots élévateurs ou PEMP.

Prérequis Aptitude médicale délivrée par le médecin du travail, obligatoire avant la formation.

Durée Variable selon la catégorie : de 1 à 5 jours, théorie et pratique.

Effectif 1 à 6 stagiaires par formateur (ratio imposé pour la pratique).

Modalités Présentiel, avec exercices pratiques sur engins réels. Obligatoire.

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 131 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 131 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 460 € HT.

Financement OPCO, plan de développement des compétences, fonds propres.

Qui dispense Un testeur CACES certifié INRS/IPRP, vérifié par Integraall.

Méthodes Exposé interactif, QCM, pratique encadrée sur engin réel.

Évaluation QCM théorique et évaluation pratique continue, puis préparation au test.

Sanction Attestation de formation Integraall valant préparation au test CACES . Le test est passé devant un
organisme testeur certifié, hors périmètre Integraall. L'autorisation de conduite est ensuite
délivrée par l'employeur.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Formation réglementaire · Sécurité

Formation Habilitation électrique
Norme NF C 18-510. Préparez vos salariés à intervenir en sécurité sur ou à proximité des installations
électriques, du non-électricien à l'électricien confirmé.

Objectifs pédagogiques
• Identifier les dangers de l'électricité et leurs effets sur le corps humain
• Reconnaître les zones à risques et respecter les distances de sécurité
• Appliquer les prescriptions de sécurité adaptées à son niveau
• Utiliser les équipements de protection individuelle électriques
• Réaliser les opérations de consignation et de déconsignation (niveaux électriciens)
• Gérer les documents de sécurité : avis de travaux, attestations de consignation, instructions

Formats et tarifs

Électricien

2 à 5 jours

à partir de 1 835 € HT / session

Non électricien

1 jour

à partir de 920 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

BS · Non électricien basse tension — 7 h
1 h Introduction

Les accidents électriques : statistiques, causes, conséquences. La réglementation. Le rôle de
l'habilitation.

1 h 30 Effets du courant
Effets physiologiques : fibrillation ventriculaire, tétanisation, brûlures. Électrisation et électrocution.
Facteurs de risque.

1 h 30 Zones et distances
Zone de voisinage simple et renforcé. Distances limites d'approche. Repérage des ouvrages et
matériels.

1 h 30 EPI et prescriptions
Équipements de protection, prescriptions de sécurité applicables au niveau BS.

1 h 30 Pratique et évaluation
Mises en situation sur installation pédagogique. Évaluation théorique et pratique.

Les informations pratiques

Public Tout personnel susceptible d'intervenir sur ou à proximité d'installations électriques.

Prérequis Selon le niveau visé. Les niveaux électriciens supposent une compétence technique préalable.

Durée De 1 jour (non électricien : BS, B0, BE Manœuvre) à 5 jours (électricien : B1, B1V, B2, B2V, BR,
BC).

Effectif 4 à 12 stagiaires par session.
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Modalités Présentiel. Théorie et pratique obligatoires.

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 131 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 131 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 460 € HT.

Financement OPCO, plan de développement des compétences, fonds propres.

Qui dispense Un formateur habilitation électrique certifié, avec expérience du métier.

Méthodes Exposé interactif, exercices, mises en situation sur installation pédagogique.

Évaluation Évaluation théorique et pratique en fin de formation.

Sanction Attestation de formation. Le titre d'habilitation est délivré par l'employeur , conformément à la NF
C 18-510.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Culture prévention

Formation Prévention des risques professionnels
La prévention est une obligation légale (article L4121-1), mais surtout un enjeu humain et économique. Trois
modules, du salarié au manager, pour installer une vraie culture prévention.

Objectifs pédagogiques
• Citer les 5 grandes familles de risques professionnels
• Identifier au moins 3 risques présents dans son propre environnement de travail
• Appliquer les bons réflexes de prévention au quotidien
• Analyser une situation de travail réelle et proposer des actions correctives (module B)
• Animer la culture prévention auprès de son équipe (module C, référents et managers)

Formats et tarifs

Sensibilisation tous salariés

1 h

à partir de 155 € HT /
session

Formation terrain tous salariés

3 h 30

à partir de 545 € HT /
session

Référents et managers de
proximité

3 h 30

à partir de 545 € HT /
session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Module A · Sensibilisation — 1 h
30 min Les 5 familles de risques

Panorama des risques professionnels et de leurs conséquences réelles.

30 min Mon poste, mes risques
Chacun identifie 3 risques de son environnement et les bons réflexes associés.

Module B · Formation terrain — 3 h 30
1 h Comprendre les risques

Les familles de risques, les mécanismes d'accident, la réglementation.

1 h 30 Analyse de situations réelles
Étude de vos propres situations de travail, identification des dérives.

1 h Plan d'actions individuel
Chaque participant repart avec ses actions correctives concrètes.

Module C · Référents et managers — 3 h 30
1 h Le rôle du référent

Posture, périmètre, légitimité et limites du référent sécurité.

1 h 30 Animer la prévention
Faire vivre la culture prévention au quotidien dans son équipe.

1 h Cas pratiques
Situations de management de la sécurité et gestion des résistances.

Les informations pratiques
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Public Tous salariés (modules A et B). Référents sécurité et managers de proximité (module C).

Prérequis Aucun.

Durée Module A : 1 h · Module B : 3 h 30 · Module C : 3 h 30.

Effectif 4 à 12 participants par session.

Modalités Présentiel, en intra-entreprise, dans vos locaux.

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 155 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 155 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 545 € HT.

Financement OPCO, plan de développement des compétences, fonds propres.

Qui dispense Un ergonome ou un consultant QVCT/HSE vérifié par Integraall.

Méthodes Analyse de situations réelles, travail collectif, plan d'actions individuel.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Formation réglementaire · Sécurité

Formation Sécurité incendie et évacuation
Prévenir, alerter, évacuer, intervenir. 90 % des incendies sont maîtrisés si l'intervention a lieu dans les 3
premières minutes : tout se joue avant l'arrivée des secours.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer le triangle du feu et les 4 classes de feu
• Identifier les comportements à adopter en cas d'alarme incendie
• Localiser le plan d'évacuation et les issues de secours de son poste
• Distinguer le rôle de guide et de serre-file dans l'évacuation
• Identifier la réglementation incendie applicable à l'entreprise (format EPI)
• Utiliser correctement un extincteur sur un feu réel ou simulé (format EPI)

Formats et tarifs

Formation EPI

3 h 30

à partir de 295 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 84 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
20 min Comprendre le feu

Le triangle du feu, les 4 classes de feu, les causes les plus fréquentes en entreprise.

20 min Réagir à l'alarme
Les bons comportements, le plan d'évacuation, les issues de secours de votre site.

20 min Guides et serre-files
Qui fait quoi pendant l'évacuation. Le point de rassemblement.

Formation EPI — 3 h 30
45 min Réglementation et risques

La réglementation applicable à votre entreprise. Les risques spécifiques liés à votre activité.

45 min Moyens de secours
Extincteurs, RIA, désenfumage, alarme. Quel moyen pour quel feu.

1 h 30 Pratique sur feu réel
Chaque équipier utilise un extincteur sur un feu réel ou simulé. Le geste, la distance, la durée.

30 min Évacuation et évaluation
Scénarios d'évacuation. Évaluation des acquis.

Les informations pratiques

Public Tous salariés (sensibilisation). Équipiers de première intervention, guides et serre-files (EPI).

Prérequis Aucun.

Durée Sensibilisation 1 h · Formation EPI 3 h 30.
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Effectif 4 à 15 participants (sensibilisation) · 4 à 12 (EPI).

Modalités Présentiel avec exercices pratiques. Extincteur obligatoire pour le format EPI.

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 84 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 84 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 295 € HT.

Financement OPCO, plan de développement des compétences, fonds propres.

Qui dispense Un formateur sécurité incendie certifié, vérifié par Integraall.

Méthodes Exposé, scénarios d'évacuation, pratique sur feu réel ou simulé (EPI).

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Formation réglementaire · Sécurité

Formation SST : Sauveteur Secouriste du Travail
Formez vos salariés aux gestes qui sauvent. 14 h en initial, certificat national valable 24 mois, dispensé par un
organisme partenaire habilité INRS. Les 3 à 5 premières minutes sont critiques : un SST présent change tout.

Objectifs pédagogiques
• Situer son rôle dans l'organisation des secours de l'entreprise
• Rechercher les risques persistants pour se protéger et protéger la victime
• Examiner la victime et identifier les détresses vitales
• Faire alerter ou alerter les secours
• Secourir une victime qui s'étouffe
• Secourir une victime inconsciente qui respire (PLS)
• Secourir une victime en arrêt cardiaque : RCP et DAE
• Secourir une victime qui saigne abondamment

Formats et tarifs

Formation initiale

14 h

à partir de 1 120 € HT / session

Recyclage MAC

7 h

à partir de 560 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Jour 1 — 7 h
1 h Introduction

Rôle du SST dans l'entreprise. Organisation des secours. Cadre légal. Numéros d'urgence (15, 17, 18,
112). La chaîne de survie.

1 h Protéger
Rechercher les risques persistants. Protéger sans se mettre en danger. La signalisation. Cas
pratiques.

1 h Examiner
Victime consciente ou inconsciente. Fonctions vitales : conscience, respiration, circulation. L'examen
en 4 étapes.

1 h Alerter
Qui, quand, comment. Informations à transmettre. Le bilan d'urgence. Exercices pratiques d'alerte.

1 h Secourir : étouffement
Obstruction partielle ou totale. Tapes dans le dos et compressions abdominales (adulte, enfant,
nourrisson).

1 h Secourir : inconscience
Position Latérale de Sécurité (PLS), adulte et nourrisson. Surveillance.

1 h Révision
Révision des gestes appris et questions/réponses.

Jour 2 — 7 h
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1 h Révision du jour 1
Rappel des gestes et pratique.

2 h Arrêt cardiaque et DAE
Reconnaissance de l'ACR. RCP adulte : 30 compressions / 2 insufflations. Mise en œuvre du DAE.
RCP enfant et nourrisson. Pratique intensive.

1 h Hémorragies
Compressions directes. Garrot tourniquet (recommandations 2021). Plaies spéciales (thorax,
abdomen, œil).

1 h Malaises et traumatismes
Diabète, épilepsie, AVC, crise cardiaque. Fractures, entorses, traumatisme crânien, brûlures. Axe
tête-cou-tronc.

1 h Cas concrets d'entreprise
Simulations sur vos risques spécifiques. Gestion du stress en situation réelle.

1 h Évaluation et certification
2 mises en situation d'évaluation. Débriefing. Remise des certificats.

Recyclage MAC — 7 h · tous les 24 mois
1 h Bilan

Retour d'expérience depuis le dernier recyclage. Situations vécues. Évolutions réglementaires et
scientifiques.

1 h 30 Révision des gestes
RCP et DAE, étouffement, PLS, hémorragies. Gestes critiques sur mannequin.

1 h 30 Actualisation
Nouvelles recommandations ERC/ILCOR. Évolution des risques de votre entreprise.

3 h Simulations et évaluation
2 mises en situation complètes. Évaluation certificative. Renouvellement du certificat pour 24 mois.

Les informations pratiques

Public Tout salarié désigné par l'employeur pour devenir sauveteur secouriste du travail.

