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PREVENIR L'EPUISEMENT PROFESSIONNEL ET
LE BURN-OUT

Derniére mise a jour le 12/05/2025.

OBJECTIF

Sensibiliser les participants sur le phénoméne du burnout,
afin de leur permettre de reconnaitre les signes précurseurs,
de comprendre les causes et les facteurs de risque, et de

NOUS CONSULTER

mettre en place des stratégies de prévention adaptées pour Ref. PRO-000199
éviter I'épuisement professionnel.
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COMPETENCES DEVELOPPEES e e

e FEtre capable de repérer les sources de stress et de gérer www.formaestro.fr / www.formaestro-prevention.fr
I'épuisement professionnel
e FEtre capable d'identifier les signaux d’alarme chez soi et chez

les autres.
e FEtre capable de metire en place des situations de travail

favorable
PUBLIC CONCERNE PRE-REQUIS
Tout public e Aucun
MODALITES ET DELAIS D’ACCES METHODES ET MOYENS MOBILISES
Sur inscription ou demande de devis, réalisation sous 2 a 4 Alternance d’apports théoriques, d’exercices pratiques et de
semaines. mises en situation concrétes. Cas pratiques et échanges

d’expériences entre participants. Supports pédagogiques : fiches
pratiques, quiz interactifs, auto-évaluations.

MODALITES DE DEROULEMENT
DE L’ACTION DE FORMATION

Formation individuelle ou en groupe dans vos locaux ou a
distance en visio-conférence.

ACCESSIBILITE AUX PERSONNES EN
SITUATION DE HANDICAP

Si vous étes en situation de handicap, merci de bien vouloir nous
contacter au préalable afin que nous puissions définir ensemble
les modalités nous permettant de vous former dans les meilleures

conditions.
- o — @

Niveau Modalité Effectif par session Durée

Sans niveau de qualification Présentiel 1 mini > 10 maxi 7 heures / 1 jour(s)
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PROGRAMME

Comprendre I’épuisement professionnel

e Définition et distinction entre stress, fatigue et burn-out.

e Les principales causes : surcharge de travail, manque de reconnaissance, déséquilibre vie professionnelle-vie
personnelle.

e Les conséquences sur la santé mentale et physique.

Identifier les signaux d’alarme

e Symptdmes émotionnels : irritabilité, perte de motivation.
e Signes physiques : insomnies, troubles digestifs, migraines.
e Comportements indicateurs : isolement, baisse de productivité.

Stratégies de prévention

e Gestion du temps et des priorités.
e Techniques de relaxation et de pleine conscience.
e |mportance du soutien social et de la communication ouverte.

Favoriser un environnement de travail sain

e Etablir des politiques organisationnelles favorisant le bien-étre.
e Encourager des pauses régulieres et le droit a la déconnexion.
e Former les cadres a détecter et a gérer les signes d’épuisement dans leurs équipes.

INTERVENANT(S) EVALUATION ATTRIBUTION FINALE
Formateur consultant expert dans son Auto-évaluation et/ou QCM pour évaluation Attestation des acquis / Certificat de
domaine. des connaissances avant entrée en Réalisation

formation et évaluation des acquis en cours
ou en fin de formation.
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