
 
 
 
 

Pour aider vos collaborateurs dans la période actue lle  
 
 

DISTANCIEL  2021 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

Téléphone : 01 83 81 67 97 / 99  •  04 99 51 66 18  •  06 50 19 18 78 
Mail : eva.depecker@iehp-34.com ou aline.jerafi@ieh p-34.com  

Siège : 10 Parc Club du Millénaire – 1025, av. Henri Becquerel – 34000 MONTPELLIER   

SARL 7.625 € – NAF 8559 A – RCS Montpellier 377 608 989 – Siret B 377 608 989 00044   
Enregistrée sous le numéro 76 34 09 562 34… auprès du Préfet de la région Languedoc Roussillon et cet enregistrement ne vaut pas agrément de l’Etat  

DATADOCK : ID.Dd 0052577 
 



 Propositions en distanciel  

FORMATIONS 

Thèmes REF INTRA INTER Individuel 
 

  S'adapter à une nouvelle DYNAMIQUE de travail 

Communiquer en situation de CRISE CC01 SM 2500 

Organiser efficacement son TELETRAVAIL – Collaborer en  toute 
sérénité à DISTANCE  -  (1 jour)

CC03 C 900 1750 

Communiquer avec efficacité à DISTANCE     (1 jour) CC04 C 900 1750 

Accompagnement du CHANGEMENT  

Promouvoir les CHANGEMENTS dans son Equipe    (2 jours) AC01 C 1740 2500

Etre ACTEUR dans un contexte de CHANGEMENT     (2 jours) AC02 C 1740 2500 

COMMUNICATION  

RETROUVER son univers professionnel, après une longue absence  
(maladie, burn out, accident) CD02 12 à 18 H SM 

D�VELOPPEMENT et EFFICACIT� PROFESSIONNELLE  

Faire de ses EMOTIONS un atout professionnel  (2 jours) DE03 C 1740 2500

Rester EFFICACE et SEREIN, en situation de STRESS     (2 jours) DE04 C 1740 2500 

Positiver sa relation au TEMPS et mieux le GERER DE06 C 1740 2500 

MANAGEMENT des Hommes  

L’intelligence EMOTIONNELLE, au service d’un Management plus 
humain 

ML04 C 1740 2500 

BIEN �TRE  

Booster son ENERGIE avec la NATUROPATHIE (1 jour + 1H indiv) BE02 C   

ACCOMPAGNEMENT individuel, pour répondre à des besoins urgents 

Vous pouvez CHOISIR de vous SENTIR mieux 5 sessions de 1H30 1875 

Prix 2021 en euros nets                         www.iehp-34.com 
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RETROUVER son univers professionnel,  
après une longue absence (maladie, burn-out, accident…) 

Public concerné 
Toute personne salariée ayant 
été arrêtée, durant une longue 
période et se préparant à 
reprendre la vie profession-
nelle, dans son ancienne 
entreprise. 

INDIVIDUEL 

Sur mesure 
 
Durée : 12 à 18 Heures  

Entretien téléphonique préliminaire  
pour clarifier le contexte, les objectifs 
à atteindre et le nombre d’heures. 
 
Présentiel : Région Parisienne et 
Montpellier (en sessions de 2 à 3 H) 

Distanciel (ZOOM ou TEAMS) :  

Nombre de sessions et fréquence, 
définis avec le stagiaire. 

Envoi d’une proposition chiffrée. 

OBJECTIFS    

A l’issue de la formation, le participant dispose de moyens pour : 

� regarder vers l’avenir, avec le désir de se réadapter,  

� être au clair avec ses souhaits sur le plan professionnel  

� repérer et mettre en œuvre les moyens nécessaires, pour se réinsérer 
dans son univers professionnel 

� installer une sécurité intérieure. 

THEMES pouvant être abordés 

Identifier avec simplicité la situation dans son vécu actuel 

Les différentes composantes de la problématique en termes 

physiques 

émotionnels  

sociaux 

de croyances 

Clarifier son futur professionnel 

Identifier ses souhaits professionnels et parvenir à les formuler en objectifs 

mesurables, réalistes (modèle SMART)

Passer du "cadre de la critique", au "cadre de résolution de problème"  

Identifier ses besoins et ses contraintes 

Clarifier ses motivations. 

Mettre en œuvre les moyens pour passer du vécu actuel, à la 
réalisation de son objectif professionnel  

Repérer clairement ses atouts : ceux déjà existants et ceux, développés par 

l’intermédiaire de la situation  

Installer des ressources utiles (ancrage, pyramide de Dilts) 

Identifier les valeurs sur lesquelles s’appuyer 

Utiliser une communication adaptée pour 

parler de sa situation, si nécessaire, éviter les attitudes "piégeantes"  

(le triangle de Karpmann) 

présenter clairement son objectif professionnel, ainsi que ses besoins et 

contraintes. 