Prérequis Aucun. Accessible à tous, sous réserve d'une aptitude à réaliser les gestes de premiers secours.

Durée 14 h (2 jours) en formation initiale · 7 h (1 jour) en recyclage MAC, tous les 24 mois.

Effectif 4 à 10 stagiaires par session (exigence INRS).

Modalités Présentiel obligatoire, avec exercices pratiques sur mannequins. En entreprise (salle de 30 m²
minimum) ou en centre.

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 80 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 80 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 280 € HT.

Qui dispense Un organisme partenaire habilité par l'INRS et le réseau Assurance Maladie. Integraall assure la
mise en relation et la coordination.

Méthodes Démonstrations, pratique sur mannequins, jeux de rôle, simulations sur vos risques réels.

Évaluation 2 mises en situation certificatives évaluées sur grille INRS.

Sanction Certificat SST national valable 24 mois, délivré par le réseau Assurance Maladie / INRS via un
organisme partenaire habilité .
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Prévention TMS et gestes et postures

Gestes et postures, éveil musculaire et étirements
Cinq minutes d'éveil musculaire et d'étirements en début de poste, et le corps est prêt : articulations lubrifiées,
muscles activés, tensions relâchées. La séance intègre aussi les principes de base des gestes et postures, pour
que la préparation du corps serve à des mouvements plus sûrs. Cette formation ne se limite pas à une séance
ponctuelle : elle rend vos équipes capables de l'animer elles-mêmes, chaque matin.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les mécanismes physiologiques de l'éveil musculaire (réchauffement, lubrification articulaire,

activation neuromusculaire)
• Réaliser les 3 familles d'exercices : mobilisation articulaire, étirements dynamiques, activation musculaire
• Adapter une séquence d'éveil musculaire aux contraintes de son poste et de son secteur
• Animer de façon sûre et engageante une séquence de 5 à 10 minutes devant un groupe
• Construire le programme hebdomadaire d'éveil musculaire de son équipe (5 séances variées)
• Appliquer les consignes de sécurité et gérer les situations particulières (douleur, inaptitude partielle)

Formats et tarifs

Formation complète avec mise en autonomie

3 h 30

à partir de 330 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 93 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
15 min Comprendre

Ce qu'est l'éveil musculaire, ses bénéfices sur la prévention des TMS et l'énergie de début de poste.
Les gestes et postures à risque du poste de travail, et pourquoi la préparation du corps les rend moins
traumatisants.

35 min Pratiquer la séquence
Réalisation guidée d'une séquence complète : mobilisation articulaire, étirements dynamiques puis
activation légère.

10 min Adapter et conclure
Les exercices prioritaires selon le poste (assis, debout, physique), remise de la fiche mémo,
évaluation et engagement. Rappel des principes de base de la manutention et du maintien postural,
appliqués aux situations réelles du poste.

Formation complète avec mise en autonomie — 3 h 30
30 min Comprendre

Les principes physiologiques de l'éveil musculaire et les 3 familles d'exercices. Ce qu'on ne fait pas
(étirements statiques prolongés, efforts maximaux). Les gestes et postures à risque du poste de
travail, et pourquoi la préparation du corps les rend moins traumatisants.

45 min Les exercices de base
Pratique guidée des exercices fondamentaux, des cervicales aux chevilles : mobilisation, étirements
dynamiques, activation.
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30 min Adapter à son poste
Construction d'une séquence personnalisée selon le type de poste. Chacun repart avec sa propre
routine. Rappel des principes de base de la manutention et du maintien postural, appliqués aux
situations réelles du poste.

1 h Animer une séquence
Les clés d'une animation réussie, puis mise en situation : chacun anime sa séquence devant le
groupe, avec feedback.

25 min Évaluation et autonomie
Évaluation des acquis, construction du planning hebdomadaire d'éveil, remise des attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié, tous secteurs - priorité postes physiques, répétitifs et sédentaires prolongés

Prérequis Aucun - accessible à toute condition physique

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30 avec mise en autonomie

Effectif 4 à 15 participants (sensibilisation 1h) ; 4 à 12 (formation 3h30)

Modalités Présentiel - Intra-entreprise - Sur le lieu de travail ou un espace dédié

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 93 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 93 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 330 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Ostéopathe, kinésithérapeute, coach sportif santé ou STAPS référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Relations au travail

Gestion des conflits au travail
Un conflit qu'on laisse pourrir coûte une équipe. Cette formation apprend à le repérer tôt, à le désamorcer, et à
savoir quand passer la main.

Objectifs pédagogiques
• Analyser les types, causes et stades d'évolution d'un conflit
• Identifier son propre style de gestion des conflits et ses limites
• Appliquer les 3 niveaux d'intervention : prévention, désamorçage, résolution
• Conduire un entretien de résolution de conflit en mode facilitateur
• Distinguer médiation, arbitrage et négociation - choisir le bon outil
• Documenter un conflit et déterminer quand escalader vers les RH ou la direction

Formats et tarifs

Formation complète

3 h 30

à partir de 560 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 159 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Pensez à un conflit professionnel récent. Comment vous êtes-vous comporté(e) ?' Tour.
Normaliser : 'Le conflit est universel - c'est la gestion qui fait la différence.'

5-20 min Comprendre
Conflit vs désaccord vs tension. Les 5 types de conflits : relationnels, de valeurs, de ressources, de
tâches, de processus. Les stades d'escalade : désaccord → tension → conflit ouvert → crise. Les 5
styles TKI (Thomas-Kilmann).

20-40 min Mon style
Test rapide des 5 styles (10 items). Identifier son style dominant. Forces et limites de chaque style.

40-55 min Désamorcer en 3 étapes
Étape 1 : Reconnaître ('J'entends que tu es...') Étape 2 : Clarifier ('Qu'est-ce qui se passe vraiment
pour toi ?') Étape 3 : Proposer ('Qu'est-ce qu'on peut faire ensemble ?') Exercice en binômes.

55-60 min Clôture
1 engagement. QCM d'évaluation des acquis (version courte). Remise fiche mémo. Satisfaction.

Formation complète — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : un conflit professionnel qui m'a marqué (sans nommer les personnes). QCM
positionnement.

10-45 min Module 1 - Anatomie du conflit
Les 5 types de conflits et leurs caractéristiques. Le cycle de vie d'un conflit : 6 stades de Glasl
(tension → débat → actions → coalitions → confrontation → violence). Les causes profondes : besoins
non satisfaits, valeurs divergentes, ressources limitées, rôles flous, communication défaillante.
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45-75 min Module 2 - Mon style de gestion
Test TKI complet (30 items). Les 5 styles : Compétition (gagnant-perdant), Collaboration
(gagnant-gagnant), Compromis (mi-mi), Accommodation (perdant-gagnant), Évitement
(perdant-perdant). Quand utiliser quel style ? Forces et pièges de chaque style.

75-105 min Module 3 - Prévenir et désamorcer
Les signaux précoces à surveiller. Techniques de prévention : clarification des rôles, feedback
régulier, espaces de parole, accords d'équipe. Techniques de désamorçage :
reconnaître-clarifier-proposer. La désescalade émotionnelle : écoute empathique + gestion de soi.

105-115 min Pause
Pause 10 minutes.

115-155 min Module 4 - Résoudre
La négociation basée sur les intérêts (Fisher & Ury - modèle Harvard) : positions vs intérêts. Les 4
principes de la négociation raisonnée. L'entretien de résolution en 5 étapes. La facilitation d'un conflit
entre deux tiers. La médiation informelle : rôle, posture, limites.

155-185 min Module 5 - Escalader
Quand faut-il escalader vers les RH ou la direction ? Comment documenter un conflit. La procédure
disciplinaire : quand et comment. Les recours externes : inspection du travail, médiation,
prud'hommes. Prévention du harcèlement en contexte de conflit.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié - priorité managers, RH, référents QVT, équipes en tension

Prérequis Aucun - module CNV recommandé en amont mais non obligatoire

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 159 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 159 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 560 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Médiateur professionnel, psychologue du travail ou consultant RH référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Équilibre mental

Gestion des émotions au travail
Les émotions ne s'arrêtent pas à la porte du bureau. Les nier coûte cher : en tension, en conflits, en épuisement.
Cette formation apprend à les reconnaître et à les réguler, pas à les cacher.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les mécanismes neurobiologiques des émotions (système limbique, cortex préfrontal, hijacking

émotionnel)
• Identifier ses propres émotions dominantes et ses schémas réactifs au travail
• Appliquer les 5 techniques de régulation émotionnelle adaptées au contexte professionnel
• Distinguer accueil émotionnel, régulation et expression constructive
• Communiquer une émotion difficile avec le message en « Je » sans accusation
• Développer l'empathie et la lecture émotionnelle envers ses collègues

Formats et tarifs

Formation complète

3 h 30

à partir de 480 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 136 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Quelle émotion avez-vous ressentie en venant ici ce matin ?' Tour rapide sans jugement.
Normaliser : 'Les émotions sont là toujours - la question c'est ce qu'on en fait.'

5-20 min Comprendre
Les 6 émotions de base (Ekman) : joie, tristesse, colère, peur, surprise, dégoût. Chaque émotion a une
fonction - elle transmet un message. Émotion vs sentiment vs humeur. Le modèle déclencheur →
émotion → besoin → action.

20-40 min Identifier
Exercice : une situation professionnelle récente difficile. Quelle émotion j'ai ressentie ? Quel besoin
non satisfait derrière ? Qu'ai-je fait avec cette émotion ? Était-ce adapté ?

40-55 min Réguler - technique STOP
S - Stop : je m'arrête physiquement. T - Take a breath : je respire (4-4-6). O - Observe : qu'est-ce que
je ressens ? Qu'est-ce qui s'est passé ? P - Proceed : je choisis ma réponse. Pratique collective de la
technique STOP.

55-60 min Clôture
1 engagement. QCM d'évaluation des acquis (version courte). Remise fiche mémo. Questionnaire
satisfaction.

Formation complète — 3 h 30
0-10 min Lancement

Météo émotionnelle d'entrée : chaque participant donne 1 mot pour décrire son état émotionnel actuel.
QCM positionnement.
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10-45 min Module 1 - Neurobiologie
Le cerveau émotionnel : système limbique (amygdale) vs cortex préfrontal (raison). Le hijacking
émotionnel : quand l'amygdale prend le contrôle - 6 secondes critiques. La mémoire émotionnelle :
pourquoi certaines situations déclenchent des réactions disproportionnées. L'intelligence
émotionnelle sel

45-80 min Module 2 - Identifier et nommer
La roue des émotions (Plutchik) : 8 émotions primaires et leurs nuances. Exercice de la semaine :
identifier les 5 émotions les plus fréquentes dans mon travail. Mes déclencheurs spécifiques : quelles
situations, quelles personnes, quels commentaires. Mes schémas réactifs : 'quand X se produit, je r

80-110 min Module 3 - Techniques de régulation
Technique 1 - STOP (4 étapes). Technique 2 - Respiration cohérence cardiaque (5-5). Technique 3 -
Recadrage cognitif : changer la signification d'un événement. Technique 4 - Externalisation : écrire,
dessiner, se déplacer. Technique 5 - Ancrage sensoriel : 5-4-3-2-1 (5 choses vues, 4 entendues, 3 to

110-120 min Pause
Pause 10 minutes + exercice de cohérence cardiaque.

