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Santé psychologique
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L'anticonférence : Gere-toi crisse!

Animé par I'auteur du livre du méme nom, pen | 1;' : .
I'anticonférence « Gére-toi, crisse » est un o <3
événement pour s'inspirer, pour écouter, pour »
s'écouter, pour prendre ce moment de recul
qui donne envie de se donner un nouveau
départ, de défricher une nouvelle trail. C'est
'occasion de reconnecté avec ses propres
outils, ceux-la méme qui font du sens pour toi.

Contenus abordés

e Comprendre le stress et I'anxiété
e |dentifier ses stresseurs et les moyens de les

déconstruire
e Créer son rituel anti-anxieux
e Prise de conscience sur le: « comment ¢a va? »
e Présentation d'outils concrets et facilement

applicables dans le quotidien des employés

Notre engagement

Soyez assurés qu'a la fin de cette conférence, les , A
participants-es seront en mesure d’identifier et de et 2 _ : X S o
gérer leurs situations potentiellement stressantes. o T o . Y2 et o R e e




BrIO DPAIE vvivvsivsussnisssssosisssssisissisissssins oiestsssissoiaoss6ssissstasssansssss s su s esanisssinbuiuss dosssossssss st 5841440 1ot amomnsnnapmesnmesemessms e mennns Santé psychologique

La bienveillance au quotidien : Quand

les petits gestes font toute la différence

conrerence ae o6U a YU minhutes

Est-ce que la bienveillance peut transformer votre \
milieu de travail? Est-ce que des petits gestes au
quotidien favorisent un climat sain et productif?
Nous tenterons de vous convaincre de la
puissance de la bienveillance et de découvrir
comment elle peut enrichir votre parcours
professionnel et la réussite de votre organisation.

-

Contenus abordes

e Se réconcilier avec la bienveillance

e Comprendre I'importance de la bienveillance
et du respect dans I'exécution de mon travail

e Déevelopper des comportements bienveillants
et respectueux

e Prise de conscience sur le: « comment ¢a va? »

Notre engagement

Soyez assurés qu'a la fin de cette conférence, les
participants-es seront plus attentifs aux petits
gestes qui font une grande différence pour
assurer des relations harmonieuses au sein de
votre organisation.

.....
Lt

L el
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Cultiver la bienveillance et le respect
dans nos relations interpersonnelles

— " Atelier d’une demi-journee

Premier theme

Mieux se connaitre pour mieux communiquer au
sein de son équipe de travail.

Competence relationnelle

Aider les participants a mieux comprendre leurs
propres caractéristiques relationnelles ainsi que
celles de leur équipe de travail. L'objectif est
d'identifier les forces et les défis de chaque
individu et de I'équipe, et de réflechir sur les
actions a poser pour les surmonter.

Contenus abordeés

e Avant l'atelier, les participants rempliront un

questionnaire en ligne pour identifier leurs

principaux traits de caractere, leurs forces et
leurs défis relationnels

Présentation des caractéristiques relationnelles
Comprendre les pieges relationnels communs et
les astuces a appliquer au quotidien pour

améliorer les relations avec les autres
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Cultiver la bienveillance et le respect dans
nos relations interpersonnelles (suite)

™ = =g o~ - d A e .
FdiliCuidrites oOu

suggestions

Deuxieme theme

Comprendre la bienveillance et le respect au
quotidien dans mon travail avec mes collegues.

Compétence relationnelle

Cultiver le respect et la bienveillance en étant
plus attentif a moi et a mes collegues tout en
déeveloppant des mécanismes « bienveillants ».

Contenus abordeés

Comprendre I'importance de la bienveillance
Développer des automatismes en santé
psychologique aupres de soi et des autres
Comment injecter une dose de bienveillance
dans mes actions quotidiennes avec mes
collegues, I'importance des petites choses et
des petits gestes dans le quotidien

e Trucs et outils pour faire une petite et une

grande difference

Comprendre les stéréotypes (ou biais

inconscient) et les combattre
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Dis-le dans tes mots: Interventions

préventives et soutien entre collegues

conrterence ae 60 a 90

Dans nos environnements professionnels souvent
exigeants et compétitifs, il est impératif de
reconnaitre l'impact de la détresse mentale sur les
individus et les équipes. Les problemes tels que le
stress, I'anxiété et la dépression peuvent avoir des
conséquences dévastatrices sur la productivité, la
créativité et la santé globale des employeés.

