RESPIRER, RELACHER, SE RESSOURCER
GAGNER EN SERENITE

Le quotidien des professionnel-les de la petite enfance mobilise fortement le corps, 'attention et les
émotions. Entre rythme soutenu, sollicitations permanentes et charge mentale, il devient parfois difficile de
préserver sa disponibilité et son équilibre au travail. Cette journée pédagogique propose un temps pour
ralentir, prendre conscience de ses besoins et expérimenter des outils simples favorisant la détente, le
ressourcement et un mieux-étre dans le quotidien professionnel

Obijectif de formation:

Le.la stagiaire sera en mesure d’expérimenter et d'utiliser des outils favorisant la détente, le
recentrage et un quotidien professionnel plus serein

Obijectifs pédagogiques :

Identifier les manifestations du stress et de la fatigue dans le quotidien professionnel
Repérer ses besoins de récupération et de régulation émotionnelle

Expérimenter des outils favorisant la détente et le recentrage

Réfléchir a des ajustements favorisant un quotidien professionnel plus serein

Savoirs :

La définition du stress, les différents types de stress et les mécanismes associés

Les différents états du stress, ses causes et ses conséquences

Les facteurs et les modérateurs de stress

Le stress en situation professionnelle : impacts sur laccompagnement et sur sa qualité
La communication bienveillante

Les mécanismes de défense et d'adaptation face au stress

Les différentes techniques de relaxation

Repérer et analyser les mécanismes physiologiques et psychologiques de son stress
Repérer les situations professionnelles de stress a fort impact émotionnel

Analyser les sources de son stress et leurs impacts en situation professionnelle
Connaitre ses besoins pour mieux anticiper les situations de stress

Mettre en place ses propres stratégies pour surmonter une situation de stress
Mettre en pratique des techniques de relaxation utilisables au quotidien

Intégrer dans son quotidien professionnel des rituels de relaxation

Etre capable d'écoute de soi

Faire preuve de bienveillance envers soi-méme et les autres
Développer sa disponibilité relationnelle

Etre capable de ralentir et prendre du recul
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Durée/Dates/Formatrice :

Durée : 1 journée — 7 heures (durée ajustable en fonction de vos besoins)

Date : La date est fixée a l'acceptation du devis et selon un calendrier en accord conjoint de la part de la
structure et de Kestumdis

Depuis 2009, Kestumdis accompagne les familles et les professionnel-les de la petite enfance avec une
approche unique centrée sur le respect du développement de 'enfant.

Lintervenante : Marie Jacquot, assistante maternelle pendant 11 ans, formatrice certifiée et diplomée
en psychopédagogie, formée a la méthode Gordon, ainsi qu’a la médiation et a la gestion du stress,
accompagne les professionnel-les dans le développement de relations de travail fondées sur 'écoute,
la coopération et le respect mutuel

Chaque formatrice intervient dans son domaine d'expertise et maitrise pleinement
les thématiques qu’elle anime grace a son expérience de terrain, ses spécialisations
et son parcours professionnel. Cette complémentarité permet de proposer des
formations concrétes, actuelles et directement en lien avec les réalités du métier.

Groupe de 4 a 15 stagiaires (pour un groupe plus important, contactez-nous)

Moyens pédagogiques, techniques, organisationnels :

La formation s’appuie sur une pédagogie active et participative favorisant les échanges et
l'expérimentation :

Apports théoriques Outils de Supports visuels et
interactifs ludopédagogie peédagogiques
1 1 1 1
Photol Analyse de pratique
ofolangage u quotlF::lien
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Modalités d’évaluation :

Recueil des attentes en début de formation
Echanges et activités tout au long de la journée
Auto-évaluation des acquis

Questionnaire de satisfaction en fin de formation

La formation est accessible aux personnes en situation de handicap
Les besoins spécifiques pourront étre étudiés en amont afin d'adapter les modalités d’accueil et de
participation

Tarif sur devis selon:

Nombre de stagiaires

Lieu d'intervention

Durée de la formation

Besoins spécifiques de la structure

Chez Kestumdis, pas de cours magistral déconnecté de la réalité du terrain ; nous utilisons le jeu, les
échanges et 'expérimentation pour favoriser un apprentissage vivant et concret.

Une salle adaptée permettant les temps de travail en groupe et les activités expérientielles sera nécessaire
(avec si possible utilisation de l'extérieur)

En fin de parcours, une attestation nominative de formation est délivrée.

POUR EN SAVOIR PLUS
ET VOUS INSCRIRE

INFO@e KESTUMDIS.FR
07 64 09 13 21
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