120-155 min Module 4 - Communiquer ses émotions
Le message en 'Je' : 'Quand X se produit, je ressens Y, parce que j'ai besoin de Z, et j'aimerais Q.' Les
pièges : le 'tu' accusateur, la généralisation, la dramatisation. L'accueil émotionnel de l'autre : écoute
sans résoudre, validation, présence. Jeux de rôle : 3 situations professionnelles diffi

155-185 min Module 5 - Empathie et lecture émotionnelle
L'empathie vs la sympathie vs la compassion. Lire les émotions des autres : signaux verbaux et non
verbaux. Gérer les émotions de l'équipe (managers) : contenir sans absorber. La fatigue de
compassion : reconnaître et prévenir.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Météo émotionnelle de sortie. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise
attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié - priorité managers, équipes sous pression, métiers relation client

Prérequis Aucun

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 136 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 136 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 480 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail, coach certifié ou consultant RPS référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Prévention RPS

Gestion du stress au travail
Le stress aigu est utile : il vous fait tenir une échéance. Le stress chronique, lui, ne sert à rien et mène au
burn-out. Cette formation apprend à distinguer les deux, et à faire redescendre le second.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer le mécanisme physiologique du stress : axe HPA, cortisol, adrénaline, système nerveux autonome
• Évaluer son propre niveau de stress avec un outil validé (PSS-10 adapté)
• Identifier ses facteurs de stress dominants et ses ressources de coping actuelles
• Appliquer les 6 stratégies de gestion du stress adaptées au contexte professionnel
• Distinguer les stratégies de coping centrées sur le problème, l'émotion et le sens
• Construire son plan anti-stress personnalisé sur 30 jours

Formats et tarifs

Formation complète

3 h 30

à partir de 380 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 108 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Sur 10, quel est votre niveau de stress en ce moment ?' Tour rapide. 'Le stress c'est de
l'information - la question c'est ce qu'on en fait.'

5-20 min Comprendre
Le stress : réaction d'adaptation face à une menace perçue. Eustress vs distress. Les 3 phases :
alarme → résistance → épuisement (Selye). Les 3 sources de stress au travail : demandes excessives,
manque de contrôle, manque de soutien. Les signaux d'alerte : physiques (tensions, fatigue),
émotionnel

20-40 min Se situer
Exercice : mes 3 principaux facteurs de stress au travail. Mes ressources actuelles : qu'est-ce que je
fais déjà pour gérer ? Qu'est-ce qui fonctionne ?

40-55 min 2 techniques clés
Technique 1 : Cohérence cardiaque (5-5) - pratique guidée 3 minutes. Technique 2 : La règle des 3
colonnes (situation → pensée → réaction alternative). Remise fiche mémo.

55-60 min Engagement
1 action concrète cette semaine. Questionnaire satisfaction.

Formation complète — 3 h 30
0-10 min Lancement

Baromètre stress d'entrée (0-10). Tour de table : source de stress principale. QCM positionnement.
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10-45 min Module 1 - Mécanismes
Physiologie du stress : axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HPA). Cortisol et adrénaline : effets
à court et long terme. Système nerveux sympathique (alarme) vs parasympathique (récupération). Le
stress chronique : inflammation, immunosuppression, troubles cardiovasculaires. Modèle de Karasek :
d

45-80 min Module 2 - Mon profil de stress
Questionnaire PSS-10 adapté : évaluation du niveau de stress perçu. Identification des facteurs de
stress dominants : organisationnels, relationnels, personnels. Mes ressources de coping actuelles :
qu'est-ce que je fais déjà ? L'équation stress = pression perçue ÷ ressources perçues. Comment
augmen

80-110 min Module 3 - 6 stratégies
Stratégie 1 - Régulation physiologique : cohérence cardiaque, respiration, activité physique. Stratégie
2 - Gestion cognitive : recadrage, décatastrophisation, pensées utiles. Stratégie 3 - Gestion du temps
et priorités : matrice d'Eisenhower, éliminer l'urgent non important. Stratégie 4 - Ressource

110-120 min Pause active
Pause 10 min + cohérence cardiaque guidée.

120-155 min Module 4 - Agir sur les causes
Différence entre stratégies de coping (gérer le stress) et action sur les causes (réduire le stress). Les
3 leviers d'action sur les causes : demandes, ressources, soutien. Comment communiquer sa
surcharge à son manager. Les outils de régulation collective : réunion de régulation, brief d'équipe, si

155-185 min Module 5 - Mon plan anti-stress
Construction du plan 30 jours : mes 3 facteurs prioritaires à adresser. Mes 3 stratégies à mettre en
place. Mon rituel quotidien anti-stress (5 minutes). Mes ressources de soutien (qui, quoi, quand). Mes
signaux d'alarme personnels - à quel moment consulter.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Baromètre de sortie. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié - priorité équipes sous pression, managers, télétravail

Prérequis Aucun

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 108 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 108 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 380 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue, coach professionnel, consultant RPS, sophrologue, naturopathe, réflexologue ou
professeur de yoga référencé(e) Integraall (diplôme psycho/sophro ou certification coach, avec
module stress)

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.



FICHE FORMATION
Réf. GS-FP-01 · v. avril 2026, revue le 10 septembre 2026

Ça Des Boîtes - AURA (Integraall) · SASU · SIRET 979 922 903 000 13 · Organisme de formation, NDA 84692686569 (DREETS Auvergne-Rhône-Alpes)
Certifié Qualiopi n° 2026-219-01 (ALTICERT), certification délivrée au titre de la catégorie d'action suivante : ACTIONS DE FORMATION
Cet enregistrement ne vaut pas agrément de l'État · www.integraall.fr · hello@integraall.fr p. 3

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Inclusion

Initiation à la Langue des Signes Française (LSF)
Savoir accueillir en LSF, ce n'est pas devenir interprète. C'est cesser de laisser une personne sourde devant un
comptoir sans solution - et ça s'apprend en une demi-journée.

Objectifs pédagogiques
• Utiliser l'alphabet dactylologique et les chiffres de 1 à 100
• Utiliser le vocabulaire LSF de la communication professionnelle : accueil, orientation, urgences, travail courant
• Distinguer la structure grammaticale de base de la LSF de celle du français
• Pratiquer des dialogues simples en contexte professionnel
• Identifier les ressources pour progresser en autonomie après la formation

Formats et tarifs

Initiation avec mise en pratique

3 h 30

à partir de 495 € HT / session

Découverte

1 h

à partir de 141 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Découverte — 1 h
0-5 min Immersion

Le formateur arrive et commence en LSF - sans parler. Attendez. Observez. Ressentez. Puis : 'C'est
ça - être sourd au quotidien. Chaque interaction sans LSF ressemble à ça.'

5-20 min Comprendre la LSF
LSF = langue complète avec grammaire propre, pas du français signé. 500 000 pratiquants. Culture
sourde : fierté, humour, communauté. Règles de base : regarder le visage, expressions faciales
importantes, demander de répéter.

20-45 min Les signes essentiels
Salutations. Politesse. S'identifier. Chiffres 1-10. Alphabet dactylologique (épeler son prénom).
Pratique en miroir avec le formateur.

45-55 min Dialogues
2 dialogues pratiqués en binômes : accueil + présentation simple.

55-60 min Ressources et clôture
Applications pour continuer (Spread the Sign, Pisourd). Satisfaction.

Initiation avec mise en pratique — 3 h 30
0-10 min Immersion

5 minutes en LSF pure. QCM positionnement.

10-45 min Module 1 - Bases
La LSF : histoire, culture sourde, différence LSF/LPC/Cued Speech. L'espace de signation : comment
utiliser l'espace devant soi. Les expressions faciales : grammaire de la LSF. Alphabet dactylologique
complet - pratique intensive. Chiffres 1 à 100.
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45-80 min Module 2 - Vocabulaire accueil
Salutations, politesse, se présenter, demander le nom. Orientation : directions, lieux dans l'entreprise.
Les questions : qui, quoi, où, quand, comment, pourquoi. Dialogues d'accueil simulés.

80-110 min Module 3 - Vocabulaire professionnel
Le travail courant : réunion, bureau, document, ordinateur, téléphone, email, urgent. Les urgences :
aide, danger, médecin, appeler, sécurité. L'inclusion : accommodements, interprète, sous-titrage,
boucle magnétique.

110-120 min Pause active
Pause avec révision des signes appris via jeu de mémorisation.

120-155 min Module 4 - Grammaire de base
Structure de la phrase en LSF : Sujet-Objet-Verbe (différent du français). La négation. Les questions
fermées (oui/non) : sourcils froncés. Les questions ouvertes : sourcils levés. Exercices de
construction de phrases simples.

155-185 min Module 5 - Dialogues professionnels
4 dialogues en situation professionnelle réelle : accueil visiteur sourd, orientation dans les locaux,
urgence médicale, réunion inclusive. Chaque binôme joue les dialogues.

185-210 min Ressources et clôture
Applications recommandées. Associations et ressources RQTH. QCM final. Satisfaction. Remise
attestations.

Les informations pratiques

Public Tous salariés - priorité accueil, RH, managers, collègues de personnes sourdes ou
malentendantes

Prérequis Aucun - aucune connaissance en LSF requise

Durée Découverte 1h | Initiation 3h30 avec mise en pratique

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 141 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 141 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 495 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Formateur LSF certifié - sourd ou entendant avec formation LSF reconnue - référencé(e)
Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.
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Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Leadership

Posture managériale et leadership
La moitié des salariés qui quittent leur poste le font à cause du management. Et la plupart des managers n'ont
jamais été formés : on les a promus, c'est tout.

Objectifs pédagogiques
• Définir sa vision personnelle et ses valeurs managériales
• Analyser son style dominant avec le modèle DISC ou situationnel
• Identifier ses angles morts et les besoins de son équipe non satisfaits
• Appliquer le management situationnel aux 4 profils de collaborateurs
• Pratiquer les 3 actes managériaux fondamentaux : fixer le cap, déléguer, donner du feedback
• Construire son plan de développement managérial sur 90 jours

Formats et tarifs

Formation complète

3 h 30

à partir de 680 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 193 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Quel manager vous a le plus marqué(e) dans votre carrière ? Pourquoi ?' Tour rapide. 'Ce
souvenir dit quelque chose de ce que vous valorisez dans le management.'

5-20 min Management vs Leadership
Différence entre manager (autorité formelle, processus, résultats) et leader (influence, vision,
inspiration). Les 4 rôles du manager : fixer le cap, organiser, animer, contrôler. Le management
situationnel de Hersey-Blanchard : 4 styles.

20-40 min Mon style dominant
Test rapide (10 items). Identifier son style dominant. Forces et angles morts. Dans quel type de
situation mon style est-il inadapté ?

40-55 min Adapter sa posture
1 collaborateur / 1 situation difficile → quel style adapter ? L'erreur la plus fréquente : manager tout le
monde de la même façon. La posture juste : ni trop directive, ni trop laxiste - adaptée au niveau de
maturité.

55-60 min Engagement
1 adaptation de posture à tester cette semaine. Remise fiche mémo. Satisfaction.