Gérer ses émotions 

les repérer 

les exprimer de façon saine pour soi et pour l’autre. 

Se préparer à rentrer à nouveau dans un cadre professionnel avec ses règles 

et ses rythmes. 

�

Modalités 
Pédagogiques 

Une fois que le retour du salarié dans 
l’entreprise est prévu et avant le 
démarrage de l’action :  
 
Planifier l’entretien téléphonique 
entre le Formateur et l’intéressé(e) 
 
Prévoir d’effectuer 6 à 9 heures, 
avant le retour dans l’entreprise. 
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DÉVELOPPEMENT Personnel et EFFICACITÉ Professionnelle (Réf DE04)  -  2021
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Maîtriser le STRESS et gagner en ENERGIE 

Public concerné 

Tous niveaux, toutes fonctions. 

Chacun est concerné ! 

OBJECTIFS 

A l’issue de la formation, les participants disposent de moyens pour : 

� mieux utiliser son énergie en évitant les déperditions et en réalisant 
de nouvelles façons de l'acquérir, 

� développer et enrichir ses façons de relever les défis quotidiens 
quelle qu’en soit la nature, 

� construire une hygiène de vie physique, mentale et émotionnelle pour 
renforcer ses capacités d'adaptation, 

� adopter des attitudes constructives devant les réactions et situations 
inattendues, 

� faire face avec efficacité et élégance aux surcharges mentales 
quotidiennes. 

THEMES pouvant être abordés 
Reconnaître le stress 

Définition 

Incidences sur l’activation et l’inhibition de l’action 

Facteurs internes et externes 

Signaux personnels physiques, intellectuels, émotionnels et sociaux 

Comprendre ses propres réactions, ainsi que celles des autres
Identifier les mécanismes et les représentations mentales qui les génèrent 

Augmenter ses capacités à choisir ses propres émotions 
Apprendre à reconnaître les processus et leur signification 

Exprimer et utiliser les émotions de façon appropriée 

Choisir un point de vue, créateur d’apprentissage 
Tirer des leçons de chaque situation vécue comme difficile 

Comprendre le message de ses émotions et réguler celles qui inhibent ou 
submergent 

Modifier ses stratégies inefficaces 

Conserver ou retrouver facilement calme, énergie, maîtrise dans les 
situations critiques 

Réduire rapidement les tensions inutiles  

Renouveler ses ressources et utiliser celles présentes dans son 
environnement 

Apporter à ses partenaires un concours efficace, malgré la pression des 
événements. 

PEDAGOGIE 
Interactive. Alterne théorie, applications pratiques, se basant sur les demandes spécifiques 
des participants. Echanges favorisant une implication véritable de chacun. 
Exercices pratiques en lien avec  
      les difficultés relationnelles, décisionnelles, émotionnelles, 
      les surcharges de travail, les surcharges mentales, le manque de confiance en soi. 
 

�

INTRA Catalogue  
France et pays francophones 

2 à 10 participants 

2 Jours : 
Présentiel, en consécutif 

Distanciel : ZOOM ou TEAMS
(découpage en modules, à la 
demande) 

Fiche préparatoire d’OBJECTIFS
adressée aux participants. 

INTER 3 participants maxi
en distanciel 

 

Garantie de réalisation aux dates 

12 Heures sur 2 Jours +   
suivi et conseils personnalisés : 
1 heure par personne (dans 
les 3 mois) 

Dates : 1er semestre 2021

25 - 26 février 

25 - 26 mars 

14 - 15 avril 

27 - 28 mai 

24 - 25 juin 

Prix : 1 740 € nets

Fiche préparatoire d’OBJECTIFS
adressée aux participants. 

INDIVIDUEL 
en distanciel 

10 heures 

Prix : 2 500 € nets 

Nombre de sessions et 
fréquence, à définir avec le 
stagiaire. 
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Vous faites au mieux pour tout gérer …  

Vous êtes souvent en télétravail, dans des conditions plus ou moins confortables et 
néanmoins ... stressantes. 

Vous avez besoin de lâcher les tensions, retrouver une certaine sérénité….
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DYNAMISER votre VITALITÉ
en 5 sessions d’1 heure 30 (en visio ou par téléphone) 

Accordez-vous ces petits moments de pause  
pour recharger vos batteries

Vous contacterez de nouvelles ressources, grâce, entre autres, à des pratiques  
simples et efficaces. 

Peu à peu, vous vous sentirez plus détendu(e), plus vivant(e), plus dynamique,… 

Vous poserez un regard nouveau sur vous-même et les situations de votre quotidien. 

IEHP   Spécialiste de l’accompagnement 
Humain 

depuis plus de 30 ans 

Nous sommes à votre écoute 

01 83 81 67 97  ou  99  •  04 99 51 66 18  •    06 50 19 18 78

contact@iehp-34.com  �  www.iehp-34.com 