P

J

Contenus abordes

q”

e Mieux identifier les signes de détresse

psychologique

Flhy ) VAT T R
e
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e Connaitre les étapes clés pour offrir un soutien

_._.‘5-/“/#-— > o

efficace et bienveillant a un-e collegue en o ¥ 2 A
O o z 7 1\.' "II-'
difficulté 7 )

e Comprendre comment engager une
conversation délicate

e Sensibilisation, empathie et action

Notre engagement

Des la fin de cette conférence, les participants-
es seront en mesure de supporter avec
confiance, un-e collegue ayant besoin de
support et contribuer a briser les stigmates
entourant la détresse psychologique.
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Parce qu'il est impératif de protéger son
integrite physique et psychologique

Dans le cadre professionnel, nous pouvons tous
étre confrontés a des moments ou les émotions
s'exacerbent, conduisant a des comportements
agressifs. Cette conférence vise a vous equiper
avec les compétences necessaires pour gerer
ces situations de maniere a la fois efficace et
respectueuse, tout en préservant votre bien-
étre physique et psychologique.

Contenus abordés

Introduction a la dynamique agressive

Gérer ses eémotions et son stress dans une
situation tendue

Communication non violente, les bases
Renforcer sa résilience psychologique
Développer des mécanismes sécuritaires

Notre engagement

Vous quitterez cette conférence enrichis et mieux
préparés a protéger votre intégrité physique et
psychologique face a des clients ou des collegues
agressifs.
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Dépister et intervenir avec un collegue

présentant des sighes de détresse psychologique

ane aemi-=-iournee

Premier theme

Connaitre et déeceler les signes de difficulté ou de
détresse psychologique.

Competence relationnelle

Développer ou raffiner sa capacité a dépister et
agir rapidement avec un employé présentant des
signes de détresse psychologique.

Contenus abordes

e Prendre conscience de notre sensibilité
psychologique afin de mieux comprendre ses
collegues

e |dentifier rapidement et efficacement les
signes, les symptdémes de détresse chez un
collegue

e Faire la différence entre difficultés
temporaires et détresse mentale

e Comment réagir et les actions a éviter

Parler de détresse psychologique nous améne aussi a parler de
risque suicidaire. Il importe que ce sujet soit traité par un
professionnel. Des mesures particuliéres sont a prendre lorsque
I'on aborde ce sujet. Le conférencier est travailleur social et
enseigne l'intervention de crise suicidaire depuis plus de 20 ans.
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Dépister et intervenir avec un collegue présentant
des sighes de détresse psychologique (suite)

Deuxieme theme

Supporter et référer un collegue dans une
demarche d'aide

Compeétence relationnelle

Développer sa capacité a agir proactivement et
efficacement pour supporter et réferer un
collegue en détresse psychologique.

Contenus abordés

e Amener une dose d'ouverture et bienveillance
dans mes actions quotidiennes dans mon
entreprise

e Qutils concrets pour faire une différence au
quotidien

e Supporter un collegue dans sa démarche
d’aide

e Intervention préventive dans mon equipe et
référer un employé au PAE

Parler de détresse psychologique nous amene aussi G parler de
risque suicidaire. Il importe que ce Ssujet soit traité par un
professionnel. Des mesures particuliéres sont a prendre lorsque
'on aborde ce sujet. Le conférencier est travailleur social et
enseigne l'intervention de crise suicidaire depuis plus de 20 ans.
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Former une équipe d’'agent de
reference en santeé psychologique

Une nouvelle formation visant a préparer des
individus engageés et bienveillants a jouer un réle
crucial dans la promotion de la santé mentale et
du bien-étre au sein de votre organisation. Dans
un monde ou la santé psychologique occupe une
place de plus en plus importante, il est essentiel
de former une équipe avec des compétences
spécifiques en santé psychologique.