Formation complète — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : prénom + 'En une phrase, ce que manager représente pour moi.' QCM positionnement.
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10-45 min Module 1 - Ma vision et mes valeurs
Qu'est-ce que manager pour moi ? Exercice : ma charte managériale personnelle. Mes valeurs
managériales : lesquelles guident mes décisions ? L'écart entre la posture voulue et la posture réelle.
Les croyances limitantes sur le management ('un bon manager ne montre pas ses émotions', 'je dois
tout co

45-80 min Module 2 - Mon profil de manager
Test de style managérial complet (30 items - adapté DISC ou situationnel). Analyse du profil : style
dominant, style de secours, zones d'inconfort. Feedback 360° simplifié : comment mes collaborateurs
me perçoivent-ils probablement ? Les angles morts du manager.

80-110 min Module 3 - Management situationnel
Les 4 styles Hersey-Blanchard : directif (D1), persuasif (D2), participatif (D3), délégatif (D4). Les 4
niveaux de maturité collaborateur : M1 (débutant motivé) → M4 (expert autonome). Règle : adapter
son style au niveau de maturité - pas à la personne. Cas pratiques : 6 situations managériales → qu

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Les 3 actes managériaux
Acte 1 - Fixer le cap : SMART revisité, sens et motivation, aligner objectif individuel et collectif. Acte 2
- Déléguer : délégation ≠ abandon. 5 niveaux de délégation. Quand déléguer ? À qui ? Comment suivre
sans micro-manager ? Acte 3 - Donner du feedback : feedback positif (reconnaissance), feedb

155-185 min Module 5 - Manager avec sens
Le bien-être de l'équipe comme levier de performance. La sécurité psychologique : créer les
conditions. Prévenir le burn-out de ses collaborateurs : signaux + leviers. Le manager comme modèle
: incarner ce qu'on attend. Prendre soin de soi pour prendre soin des autres.

185-210 min Plan 90 jours + clôture
Chaque manager construit son plan de développement : 1 compétence à développer, 1 comportement
à changer, 1 pratique à mettre en place. QCM final. Satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Managers en poste (tous niveaux) - primo-managers - managers en transition

Prérequis Être en situation managériale ou sur le point de l'être

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30

Effectif 4 à 12 managers par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 193 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 193 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 680 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Coach manager certifié ou consultant en développement du leadership référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Santé-sécurité

Prévention des addictions au travail
L'addiction au travail, c'est d'abord un sujet de sécurité. Et c'est un des rares où l'employeur a des obligations
précises, et très peu de marge pour improviser.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer le cadre légal de l'employeur face aux addictions (obligation de sécurité, règlement intérieur,

procédure alcootest)
• Distinguer le rôle du manager (repérer, alerter, protéger) du rôle du soignant (traiter)
• Appliquer la méthode d'entretien de soutien sans jugement avec un salarié en difficulté
• Gérer une situation d'urgence (salarié sous emprise sur le lieu de travail)
• Construire un plan d'accompagnement respectueux en lien avec le médecin du travail et les RH
• Identifier et neutraliser les facteurs de risque organisationnels favorisant les addictions

Formats et tarifs

Sensibilisation tous salariés

3 h 30

à partir de 1 265 € HT / session

Formation managers : repérer et accompagner

3 h 30

à partir de 1 265 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Module A - Tous salariés — 3 h 30
0-10 min Lancement

Règles de la session : confidentialité, bienveillance, droit de ne pas partager. Quiz positionnement 7
questions. 'Cette formation n'est pas sur les autres - elle est sur nous tous.'

10-45 min Module 1 - Comprendre
Addiction : définition et continuum (usage → usage à risque → dépendance). Le circuit de la
récompense : dopamine, apprentissage, conditionnement. Pourquoi 'il suffit de vouloir arrêter' ne
fonctionne pas. Les 6 catégories : alcool, cannabis, médicaments psychotropes, stimulants,
addictions aux écra

45-75 min Module 2 - Repérer
Les signaux d'alerte chez soi : tolérance croissante, pensées envahissantes, irritabilité sans
substance, ritualisation. Les signaux d'alerte chez un collègue : changements comportementaux,
absentéisme, erreurs inhabituelles, isolement. Ce qui n'est PAS un signal : une soirée arrosée, un
collègue qu

75-105 min Module 3 - Le travail comme facteur de risque
Les cultures professionnelles addictogènes : pot de départ, verre après la réunion, fierté du
surmenage. La pression de performance, l'isolement, les horaires atypiques. L'addiction au travail :
symptômes, lien avec le burn-out, différence avec l'engagement. Le rôle du collectif : comment
l'équipe p

105-115 min Pause
Pause 10 minutes.
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115-150 min Module 4 - Orienter sans juger
Ce qu'on dit / ce qu'on ne dit pas à un collègue en difficulté. La posture d'écoute active non jugeante.
Les ressources internes : médecin du travail, RH, CSSCT, assistante sociale. Les ressources externes
: Alcool Info Service (0 980 980 930), Drogues Info Service (0 800 23 13 13), Fil Santé Jeunes

150-185 min Module 5 - Et moi ?
Auto-évaluation : mes propres consommations et comportements (outil AUDIT-C simplifié pour
l'alcool). Les stratégies de régulation sans suppression. Construire ses propres ressources de soutien.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations et cartes ressources.

Module B - Managers — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : situation vécue en management + position personnelle sur le sujet. QCM
positionnement.

10-45 min Module 1 - Cadre légal
Obligation de sécurité de l'employeur (art. L4121-1). Le règlement intérieur : peut-il interdire la
consommation ? Quelles limites ? La procédure alcootest : conditions légales, rôle du manager, du
témoin, du médecin. Droit à la vie privée du salarié vs sécurité collective. La faute disciplinaire li

45-80 min Module 2 - Repérer sans surveiller
Signaux d'alerte managériaux : absentéisme répété, baisse de performance, incidents, isolement
progressif. La différence entre observer (professionnel légitime) et surveiller (illégal). Les biais
cognitifs du manager : minimisation, complicité involontaire, déni. Exercice : analyser 3 situations amb

80-110 min Module 3 - L'entretien de soutien
Le cadre de l'entretien : lieu, moment, seul à seul, sans préjugé. Le script en 5 étapes : observation
factuelle → impact sur le travail → écoute ouverte → proposition d'aide → plan d'action. Ce qu'on ne
dit JAMAIS : 'tu as un problème d'alcool', 'je sais que tu consommes'. Ce qu'on dit : 'j'ai rema

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Gérer l'urgence
Salarié sous emprise manifeste sur le lieu de travail : protocole en 5 étapes. Interdire l'accès au poste
(obligation de sécurité). Appeler le médecin du travail ou les secours si nécessaire. Gérer l'aspect
disciplinaire sans confondre avec la thérapeutique. Gérer la communication auprès de l'équipe

155-185 min Module 5 - Accompagner le retour
Le salarié revient après une absence liée à une addiction : visite de reprise, aménagement du poste,
posture managériale. Éviter la rechute organisationnelle : ne pas remettre dans les mêmes conditions
de stress. Le plan de retour co-construit avec médecin du travail et RH.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations et fiches outils.

Les informations pratiques

Public Tout salarié, tous secteurs d'activité.

Prérequis Aucun.

Durée Module A (3h30) - Sensibilisation tous salariés | Module B (3h30) - Formation managers :
repérer et accompagner

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.
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Tarif À partir de 361 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 361 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 1 265 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail, addictologue ou consultant RPS référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Prévention RPS

Prévention des risques psychosociaux (RPS)
Les RPS ne sont pas un sujet de bien-être : c'est une obligation. L'article L4121-1 vous impose de les prévenir au
même titre qu'une chute de hauteur. Cette formation vous donne la grille pour les voir.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer le cadre légal de la responsabilité managériale en matière de RPS
• Réaliser un diagnostic RPS simplifié sur son périmètre
• Mettre en oeuvre les 9 principes de prévention appliqués aux RPS
• Conduire un entretien de détection précoce avec un salarié en difficulté
• Construire un plan d'action RPS pour son équipe
• Articuler son action avec le médecin du travail, les RH et le CSE

Formats et tarifs

Sensibilisation tous salariés

1 h

à partir de 155 € HT /
session

Formation opérationnelle tous
salariés

3 h 30

à partir de 545 € HT /
session

Formation managers et
référents RPS

3 h 30

à partir de 545 € HT /
session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Module A - Tous salariés — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Avez-vous déjà ressenti que votre travail affectait votre santé mentale ?' Tour. '40% des
salariés français sont exposés à au moins un facteur de RPS.'

5-20 min Définir les RPS
RPS : ce ne sont pas juste du stress. Les 6 familles Gollac : intensité du travail, exigences
émotionnelles, manque d'autonomie, mauvaises relations, conflits de valeurs, insécurité.
Conséquences sur la santé : stress, burn-out, dépression, troubles anxieux, maladies somatiques.

20-40 min Reconnaître
Signaux d'alerte chez soi : modifications du comportement, de l'humeur, du sommeil, de l'appétit, des
performances. Signaux chez un collègue : isolement, absentéisme, erreurs inhabituelles, larmes ou
agressivité. Ce qui est normal vs ce qui doit alerter.

40-55 min Agir
Ressources internes : médecin du travail, RH, CSSCT, référent harcèlement. Ressources externes :
médecin traitant, 3114 (prévention suicide), Agence d'aide aux victimes. Le signalement : pourquoi,
comment, protections du signalant.

55-60 min Clôture
Quiz oral 3 questions. Questionnaire satisfaction.

Module B - Tous salariés — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : prénom + situation professionnelle qui génère le plus de tension. QCM positionnement.
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10-45 min Module 1 - Mécanismes RPS
Les 6 familles de facteurs Gollac. Les modèles théoriques : Karasek (demande/contrôle/soutien),
Siegrist (effort/récompense). La spirale des RPS : facteur → tension → symptôme → pathologie. Le
burn-out, le bore-out, le brown-out : définitions et distinctions. Les RPS collectifs vs individuels.

45-80 min Module 2 - Diagnostic
Questionnaire d'auto-évaluation RPS validé (adapté du questionnaire Karasek). Identification des
facteurs de risque dominants. Analyse des situations à risque dans l'environnement de travail.

80-110 min Module 3 - Prévention individuelle
Stratégies centrées sur le problème : agir sur les facteurs organisationnels, négocier les ressources,
déléguer. Stratégies centrées sur l'émotion : gestion du stress, soutien social, déconnexion. Stratégies
centrées sur le sens : valeurs, limites, signalement.

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Prévention collective
Les 3 niveaux de prévention : primaire (agir sur les causes), secondaire (renforcer les ressources),
tertiaire (accompagner les victimes). Comment contribuer à la prévention collective : témoigner,
signaler, soutenir. La culture de prévention : chaque salarié est acteur.

155-185 min Module 5 - Plan d'action
Construction du plan individuel : 1 facteur à adresser, 1 ressource à mobiliser, 1 signalement si
nécessaire, 1 contact à identifier.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Module C - Managers et référents — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : situation RPS vécue en management. QCM positionnement.

10-45 min Module 1 - Cadre légal
Responsabilité pénale du manager et de l'employeur. L'obligation de résultat (arrêt Cour de cassation
2002). Le rôle du manager dans la chaîne de prévention RPS. Les indicateurs RPS à suivre :
absentéisme, turnover, accidents, conflits. La prévention tertiaire : protocole d'accompagnement
post-RPS.

45-80 min Module 2 - Diagnostic RPS
Le diagnostic organisationnel : identifier les facteurs de risque dans son service. L'entretien de terrain
: comment observer et écouter sans diagnostic clinique. Les indicateurs quantitatifs et qualitatifs.
Construire une cartographie des risques RPS de son équipe.

