
P R O G R A M M E  D E  F O R M A T I O N

    Comprendre l’épuisement professionnel : définition, risques
psychosociaux, Burn-out, Brown out et Bore-out, causes, symptômes,
identifier les signes.

Stratégies de prévention individuelles et organisationnelles : Prendre soin
de soi, gestion du stress et des priorités, respiration et relaxation, charte
du bien-être, communication, reconnaissance et gestion de conflit 

Se reconstruire après un Burn -out : sur le plan physique, émotionnel,
professionnel et personnel. Se protéger, éviter a rechute,, activer sa
résilience

O B J E C T I F S  P É D A G O G I Q U E S    

Identifier les causes et les manifestations du Burn-out

Reconnaitre ses propres fonctionnements et son niveau de souffrance au
travail

Connaitre les stratégies pour prévenir le Burn-out et rebondir

O B J E C T I F  P R O F E S S I O N N E L
    

Identifier et prévenir le risque d’épuisement professionnel au travail

D A T E S  D E  F O R M A T I O N  À  L A  R O C H E L L E

 Du 23 au 25 FEVRIER 2026
Du 14 au 16 OCTOBRE 2026  
Autres dates et lieux sur demande

COMPRENDRE ET PRÉVENIR LE RISQUE
D’ÉPUISEMENT PROFESSIONNEL
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D E V I S  E T  I N S C R I P T I O N S

P U B L I C

Aucun

En présentiel, 3 jours 
3 x 7 heures soit 21 heures de formation
3 à 12 participants
En Intra et Inter entreprises et en individuel
1 formation réalisée minimum /an
Inscriptions par mail, acceptées jusqu'à 15
jours avant le début de la formation

Exposés, Diaporama, Vidéos, Brain
storming, travail en sous-groupes, travail de
réflexion personnel, mises en situation, jeux
de rôles, support de formation

Évaluation pédagogique progressive,
recueil des attentes et des besoins à
l'inscription, tests de positionnement
avant et après la formation, évaluation
des acquis par QCM

P R É R E Q U I S

M O D A L I T É S / D É L A I S  A C C È S

M O Y E N S  P É D A G O G I Q U E S

M O D A L I T É S  D ' É V A L U A T I O N

M O D A L I T É S  D E  S A N C T I O N

Individuel 
Autres / OPCO / Pole emploi : se
rapprocher de votre référent formation

T A R I F S  2 0 2 6
Inter : 1300€ HT (hors frais d'hébergement,
de restauration, de transport)
Intra / individuel : Nous contacter

A C C E S S I B I L I T E  P E R S O N N E
E N  S I T U A T I O N  D E  H A N D I C A P

Nous étudions l’ensemble des adaptations
nécessaires, qu’elles soient liées à un
handicap reconnu ou non. 
Contacter le référent handicap

F I N A N C E M E N T S

Référent Pédagogique / Qualité / Handicap :
Sandrine JOURDAIN 

Toute personne qui cherche à
comprendre et prévenir le risque
d’épuisement professionnel.

Cette formation nécessite une implication personnelle.

Dans un monde où le travail ne cesse de demander plus, le burn-out
n'est pas juste un risque; c'est une réalité pour beaucoup. 

Que vous soyez un leader cherchant à inspirer, un RH souhaitant
instaurer des pratiques saines, ou un professionnel désirant
reprendre le contrôle de sa vie professionnelle, cette formation est
pour vous. 

C'est votre chance de reprendre les rênes et d'injecter une dose de
sérénité et d'efficacité dans votre vie professionnelle.

I N T E R V E N A N T E

Sandrine JOURDAIN, 
Formatrice et coach en développement personnel et
professionnel, spécialisée dans l’accompagnement
et les Compétences Psychosociales.
Diplômée en travail social et sciences de l'éducation



La Formation en
chiffres

2025*

C O A C H I N G  &  F O R M A T I O N

D e  s a t i s f a c t i o n  d e s  s t a g i a i r e s

H e u r e s  d e
f o r m a t i o n
d i s p e n s é e s

P r o f i t a b l e  p o u r  l a  p r a t i q u e
p r o f e s s i o n n e l l e  d e s  s t a g i a i r e s

*Prestations réalisées par Coaching & Formation entre le 01 janvier 2023 et le 30 juin 2025
Mis à jour décembre 2025
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