Sans que ce soit trop lourd au niveau des
contenus, nous explorerons les fondements de la
santé mentale, les signes de détresse
psychologique et les compétences essentielles en
communication et en écoute active.

A la fin de la journée les participants-es auront les
connaissances et les compétences nécessaires
pour jouer un role actif dans la promotion de la
santé mentale au sein de leur équipe. Nous
sommes impatients de partager cette expérience
d'apprentissage enrichissante avec vous et de
travailler ensemble pour créer un environnement
professionnel sain, emphatique et bienveillant.
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Former une eéquipe d’'agent de reférence
en santeé psychologique (suite)

Formation d’une journée

e Empathie et écoute active

e Communication efficace sur des sujets
sensibles

e Etablir un lien de confiance

e Donner du feedback constructif

e Mieux se comprendre pour mieux travailler
ensemble

e Confidentialité et respect des limites

e Orientation vers les ressources appropriées

e Test de personnalité et présentation des
principales caractéristiques (forces et défis)

e Comprendre les bases de la santé mentale et
son impact sur le bien-étre personnel et
professionnel

e Sensibilisation aux problemes de santé
mentale courants

e Role des agents de référence en santé
psychologique et bienveillance

e Apprendre a repérer les signes de détresse
mentale chez les collegues

e Savoir différencier les signes d'une difficultée
passagere des signes necessitant une

i intervention

5
i
u W
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Former une eéquipe d’'agent de reférence
en santeé psychologique (suite)

Particularites ou
suggestions

e Prévoir un repas d’'équipe
apres/pendant la formation

e Des identifications peuvent
étre fournis aux employes
formes sur demande

e S'assurer que la formation

se déroule dans un lieu

convivial.

e Test de personnalité et présentation des
principales caracteéristiques (forces et défis)

e Comprendre les bases de la santé mentale et
son impact sur le bien-étre personnel et
professionnel

e Sensibilisation aux problemes de sante
mentale courants Role des agents de
référence en santé psychologique et
bienveillance

e Apprendre a repérer les signes de détresse
mentale chez les collegues

e Savoir différencier les signes d'une difficultée
passagere des signes nécessitant une
intervention

"le repars avec une meilleure compréhension de mon role
en tant qu'agent de référence en santé psychologique.
C'est encourageant de savoir que je peux avoir un impact
positif sur le bien-étre de mes collegues. »

COMMUNIQUEZ AVEC NOUS felix.turgeon@briopae.com

POUR PLUS D'INFORMATIONS 819.990.0895
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Brio pAE ......................................................................................................................................................................... Santé organisationne"e

Les influences de la personnalité

dans les relations de travail

s

Atelier d'une demi-journee

Premier theme

Compréhension des traits de personnalité

Compétence relationnelle

Développement de la compréhension des
traits de personnalité et de leur influence
sur les comportements.

Contenus abordes

e Explication des différentes facettes du test de
personnalité NEO : Découvrez comment ce test
évalue cing grands traits de personnalité et
comment ces traits influencent vos interactions
au travail.

e Interprétation des personnalités et identification
des enjeux possibles : Apprenez a interpréter les
résultats pour identifier les forces et les défis de
chaque type de personnalité, et comprenez leur

impact sur les dynamiques d’'équipe.
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Les influences de la personnalite
dans les relations de travail (suite)

Particutarites ou

suggestions

Deuxieme theme

Application ératique et analyse

Compeétence relationnelle

Gestion efficace des conflits au sein des équipes et
etablissement et maintien de la confiance dans les
relations professionnelles.

Contenus abordes

Etudes de cas pour appliquer les concepts appris :
Analysez des situations reelles ou fictives pour
mettre en pratique vos connaissances sur les
traits de personnalite.