80-110 min Module 3 - L'entretien de détection
Quand faut-il agir ? Les signaux qui doivent déclencher un entretien. Le script de l'entretien :
observation → impact → écoute → proposition → suivi. Ce qu'on dit, ce qu'on ne dit pas. Mise en
situation par binômes.

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Plan d'action RPS
Les 9 principes de prévention appliqués aux RPS. Agir sur les 3 niveaux : organisation du travail,
management, soutien individuel. Construire un plan d'action RPS pour son service : facteurs
prioritaires, mesures, responsables, délais, indicateurs.

155-185 min Module 5 - Réseau et articulation
Rôle du médecin du travail, des RH, du CSSCT, de l'assistante sociale. Comment activer le réseau
sans rompre la confidentialité. Le retour au travail après un RPS : protocole managérial. La culture de
prévention : le manager modèle.
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185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié, tous secteurs d'activité.

Prérequis Aucun.

Durée Module A (1h) - Sensibilisation tous salariés | Module B (3h30) - Formation opérationnelle tous
salariés | Module C (3h30) - Formation managers et référents RPS

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 155 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 155 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 545 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail ou consultant RPS référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Obligation légale

Prévention du harcèlement et des discriminations au
travail
Former vos managers au harcèlement, ce n'est pas de la sensibilisation : c'est de la protection juridique. En cas
de contentieux, l'employeur doit prouver qu'il a pris les mesures de prévention nécessaires.

Objectifs pédagogiques
• Définir le cadre légal complet : définitions, éléments constitutifs, sanctions pénales et civiles
• Identifier les obligations spécifiques de l'employeur et du manager en matière de prévention
• Conduire une enquête interne en respectant les droits de toutes les parties
• Appliquer le protocole de traitement d'une alerte ou d'une plainte
• Accompagner une victime sans se substituer aux instances compétentes
• Articuler son action avec le médecin du travail, les RH, l'inspection du travail et le Défenseur des Droits

Formats et tarifs

Tous salariés

1 h

à partir de 215 € HT / session

Managers, RH, référents

3 h 30

à partir de 755 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Module A - Tous salariés — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Savez-vous ce qui distingue légalement un management exigeant du harcèlement moral ?'
Tour. '1 salarié sur 3 déclare avoir subi du harcèlement - et la plupart ne savent pas quoi faire.'

5-25 min Les 3 définitions légales
Harcèlement moral : définition + 3 éléments constitutifs + exemples concrets. Harcèlement sexuel : 2
formes + distinction agissements sexistes. Discrimination : 25 critères + exemples professionnels. Ce
que le harcèlement N'est PAS : management exigeant, conflit relationnel, remarque isolée.

25-45 min Reconnaître et réagir
Signaux d'alerte chez soi : aggravation progressive, sentiment de ciblage, isolement. Signaux chez un
collègue : modification comportementale, pleurs, absentéisme. Comportements constitutifs les plus
fréquents.

45-55 min Signaler et se protéger
Ressources internes : référent harcèlement, RH, médecin du travail, CSE. Ressources externes :
Défenseur des Droits (09 69 39 00 00), inspection du travail, prudhommes. Protection du signalant :
aucune sanction possible pour signalement de bonne foi. Comment signaler : à qui, par quel canal,
avec qu

55-60 min Clôture
Quiz oral 3 questions. Satisfaction.

Module B - Managers, RH, référents — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : rôle dans la prévention + situation déjà rencontrée (si souhaité). QCM positionnement.
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10-45 min Module 1 - Cadre légal complet
Définitions précises avec éléments constitutifs. Harcèlement d'ambiance / harcèlement de groupe.
Agissements sexistes (L1142-2-1 CT). Les 25 critères de discrimination. Sanctions pénales :
harcèlement moral = 2 ans + 30 000€, sexuel = 3 ans + 45 000€, récidive ou aggravé = doublement.
Responsabilité

45-80 min Module 2 - Prévenir
Les obligations de prévention de l'employeur. La politique de prévention harcèlement : règlement
intérieur, charte, procédure. Le référent harcèlement sexuel : rôle, missions, limites. Formation et
sensibilisation des managers. Les indicateurs d'alerte : climat social, absentéisme, turnover.

80-110 min Module 3 - Traiter une alerte
Le protocole de traitement d'une alerte : recevoir → protéger → enquêter → décider. L'enquête interne
: objectifs, méthode, droits des parties, confidentialité. Ce qu'on peut et ne peut pas faire lors de
l'enquête. Écouter la victime : posture, limites, orientation.

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Accompagner et décider
Accompagner la victime sans se substituer au médecin ou à la justice. La mesure conservatoire :
séparation immédiate des parties si risque. Les suites disciplinaires : de l'avertissement au
licenciement pour faute grave. Le signalement au parquet si infraction pénale caractérisée.
Communication inte

155-185 min Module 5 - Discrimination et diversité
Les discriminations à l'embauche et dans la carrière. Tests de discrimination : comment les détecter ?
Les obligations de l'employeur : égalité salariale, RQTH, maternité. L'index égalité professionnelle F/H.
Le rôle du manager dans la prévention des discriminations au quotidien.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tous salariés - priorité managers, RH, référents harcèlement, CSSCT

Prérequis Aucun

Durée Module A (1h) - Tous salariés | Module B (3h30) - Managers, RH, référents

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 215 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 215 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 755 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Juriste en droit social, psychologue du travail ou consultant RPS certifié référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Sujet sensible

Prévention du risque suicidaire au travail
Un seul format, 3 h 30, en petit groupe. Pas de version d'une heure : sur ce sujet, survoler serait pire que ne rien
faire. Repérer, oser la question, orienter.

Objectifs pédagogiques
• Définir le risque suicidaire et ses facteurs de vulnérabilité en contexte professionnel
• Reconnaître les signaux d'alerte verbaux, comportementaux et situationnels
• Distinguer les niveaux de risque (faible, modéré, élevé) et les réponses adaptées à chacun
• Engager une conversation de soutien avec une personne en souffrance
• Poser la question directe sans aggraver le risque
• Identifier et utiliser les ressources d'urgence : le 3114, le SAMU (15), les urgences psychiatriques

Formats et tarifs

Formation unique

3 h 30

à partir de 1 180 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Formation unique — 3 h 30
0-15 min Cadrage

Règles de la session : confidentialité absolue, droit de ne pas partager son vécu, ressources
disponibles si besoin. Présentation du formateur. Questionnaire de positionnement.

15-50 min Module 1 - Comprendre
Le suicide : chiffres, mécanismes, facteurs de risque. Le contexte professionnel : facteurs protecteurs
et facteurs de risque liés au travail. Les profils de vulnérabilité : isolement, perte d'emploi, humiliation,
rupture amoureuse, deuil, endettement. Les mythes à déconstruire : 'parler du suicide

50-85 min Module 2 - Reconnaître
Les signaux d'alerte verbaux : 'tout le monde serait mieux sans moi', 'je n'en peux plus', 'ça ne vaut
plus la peine'. Les signaux comportementaux : mise en ordre des affaires, dons de biens, retrait
soudain, changement brutal d'humeur. Les signaux situationnels : perte d'emploi récente, deuil, rupt

85-110 min Module 3 - Écouter et questionner
Comment engager la conversation : s'approcher avec douceur, s'asseoir, créer l'espace. Poser la
question directe : 'est-ce que tu penses à en finir ?' - pourquoi c'est indispensable et pas dangereux.
L'écoute active sans jugement : accueillir sans minimiser, sans résoudre, sans comparer. Ce qu'on ne

110-120 min Pause
Pause 10 minutes - moment de décompression important.

120-155 min Module 4 - Orienter et agir
Les ressources selon le niveau de risque : écoute → médecin du travail → 3114 → SAMU/urgences.
Comment accompagner une personne en crise vers les soins. Que faire si la personne refuse l'aide.
La situation d'urgence absolue : ne pas laisser seul - appeler le 15 ou le 3114. Le rôle de l'employeur
en
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155-185 min Module 5 - Gérer l'après
Soutenir l'équipe après une crise ou un décès par suicide. La communication interne : ce qu'on dit, ce
qu'on ne dit pas, quand. Le retour au travail de la personne après une tentative. Prendre soin de soi en
tant que manager ou référent : vicariance, supervision.

185-210 min Évaluation et débrief
QCM final. Débrief collectif obligatoire : comment je me sens là maintenant ? Ressources rappelées.
Questionnaire satisfaction. Remise attestations et cartes 3114.

Les informations pratiques

Public Managers, RH, référents QVT, CSSCT - formation non recommandée pour tous salariés sans
préparation

Prérequis Module RPS ou Santé mentale recommandé en amont

Durée Formation unique 3h30 - pas de format 1h (sujet trop sensible pour être survol)

Effectif 6 à 12 participants - pas plus

Modalités Présentiel - Intra-entreprise - Groupe restreint (max 12)

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 337 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 337 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 1 180 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue clinicien, infirmier(e) en psychiatrie ou professionnel formé à la gestion de crise
référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Cohésion d'équipe

Psychologie de groupe au travail
Une équipe n'est pas une addition d'individus. Elle a ses rôles, ses non-dits, ses mécanismes - et ils expliquent
la plupart des blocages qu'on met sur le compte des personnes.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les principaux concepts de la psychologie des groupes (identité collective, normes implicites,

pensée de groupe, bouc émissaire)
• Analyser le fonctionnement actuel de son équipe avec des outils structurés
• Identifier les rôles Belbin de chaque membre de l'équipe et leur complémentarité
• Créer les conditions de la sécurité psychologique dans son équipe
• Mettre en place des rituels de coopération et de communication efficaces
• Construire un plan d'action collectif pour renforcer la cohésion

Formats et tarifs

Formation complète

3 h 30

à partir de 265 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 75 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question au groupe : 'Décrivez votre équipe en un mot.' Tour. Observer les contrastes. 'Ces mots
différents - c'est exactement ce qu'on va explorer.'

5-20 min Comprendre
Qu'est-ce qu'un groupe ? Définition et conditions. Les 4 phases de Tuckman : forming → storming →
norming → performing. Où en est votre équipe ? Les normes implicites : ces règles non écrites qui
gouvernent le groupe.

20-40 min Identifier
Les rôles fonctionnels et émotionnels dans une équipe. Exercice : chaque participant identifie son rôle
habituel dans le groupe. Discussion : quels rôles manquent ? Quels rôles surchargés ?

40-55 min 2 leviers immédiats
Levier 1 : le feedback positif régulier - 3 minutes par semaine qui changent tout. Levier 2 : le
brief/débrief d'équipe court - rituel de 5 minutes. Remise fiche mémo.

55-60 min Clôture
1 engagement collectif. Questionnaire satisfaction.

Formation complète — 3 h 30
0-15 min Lancement

Météo collective d'entrée : chaque participant donne 1 mot sur l'état de l'équipe. Constitution du
contrat de groupe (confidentialité, bienveillance). QCM positionnement.
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15-50 min Module 1 - Fondements
Le groupe comme entité vivante : identité collective, norme de groupe, pression de conformité. Les 4
phases de Tuckman et comment les traverser. La sécurité psychologique (Edmondson) : définition,
mesure, conditions. Les pièges collectifs : pensée de groupe (groupthink), bouc émissaire, triangulatio

50-85 min Module 2 - Diagnostic de l'équipe
Questionnaire d'auto-évaluation de la cohésion (5 dimensions : confiance, conflit, engagement,
responsabilité, résultats - modèle Lencioni). Chaque participant remplit individuellement. Restitution
collective des résultats : quelle est notre force ? Quel est notre talon d'Achille ?

85-110 min Module 3 - Rôles et complémentarités
Les 9 rôles Belbin : présentation illustrée. Chaque participant s'identifie à son/ses rôle(s) dominant(s).
Cartographie des rôles de l'équipe : quels rôles présents ? Manquants ? Déséquilibrés ? La
complémentarité comme force.

110-120 min Pause active
Pause 10 min + exercice de cohésion ludique (optionnel selon le groupe).

120-155 min Module 4 - Communication et coopération
La communication non violente en équipe (base). Les boucles de feedback constructif. Les réunions
efficaces : règles d'or et pièges à éviter. Les rituels de coopération : brief, débrief, rétrospective.

155-185 min Module 5 - Plan collectif
Construction collective du plan d'action : ce qu'on garde, ce qu'on arrête, ce qu'on commence.
Engagements individuels et collectifs. Format 'Start / Stop / Continue'.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Météo collective de sortie. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Équipes de travail - priorité managers, équipes en difficulté relationnelle ou en changement

Prérequis Aucun - formation accessible à toute équipe

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30

Effectif 5 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise - Idéalement avec l'équipe réelle

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 75 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 75 € HT. Formation complète 3 h 30
: à partir de 265 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail ou coach d'équipe certifié référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.
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Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
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Engagement durable

RSE et engagement durable en entreprise
La RSE meurt de deux choses : les grands discours et les gestes symboliques. Cette formation la ramène là où
elle sert : dans les décisions quotidiennes de vos équipes.

Objectifs pédagogiques
• Identifier le cadre légal et réglementaire RSE applicable
• Analyser les 3 piliers ESG avec des indicateurs mesurables
• Réaliser un diagnostic RSE simplifié de son entreprise ou département
• Construire un plan d'action RSE par pilier avec indicateurs et responsables
• Embarquer les équipes dans une démarche RSE par l'engagement concret
• Citer les labels et certifications RSE disponibles

Formats et tarifs

Formation opérationnelle

3 h 30

à partir de 460 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 131 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Pouvez-vous citer 3 actions RSE de votre entreprise ?' Tour. Résultats révélateurs de la
maturité RSE du groupe.

5-20 min Comprendre
RSE : définition, histoire, les 3 piliers ESG. ISO 26000. Obligations légales selon la taille. Le lien
RSE/performance/attractivité.

20-40 min La RSE sociale - notre coeur
Le pilier S au quotidien : QVCT, formation, diversité, inclusion, dialogue. Ce que chaque salarié peut
faire dans son périmètre. Les quick wins : gestes simples et impactants.

40-55 min Notre plan
3 actions concrètes à mon niveau dans les 30 prochains jours. Engagement collectif. Remise fiche
mémo.

55-60 min Clôture
Questionnaire satisfaction.

Formation opérationnelle — 3 h 30
0-10 min Lancement

Diagnostic RSE rapide du groupe (10 items). QCM positionnement.

10-45 min Module 1 - Cadre légal
Loi PACTE 2019. CSRD et DPEF. Devoir de vigilance. Taxonomie verte. Index égalité F/H. Bilan de GES
obligatoire. Les normes : ISO 26000, GRI, SASB. Labels et certifications : B Corp, ISO 14001, Label
AFNOR RSE, LUCIE.
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45-80 min Module 2 - Diagnostic ESG
Outil de diagnostic ESG simplifié (30 indicateurs). Chaque participant évalue son département /
entreprise. Restitution collective : forces et angles morts. Matrice de matérialité : enjeux les plus
importants pour les parties prenantes.

80-110 min Module 3 - Le pilier Social en profondeur
QVCT comme pilier RSE : indicateurs, démarches, certifications. Diversité et inclusion : index F/H,
RQTH, âge, origines. Formation et développement : taux, investissement, impact. Dialogue social :
instances, négociation, qualité du dialogue. Le lien RSE sociale / engagement salarié.

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Plan d'action RSE
Définir des objectifs RSE SMART par pilier. Identifier les responsables et les ressources. Construire le
tableau de bord d'indicateurs. La communication RSE : interne et externe - éviter le greenwashing. Le
reporting RSE : DPEF, rapport intégré.

155-185 min Module 5 - Embarquer les équipes
Pourquoi les salariés adhèrent (ou pas) à la RSE. Les leviers d'engagement : sens, participation,
impact visible. Animer une démarche RSE participative. Les ambassadeurs RSE : rôle, formation,
animation. Mesurer l'engagement RSE des équipes.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Plan d'action individuel. Satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tous salariés - priorité managers, dirigeants, référents RSE, RH

Prérequis Aucun

Durée Sensibilisation 1h | Formation opérationnelle 3h30

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 131 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 131 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 460 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Consultant RSE / développement durable référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.

Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Prévention RPS

Santé mentale et prévention du burn-out au travail
Le burn-out ne tombe pas du ciel : il s'annonce pendant des mois. Le problème, c'est que personne autour ne
sait lire les signaux. Cette formation apprend à les voir, et à agir avant l'arrêt.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les mécanismes psychologiques et organisationnels du burn-out
• Distinguer le burn-out, la dépression et le trouble de l'adaptation, et orienter vers le professionnel compétent

sans poser de diagnostic
• Identifier les signaux précoces chez un collaborateur
• Conduire un entretien de soutien précoce
• Situer le rôle du manager dans le retour après un arrêt, en articulation avec la visite de pré-reprise et les

préconisations du médecin du travail
• Identifier et réduire les facteurs organisationnels dans son périmètre

Formats et tarifs

Sensibilisation tous salariés

1 h

à partir de 271 € HT / session

Managers, RH, référents

3 h 30

à partir de 950 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Module A — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Sur 10, quel est votre niveau d'énergie professionnelle ce matin ?' Tour. '64% des salariés
sont en état de stress au travail. C'est pour ça qu'on est là.'

5-20 min Comprendre
Burn-out / bore-out / brown-out : définitions et distinctions. Le modèle de Maslach : 3 dimensions. Les
6 facteurs organisationnels. La spirale du burn-out : de l'engagement à l'effondrement.

20-40 min Reconnaître chez moi
Les signaux précoces physiques, émotionnels, cognitifs, comportementaux et motivationnels
(typologie HAS). Le piège de la compétence : les plus engagés sont les plus à risque. Repères
personnels sur la fiche mémo : sans score, sans diagnostic, non ramassés, non partagés. Ce qui
alerte, c'est la duré

40-55 min 3 stratégies
Stratégie 1 : repérer le signal et ne pas l'ignorer. Stratégie 2 : déconnecter VRAIMENT (pas juste
éteindre l'écran). Stratégie 3 : parler - à son manager, au médecin du travail, à un proche. Remise
fiche mémo.

55-60 min Clôture
1 engagement. Satisfaction.

Module B — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : expérience managériale liée au burn-out (vécue ou observée). QCM positionnement.
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10-45 min Module 1 - Mécanismes
Neurobiologie : axe HPA, cortisol chronique, effets sur le cerveau. La spirale : engagement →
surengagement → épuisement → effondrement. Les 6 facteurs de Maslach : charge, contrôle,
reconnaissance, communauté, équité, valeurs. Distinguer burn-out, dépression et trouble de
l'adaptation - pourquoi c'

45-80 min Module 2 - Détecter
Signaux précoces du collaborateur : surengagement, isolement, cynisme croissant, erreurs
inhabituelles. Les phases de la spirale et le point de non-retour. Le manager miroir : comment son
propre burn-out l'aveugle aux signaux. L'entretien de détection précoce (avant que la personne soit
en arrêt).

80-110 min Module 3 - L'entretien de soutien
Script de l'entretien : observer → impact → écouter → proposer → suivre (lien module RPS). Posture :
ni thérapeute ni juge. Que dire et ne pas dire. Mise en situation en trinômes.

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Accompagner le retour
Le retour après un arrêt pour burn-out : enjeux, chronologie, posture. La visite de pré-reprise avec le
médecin du travail (recommandée dès 30 jours d'arrêt, à l'initiative du salarié, du médecin traitant ou
du médecin-conseil, jamais de l'employeur) : c'est le dispositif officiel de préparation du

155-185 min Module 5 - Agir sur l'organisation
Les 6 leviers organisationnels : réduire la charge, augmenter l'autonomie, reconnaître, renforcer le
collectif, garantir l'équité, aligner les valeurs. Le rôle du manager dans chacun de ces leviers.
Construire son plan d'action managérial anti-burn-out. Prendre soin de soi pour prendre soin des autr

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tous salariés - format modulaire selon le public

Prérequis Aucun - Module RPS recommandé en amont

Durée Module A (1h) - Sensibilisation tous salariés | Module B (3h30) - Managers, RH, référents

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 271 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 271 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 950 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail ou consultant RPS référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Santé et récupération

Sommeil et récupération au travail
Une heure de sommeil manquante par nuit pendant une semaine équivaut à une nuit blanche. Cette formation
explique comment fonctionne le sommeil, ce qui le dégrade, et les quelques règles qui le réparent vraiment.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les cycles et stades du sommeil et leurs fonctions spécifiques
• Évaluer sa propre qualité de sommeil avec un outil validé (PSQI simplifié)
• Identifier son chronotype et adapter ses horaires en conséquence
• Mettre en place les 10 règles d'hygiène du sommeil adaptées à ses contraintes professionnelles
• Construire sa routine de coucher et de réveil personnalisée
• Appliquer les techniques de récupération rapide (sieste flash, cohérence cardiaque, relaxation)

Formats et tarifs

Formation complète avec plan sommeil
personnalisé

3 h 30

à partir de 515 € HT / session

Formation

1 h

à partir de 146 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

FORMAT 1 H — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Combien d'heures avez-vous dormi cette nuit ?' Tour rapide. 'Savez-vous qu'une dette de
1h par nuit sur 7 jours équivaut à une nuit blanche complète ?'

5-20 min Comprendre

20-40 min Identifier ses perturbateurs
Les 3 grands perturbateurs professionnels : écrans le soir (lumière bleue), rumination (stress au
travail), horaires irréguliers. Exercice rapide : mes 2 principaux perturbateurs personnels.

40-55 min 3 règles immédiates
Règle 1 : pas d'écran 1h avant le coucher (ou filtre lumière bleue). Règle 2 : heure de coucher fixe ±30
min 5j/7. Règle 3 : rituel de décompression 20 min avant le coucher. Remise fiche mémo.

55-60 min Clôture
1 engagement. Questionnaire satisfaction.

FORMAT - FORMATION COMPLÈTE AVEC PLAN SOMMEIL — 3 h 30
0-10 min Lancement

Baromètre sommeil d'entrée (0-10). Tour de table : mon principal problème de sommeil. QCM
positionnement.