Analyse des forces et des limites des participants:
Identifiez vos propres traits de personnalitée,

comprenez vos forces et vos limites, et apprenez
a utiliser cette connaissance pour ameéliorer vos
relations professionnelles.

Connaissance des biais de communication :
Reconnaissez et surmontez les biais de
communication pour ameliorer la communication
au sein de votre équipe.
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Mise en place d’'un climat de sécurité
psychologique dans mon équipe

Atelier d une demi-journee

Premier theme

Mieux comprendre la detresse psychologique et
les moyens d'étre proactif comme gestionnaire.

Competence relationnelle

Identifier et intervenir rapidement et
efficacement face a un employé présentant des
signes de détresse psychologique.

Contenus abordeés

e Intervention préventive dans mon équipe et
référer un employé au PAE
Prendre conscience de notre sensibilité
psychologique afin de mieux comprendre ses
collegues
Présentation des signes et symptomes de
détresse psychologique
Mise en place d'un mécanisme de gestion
efficace
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Mise en place d’'un climat de sécurité
psychologique dans mon équipe (suite)

Deuxieme theme

La sécurité psychologique, I'élément clé
pour pour un climat de travail efficace et
sécurisant.

Compeétence relationnelle

Développer un leadership inspirant,
efficace et bienveillant au quotidien.

Contenus abordés

e Demystifier la bienveillance et sa puissance au
quotidien

e Les 6 éléments essentiels du leader
bienveillant: identifier ses forces et ses défis

e Mise en place d'un climat « sécurisant
psychologiquement », le critere fondamental
pour s'assurer d'une équipe heureuse et
performante (inspirée de la recherche Aristote
sur 'ensemble des employés de Google).
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Brio 0 ] PSP Santé psysique

Manger sante, version simplifiee

Les croyances erronées en nutrition peuvent
influencer négativement nos choix alimentaires et
notre santé. Clarifier ces mythes permet de faire
des choix plus éclairés et d'adopter une
alimentation saine. Une meilleure compréhension
contribue a un bien-étre global et equilibreé.

Contenus abordés

Faire I'epicerie de maniere efficace
Découvrir des recettes simples et rapides
Connaitre les bases d’'une saine alimentation

Ecouter ses signaux de faim et de rassasiement

Notre engagement

Les participants repartiront avec une compréhension
approfondie de la nutrition basée sur des faits
scientifiques, leur permettant ainsi de faire des choix
alimentaires plus éclairés et de promouvoir une
meilleure santé et un bien-étre général.
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Maximiser son énergie au travail

Ressentez-vous parfois une baisse d'énergie
'apres-midi apres avoir mange? Apprenez
comment maximiser votre niveau d'énergie et
votre concentration au travail grace a la nutrition.

Contenus abordes

Importance d'un petit déjeuner équilibré

Techniques pour une hydratation optimale

Comprendre et gérer I'impact de la caféine
ldentification des nutriments essentiels pour
booster I'énergie et la concentration

Stratégies pour des collations énergetiques

Notre engagement

Nous nous engageons a transformer votre
guotidien professionnel en vous offrant des outils
pratiques et des connaissances basées sur des
recherches scientifiques. Rejoignez-nous pour
découvrir comment maintenir un niveau d'énergie
optimal et booster votre productivité de maniere
durable et efficace.

[
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Gérer son stress et prévenir la

dépression avec l'alimentation

Au travail comme a la maison, le stress peut
parfois devenir écrasant. Apprenez a utiliser votre
alimentation pour renforcer votre résilience
émotionnelle et prévenir la dépression.