10-45 min Module 1 - Mécanismes
Les 2 processus régulateurs en détail. Les stades du sommeil : N1 (endormissement), N2 (léger), N3
(profond), REM (paradoxal). Fonctions de chaque stade : réparation physique (N3), consolidation
mémorielle (REM), régulation émotionnelle (REM). Le cycle de 90 minutes : pourquoi se réveiller au
bon moment. Chronotypes : êtes-vous du matin, du soir ou intermédiaire ?
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45-75 min Module 2 - Mon profil sommeil
PSQI simplifié : évaluation de la qualité du sommeil (7 composantes). Identification des perturbateurs
personnels. Analyse de la dette de sommeil accumulée. Le paradoxe de l'effort : pourquoi essayer de
dormir empire l'insomnie.

75-105 min Module 3 - Les 10 règles d'hygiène
Règle 1 - Régularité : lever fixe 7j/7 (plus important que l'heure de coucher). Règle 2 - Lumière :
s'exposer à la lumière naturelle le matin, tamiser le soir. Règle 3 - Écrans : pas d'écran 1h avant - ou
filtre lumière bleue systématique. Règle 4 - Température : chambre à 18-19°C. Règle 5 - Alimentation :
pas de repas lourd 2h avant, éviter alcool et caféine après 14h. Règle 6 - Activité physique : sport le
matin ou l'après-midi - pas le soir. Règle 7 - Lit = sommeil : ne pas travailler ni manger au lit. Règle 8 -
Rituel de coucher : 20 min de décompression (lecture, bain, méditation). Règle 9 - Rumination : journal
de soucis 30 min avant le coucher (écrire, fermer). Règle 10 - Lever si insomnie : mieux vaut se lever
20 min que rester au lit anxieux.

105-115 min Pause
Pause 10 min + exercice de relaxation.

115-150 min Module 4 - Techniques de récupération
Sieste flash (10-20 min) : protocole, timing optimal (13h-15h), environnement. Cohérence cardiaque
(lien module précédent) : outil de préparation au sommeil. Relaxation musculaire progressive :
protocole guidé 15 min. Technique 4-7-8 pour l'endormissement. Gestion de la rumination nocturne :
technique de l'ancre mentale.

150-180 min Module 5 - Travail posté et horaires décalés
Impact spécifique du travail posté sur le sommeil et la santé. Stratégies d'adaptation : gestion de la
lumière, routine avant le coucher décalé, siestes stratégiques. Ce qu'on peut faire et ce qu'on ne peut
pas changer.

180-210 min Plan sommeil personnalisé + clôture
Chaque participant construit son plan sommeil : 3 règles prioritaires à mettre en place, son rituel de
coucher, son objectif en jours de sommeil suffisant/semaine. QCM final. Questionnaire satisfaction.
Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tout salarié - priorité profils sous pression, travail posté, management

Prérequis Aucun

Durée Formation 1h | Formation complète 3h30 avec plan sommeil personnalisé

Effectif 4 à 15 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 146 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 146 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 515 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Sophrologue, naturopathe, psychologue, diététicien-nutritionniste, ostéopathe ou réflexologue
référencé(e) Integraall, avec formation sommeil complémentaire

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Prévention RPS

Souffrance au travail : reconnaître, accueillir, agir
Reconnaître, accueillir, agir. Pas soigner. Cette formation apprend à vos managers et référents ce qu'ils peuvent
faire face à un salarié qui va mal - et surtout où s'arrête leur rôle.

Objectifs pédagogiques
• Analyser les causes organisationnelles, relationnelles et individuelles de la souffrance
• Développer une posture d'accueil empathique basée sur l'écoute active
• Distinguer l'accueil émotionnel de la prise en charge thérapeutique
• Conduire un entretien de soutien sans projeter, sans minimiser, sans résoudre prématurément
• Orienter vers les ressources adaptées selon le niveau de souffrance
• Gérer sa propre résonance émotionnelle face à la souffrance des autres

Formats et tarifs

Formation complète

3 h 30

à partir de 680 € HT / session

Sensibilisation

1 h

à partir de 193 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Sensibilisation — 1 h
0-5 min Accroche

Lecture d'un témoignage anonyme de souffrance au travail. Silence. 'Ce que vous venez d'entendre -
est-ce que vous l'avez déjà vécu ou observé ?'

5-20 min Comprendre
Les formes de souffrance : injustice, perte de sens, isolement, humiliation, surcharge émotionnelle,
conflit de valeurs. La souffrance invisible : le salarié qui 'fait face' sans rien montrer. Les coûts
humains et organisationnels.

20-40 min Reconnaître et accueillir
Signaux chez soi et chez un collègue. La posture d'accueil : présence, écoute, non-jugement. Ce
qu'on fait et ne fait pas. Exercice : accueillir en 2 phrases sans résoudre.

40-55 min Orienter
Les ressources internes et externes. Quand passer le relais. Protéger la confidentialité. Remise carte
ressources.

55-60 min Clôture
1 engagement. Satisfaction.

Formation complète — 3 h 30
0-15 min Cadrage

Règles de la session. Témoignage anonyme d'introduction. QCM positionnement.
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15-50 min Module 1 - Comprendre la souffrance
Les formes : injustice perçue, perte de sens, isolement relationnel, humiliation, surcharge
émotionnelle, conflit de valeurs, sentiment d'inutilité. Les causes : organisationnelles (RPS),
relationnelles (conflits, harcèlement), individuelles (vulnérabilité, histoire). La souffrance et le corps :
som

50-80 min Module 2 - Accueillir sans absorber
L'écoute active : présence totale, reformulation, questions ouvertes. La différence entre empathie et
sympathie - et entre écoute et résolution. Les erreurs de l'accueil : minimiser ('tu exagères'),
intellectualiser, donner des conseils prématurés, prendre en charge. La résonance émotionnelle : pour

80-110 min Module 3 - L'entretien de soutien
Structure en 5 temps : accueillir → écouter → reformuler → valider → orienter. Pratiquer en trinômes : 1
parle, 1 écoute, 1 observe. Feedback immédiat sur la qualité de l'accueil.

110-120 min Pause
Pause 10 minutes - décompression importante.

120-155 min Module 4 - Orienter et protéger
Les niveaux d'intervention : accueil de première ligne → orientation → prise en charge
professionnelle. Les ressources selon le niveau de souffrance. La confidentialité : ce qu'on peut dire,
à qui, dans quelles conditions. Les limites de notre rôle : ne pas se substituer au thérapeute ou au
médecin.

155-185 min Module 5 - Prendre soin de soi
La fatigue de compassion (compassion fatigue) : définition, mécanismes, signaux. Les limites saines :
être présent sans être envahi. Les pratiques de protection : supervision, parler à quelqu'un, se
ressourcer. La qualité de présence n'est possible que si on se protège.

185-210 min Évaluation et débrief
QCM final. Débrief collectif. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Managers, RH, référents QVT, CSSCT - tout salarié en contact avec des collègues en difficulté

Prérequis Module RPS ou Santé mentale recommandé en amont

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30

Effectif 4 à 12 participants (groupe restreint recommandé)

Modalités Présentiel - Intra-entreprise - Groupe restreint recommandé

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 193 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 193 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 680 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail ou consultant RPS référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Qualité de vie

Soutien à la parentalité au travail
La parentalité est le premier facteur de décrochage de carrière, et il touche massivement les femmes. Ce n'est
pas un sujet de conciergerie : c'est un sujet d'égalité professionnelle.

Objectifs pédagogiques
• Expliquer les enjeux légaux et organisationnels de la parentalité en entreprise
• Identifier les obligations de l'employeur (congés parentaux, protection de la grossesse, RQTH parentalité)
• Adapter son management aux contraintes parentales des collaborateurs
• Construire un environnement de travail favorable à la parentalité
• Accompagner un collaborateur en épuisement parental
• Développer une politique parentalité adaptée à la taille et au secteur de l'entreprise

Formats et tarifs

Sensibilisation tous salariés

1 h

à partir de 155 € HT / session

Managers et RH

3 h 30

à partir de 545 € HT / session

Le programme détaillé
Le déroulé ci-dessous précise, pour chaque séquence, sa durée, son objet et son contenu. Le programme est
remis en main propre à chaque participant au début de la session.

Module A - Tous salariés — 1 h
0-5 min Accroche

Question : 'Quel est le moment de la journée où vous ressentez le plus la tension entre votre rôle de
parent et votre rôle professionnel ?' Tour rapide.

5-20 min Comprendre
La double charge : charge professionnelle + charge parentale + charge mentale. L'épuisement
parental vs burn-out professionnel : mêmes mécanismes, source différente. Les phases de parentalité
les plus à risque : grossesse, retour de congé, premières années, adolescence. La charge mentale
invisible :

20-40 min Mes tensions spécifiques
Exercice : 'Ma semaine type en tant que parent qui travaille.' Cartographier les points de tension :
matin, déposer, urgences enfants, horaires, déplacements. Identifier ses 3 tensions principales.

40-55 min 3 stratégies concrètes
Stratégie 1 : Le rituel de transition (entre le boulot et le parent). Stratégie 2 : Le planning familial
partagé - réduire la charge mentale. Stratégie 3 : Dire ses contraintes à son manager - la transparence
qui libère. Remise fiche mémo.

55-60 min Clôture
1 engagement. Satisfaction.

Module B - Managers et RH — 3 h 30
0-10 min Lancement

Tour de table : expérience de management d'un collaborateur parent. QCM positionnement.
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10-45 min Module 1 - Cadre légal
Congé maternité/paternité/adoption : durées, rémunération, protection. Congé parental d'éducation :
droit, conditions, impact carrière. Protection de la grossesse et du retour de congé maternité.
Aménagement d'horaires pour parent d'enfant handicapé (RQTH). Le congé pour enfant malade.
L'index égali

45-80 min Module 2 - Manager les parents
Les besoins spécifiques : flexibilité, prévisibilité, urgences enfants. Adapter sans discriminer : traiter
différemment n'est pas discriminer si justifié par les besoins. Les erreurs à éviter : pénaliser
implicitement la parentalité, exclure des projets, ne pas promouvoir. Le management par objectif

80-110 min Module 3 - Construire un environnement favorable
Les leviers organisationnels : télétravail, flexibilité horaire, crèche d'entreprise, place en crèche
partenaire. La charte parentalité : contenu, mise en oeuvre. Les ressources internes : assistante
sociale, médecin du travail, mutuelle (crèche, garde). Le label AFNOR Conciliation : présentation et

110-120 min Pause
Pause 10 minutes.

120-155 min Module 4 - Accompagner un parent en difficulté
Reconnaître l'épuisement parental chez un collaborateur. L'entretien de soutien : écouter sans juger,
proposer des aménagements. Les aménagements possibles : réduction temporaire de charge,
télétravail, horaires adaptés. La limite du manager : orienter vers médecin du travail, assistante
sociale. Le

155-185 min Module 5 - Politique parentalité
Diagnostic parentalité de l'entreprise. Les 5 axes d'une politique parentalité efficace. Plan d'action :
quoi mettre en place ? Dans quel ordre ? Avec quels moyens ? Engagements collectifs.

185-210 min Évaluation et clôture
QCM final. Auto-évaluation. Questionnaire satisfaction. Remise attestations.

Les informations pratiques

Public Tous salariés parents - priorité managers, RH, CSSCT

Prérequis Aucun

Durée Module A (1h) - Sensibilisation tous salariés | Module B (3h30) - Managers et RH

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande, selon les disponibilités du formateur.

Tarif À partir de 155 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 155 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 545 € HT.