Contenus abordeés

e ROle crucial du microbiote intestinal dans la
gestion du stress

e Aliments a privilégier et a éviter pour une
meilleure santé mentale

e Impact des additifs alimentaires sur le bien-étre

e Planification de repas hebdomadaires pour une

alimentation équilibrée

Notre engagement

Nous nous engageons a vous fournir des
stratégies concretes et des conseils basés sur des
preuves pour gérer le stress et soutenir votre
santé mentale grace a une alimentation
équilibrée. Rejoignez-nous pour prendre en main é;; &
votre bien-étre et découvrir des solutions '
pratiques pour une vie plus sereine et équilibrée.
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Brio pAE ............................................................................................................................................................................................ Santé financiére

Gestion des placements

et objectifs financiers

Les placements financiers peuvent étre déroutants.
Distinguer les bons placements des mauvais et

élaborer une stratégie d'investissement efficace
permet de maximiser vos rendements. Une
meilleure comprehension des placements
contribue a une sécurité financiere accrue.

Contenus abordés

e Séparation des mythes et réalités des
placements

e Stratégies d'investissement efficaces

e Différences entre placements garantis et non

garantis

Notre engagement

A la fin de cette conférence, vous aurez une
compréehension claire des différents types de
placements et des stratégies pour maximiser vos
rendements tout en minimisant les risques.
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Gérez votre budget,
réduisez votre stress

Le stress financier affecte votre bien-étre global.
Une gestion saine de vos finances peut améliorer
votre santé mentale, physique et émotionnelle.
Apprenez a établir un budget réaliste, a mieux
gerer vos dépenses et a réduire vos dettes, méme
en période d'inflation.

Contenus abordés

Comprendre lI'impact du stress financier sur
votre santeé

Mettre en place et respecter un budget efficace
Adopter des stratégies pour réduire les dettes
malgreé l'inflation

Développer des habitudes financieres saines

pour un avenir plus serein

Notre engagement

Des conseils concrets et applicables
immediatement pour reprendre le contréle de
vos finances et alléger votre charge mentale.

[



Brio pAE ............................................................................................................................................................................................ Santé financiére

Les finances c’'est plus dans la tete
que dans la poche que ca se passe

La gestion des finances ne se limite pas aux
chiffres. Améliorer votre relation avec l'argent et
comprendre I'impact des émotions sur vos
décisions financiéres permet de mieux gérer vos
finances. Une approche émotionnelle saine
contribue a des décisions financieres plus
judicieuses.

Contenus abordés

e Gestion des emotions financieres
e Impact des emotions sur les decisions

financieres
e Amélioration des habitudes financiéeres

Notre engagement

A la fin de cette conférence, vous comprendrez
comment vos émotions influencent vos décisions
financieres et comment adopter des habitudes
financieres plus saines.

[



Brio pAE ............................................................................................................................................................................................ Santé financiére

Preparation a la retraite : volet

psychosocial et volet financier

Premier theme

Volet psychosocial

Acquis ciblé(s)

Comprehension des enjeux psychosociaux liés a
la retraite et gestion de la transition.

Contenus abordes

o Etapes d'une transition réussie: Identifiez les
phases clés de cette grande transition et préparez-
VOUS a un projet post-retraite.

e Gestion du temps et adaptation aux
changements: Apprenez a gerer votre temps et a
vous adapter aux transformations que la retraite
implique.

e Types de retraite et gestion du départ : Explorez
les differentes formes de retraite et comment elles
influencent votre transition.

e Valeur du travail et équilibre entre les spheres
de vie: Analysez I'impact de la retraite sur votre
rapport au travail et I'équilibre entre les
difféerentes spheres de votre vie.
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........................................................................... Santé financiére

Preparation a la retraite : volet

psychosocial et volet financier (suite)

\\\\

Deuxieme theme

Volet financier

Acquis ciblé(s)

Analyse de la situation financiere personnelle et
planification de la sécurité financiere post-retraite.

Contenus abordés

Portrait de votre situation financiére:
Dressez un bilan clair de votre situation actuelle
pour une meilleure planification.

Risque, rendement et gestion des rentes :
Comprenez comment équilibrer les risques et
les rendements de vos investissements et
rentes.

Sécurité et supplément de revenu : Explorez
les différents mécanismes de sécurité financiere
pour assurer une retraite sereine.

Simulation financiere : Participez a des
exercices de simulation financiere pour mieux
prévoir et ajuster vos revenus futurs.