Financement Plan de développement des compétences, fonds propres. Prise en charge OPCO possible au
titre de notre certification Qualiopi.

Qui dispense Psychologue du travail, coach famille/travail ou consultant QVT référencé(e) Integraall

Méthodes Exposé interactif, exercices individuels et collectifs, mise en pratique.

Évaluation QCM de positionnement, évaluation des acquis par QCM en fin de session, questionnaire de
satisfaction à chaud puis à froid.

Sanction Attestation de formation Integraall.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Atelier bien-être au travail

Do-In : auto-soin japonais au travail
Le shiatsu se reçoit d'un praticien. Le Do-In, lui, se pratique seul : c'est la version que vos salariés peuvent
refaire à leur poste, sans personne.

Objectifs pédagogiques
• Décrire l'origine et les principes du Do-In (méridiens, points d'acupression, énergie vitale)
• Réaliser les 8 techniques de base du Do-In sur les zones prioritaires au travail
• Identifier les 3 points d'acupression les plus utiles en contexte professionnel
• Construire une routine personnelle de 5 minutes applicable dès le lendemain
• Expliquer le système des méridiens et son lien avec les organes et les émotions
• Réaliser les 20 techniques Do-In couvrant l'ensemble du corps : tête, visage, cou, épaules, bras, mains, dos,

ventre, jambes, pieds
• Identifier et stimuler les 10 points d'acupression clés pour l'énergie, le stress et les TMS

Formats et tarifs

Découverte

1 h

à partir de 121 € HT / session

Formation complète avec mise en autonomie

3 h 30

à partir de 425 € HT / session

Les informations pratiques

Public Tout salarié, tous secteurs d'activité

Prérequis Aucun - pratique individuelle, aucune interaction physique avec autrui

Durée Découverte 1h | Formation complète 3h30 avec mise en autonomie

Effectif 4 à 15 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande.

Tarif À partir de 121 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 121 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 425 € HT.

Financement OPCO ou plan de développement des compétences pour le format atelier (action de formation) ;
fonds propres pour la prestation bien-être seule.

Qui dispense Praticien(ne) Do-In / Shiatsu / médecine traditionnelle asiatique référencé(e) Integraall

Évaluation Quiz de positionnement, évaluation des acquis en fin de session, questionnaire de satisfaction.

Sanction Attestation de formation Integraall (format atelier).

Deux façons de le vivre. En prestation bien-être (séances de détente sur site), hors champ de la formation
professionnelle, sur fonds propres. En atelier de formation (objectifs pédagogiques et évaluation des acquis) : une
action de formation au sens de l'article L. 6313-1 du Code du travail, mobilisable via votre OPCO sous conditions.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Atelier bien-être au travail

Hygiène de vie et santé globale au travail
La consultation traite un cas. La formation, elle, donne à toute une équipe les repères d'hygiène de vie, avec un
plan vitalité personnalisé à la clé.

Objectifs pédagogiques
• Identifier les 5 piliers de l'hygiène de vie et leurs interactions
• Évaluer son niveau d'hygiène de vie actuel sur chaque pilier
• Identifier son pilier prioritaire à améliorer
• Adopter 3 gestes concrets applicables dès cette semaine
• Expliquer les mécanismes biologiques des 5 piliers et leurs impacts sur la santé au travail
• Réaliser un diagnostic complet de son hygiène de vie (questionnaire validé)
• Appliquer les principes fondamentaux d'alimentation équilibrée adaptés aux contraintes professionnelles

Formats et tarifs

Sensibilisation

1 h

à partir de 150 € HT / session

Formation complète avec plan santé personnalisé

3 h 30

à partir de 525 € HT / session

Les informations pratiques

Public Tout salarié - formation transversale et accessible

Prérequis Aucun

Durée Sensibilisation 1h | Formation complète 3h30 avec plan santé personnalisé

Effectif 4 à 15 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande.

Tarif À partir de 150 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 150 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 525 € HT.

Financement OPCO ou plan de développement des compétences pour le format atelier (action de formation) ;
fonds propres pour la prestation bien-être seule.

Qui dispense Professionnel de santé, naturopathe, diététicien(ne) ou coach bien-être référencé(e) Integraall

Évaluation Quiz de positionnement, évaluation des acquis en fin de session, questionnaire de satisfaction.

Sanction Attestation de formation Integraall (format atelier).

Deux façons de le vivre. En prestation bien-être (séances de détente sur site), hors champ de la formation
professionnelle, sur fonds propres. En atelier de formation (objectifs pédagogiques et évaluation des acquis) : une
action de formation au sens de l'article L. 6313-1 du Code du travail, mobilisable via votre OPCO sous conditions.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Atelier bien-être au travail

Massage AMMA : auto-soin et autonomie au travail
Le massage assis se reçoit. La formation Amma, elle, apprend à vos salariés les gestes d'auto-massage qu'ils
pourront refaire seuls, tous les jours, sans praticien.

Objectifs pédagogiques
• Décrire ce qu'est le massage AMMA et ses bénéfices sur les tensions professionnelles
• Identifier ses 3 zones de tension principales et leur origine posturale
• Réaliser 5 techniques d'auto-massage sur la nuque, les épaules et les mains
• Appliquer les règles de sécurité et de consentement liées à la pratique du massage
• Expliquer les bases anatomiques des zones travaillées en AMMA (nuque, trapèzes, rhomboïdes, avant-bras,

mains)
• Réaliser une séquence complète d'auto-massage de 10 minutes sur les zones clés
• Appliquer les 15 techniques de base du massage AMMA assis sur chaise sur un collègue volontaire

Formats et tarifs

Découverte

1 h

à partir de 71 € HT / session

Formation complète avec mise en autonomie

3 h 30

à partir de 250 € HT / session

Les informations pratiques

Public Tout salarié, tous secteurs d'activité

Prérequis Aucun - accessible à tous, aucune connaissance en massage requise

Durée Découverte 1h | Formation complète 3h30 avec mise en autonomie

Effectif 4 à 12 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande.

Tarif À partir de 71 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 71 € HT. Formation complète 3 h 30
: à partir de 250 € HT.

Financement OPCO ou plan de développement des compétences pour le format atelier (action de formation) ;
fonds propres pour la prestation bien-être seule.

Qui dispense Praticien(ne) AMMA certifié(e) référencé(e) Integraall

Évaluation Quiz de positionnement, évaluation des acquis en fin de session, questionnaire de satisfaction.

Sanction Attestation de formation Integraall (format atelier).

Deux façons de le vivre. En prestation bien-être (séances de détente sur site), hors champ de la formation
professionnelle, sur fonds propres. En atelier de formation (objectifs pédagogiques et évaluation des acquis) : une
action de formation au sens de l'article L. 6313-1 du Code du travail, mobilisable via votre OPCO sous conditions.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Atelier bien-être au travail

Méditation et respiration au travail
La séance guidée fait du bien sur le moment. La formation, elle, apprend la méthode : vos salariés deviennent
capables de pratiquer seuls, ce qui est tout l'enjeu.

Objectifs pédagogiques
• Définir la méditation de pleine conscience et la distinguer des idées reçues
• Expliquer les effets physiologiques de la respiration consciente sur le stress
• Pratiquer 3 techniques respiratoires de base adaptées au contexte professionnel
• Identifier 2 moments dans sa journée de travail pour intégrer une micro-pratique
• Expliquer les mécanismes neurobiologiques de la pleine conscience (default mode network, cortex préfrontal)
• Pratiquer les 5 techniques respiratoires clés avec maîtrise de chaque rythme
• Réaliser une méditation de scan corporel, une méditation sur la respiration et une méditation ouverte

Formats et tarifs

Découverte

1 h

à partir de 155 € HT / session

Formation complète avec mise en autonomie

3 h 30

à partir de 545 € HT / session

Les informations pratiques

Public Tout salarié - aucune expérience préalable requise

Prérequis Aucun - accessible à toute condition physique

Durée Découverte 1h | Formation complète 3h30 avec mise en autonomie

Effectif 4 à 15 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande.

Tarif À partir de 155 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 155 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 545 € HT.

Financement OPCO ou plan de développement des compétences pour le format atelier (action de formation) ;
fonds propres pour la prestation bien-être seule.

Qui dispense Instructeur de méditation, sophrologue, enseignant MBSR ou praticien bien-être référencé(e)
Integraall

Évaluation Quiz de positionnement, évaluation des acquis en fin de session, questionnaire de satisfaction.

Sanction Attestation de formation Integraall (format atelier).

Deux façons de le vivre. En prestation bien-être (séances de détente sur site), hors champ de la formation
professionnelle, sur fonds propres. En atelier de formation (objectifs pédagogiques et évaluation des acquis) : une
action de formation au sens de l'article L. 6313-1 du Code du travail, mobilisable via votre OPCO sous conditions.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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Atelier bien-être au travail

Naturopathie et vitalité au travail
La consultation traite un cas. La formation, elle, donne à toute une équipe les repères d'hygiène de vie, avec un
plan vitalité personnalisé à la clé.

Objectifs pédagogiques
• Définir la naturopathie et ses principes fondamentaux
• Identifier les 4 piliers de la vitalité et leur impact au travail
• Repérer ses principaux 'draineurs d'énergie' quotidiens
• Adopter 3 gestes naturo applicables dès le lendemain
• Expliquer le concept d'énergie vitale et les mécanismes de l'épuisement progressif
• Appliquer les principes d'alimentation vivante adaptés aux contraintes du travail
• Identifier ses rythmes biologiques (chronobiologie) et adapter son agenda

Formats et tarifs

Découverte

1 h

à partir de 155 € HT / session

Formation complète avec plan vitalité personnalisé

3 h 30

à partir de 545 € HT / session

Les informations pratiques

Public Tout salarié - priorité profils à forte charge ou en perte de vitalité

Prérequis Aucun - accessible à tous

Durée Découverte 1h | Formation complète 3h30 avec plan vitalité personnalisé

Effectif 4 à 15 participants par session

Modalités Présentiel - Intra-entreprise

Délai d'accès À partir de 7 jours après validation de votre demande.

Tarif À partir de 155 € HT de l'heure. Sensibilisation 1 h : à partir de 155 € HT. Formation complète 3 h
30 : à partir de 545 € HT.

Financement OPCO ou plan de développement des compétences pour le format atelier (action de formation) ;
fonds propres pour la prestation bien-être seule.

Qui dispense Naturopathe certifié(e) référencé(e) Integraall

Évaluation Quiz de positionnement, évaluation des acquis en fin de session, questionnaire de satisfaction.

Sanction Attestation de formation Integraall (format atelier).

Deux façons de le vivre. En prestation bien-être (séances de détente sur site), hors champ de la formation
professionnelle, sur fonds propres. En atelier de formation (objectifs pédagogiques et évaluation des acquis) : une
action de formation au sens de l'article L. 6313-1 du Code du travail, mobilisable via votre OPCO sous conditions.
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Déroulement et cadre. Le programme de formation est remis en main propre à chaque participant au début de la
session, avec le règlement intérieur de l'organisme. Pendant toute la durée de la formation, les participants
demeurent tenus de respecter le règlement intérieur et les consignes de sécurité de leur propre entreprise, en
complément de ceux de l'organisme de formation.

Accessibilité handicap : adaptations possibles, contactez notre référent avant l'inscription. Contact :
hello@integraall.fr · 06 48 14 28 67 · www.integraall.fr
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