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Créer les conditions d’une vitalité et d’une performance personnelle et 
professionnelle 

 
Objectif Général : Cette formation, nourrie d’apports théoriques issus des dernières 
recherches scientifiques et d’expérimentations pratiques tirées des mondes des arts et du 
sport, vise à sensibiliser les participants à l’importance de se constituer un écosystème 
personnel de bien-être global.  
 
L’objectif est de créer les conditions optimales pour atteindre son plein potentiel en termes 
de vitalité et de performance. Elle vise également à leur transmettre des clés pratiques à 
mettre en œuvre facilement et à établir un plan d’action pour se sentir en énergie dans leur 
quotidien personnel et professionnel.  
 
Les thèmes abordés incluront notamment le sommeil, l'alimentation, le mouvement, la 
respiration, le mindset, la santé mentale. 
 
 
Objectifs pédagogiques 
 

§ Identifier et intégrer de manière globale dans sa vie quotidienne (personnelle et 
professionnelle) les éléments théoriques et pratiques abordés, au service de son 
mieux-être ; 

§ Mettre en œuvre de nouveaux comportements dans tous les domaines abordés pour 
créer les conditions propices à une performance et une vitalité durables ; 

§ Mieux gérer son stress et ses émotions ; 
§ Mettre en place un plan d’amélioration de son bien-être physique et psychique ; 

 
Contenu  
 
Jour 1 : Les fondements de la performance et de la vitalité 
 
Matinée : 
 
1. Introduction 

• Présentation des objectifs de la formation. 
• Analyse et synthèse des besoins des participants 
• Composantes d’un écosystème de vitalité, d’énergie et de performance. La dimension 

systémique. 
 
2. Le Sommeil et la récupération, piliers fondamentaux 

• Cycles de sommeil et impact sur la performance. 
• Hormèse et récupération. 
• Conseils pratiques et expérimentations concrètes pour améliorer la qualité du sommeil. 
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Après-midi :  
 
3.  L’alimentation et la nutrition, sources d’énergie et de résilience 

• Différence entre alimentation et nutrition. 
• Principes d'une alimentation équilibrée pour gagner en vitalité. 
• Stratégies nutritionnelles pour soutenir la performance. 

 
4. Le mouvement et la mobilité, activateurs de la performance cognitive 

• Différence entre mouvement, activité physique, sport 
• Bénéfices du mouvement sur la vitalité et la performance. 
• Expérimentations sensori-motrices 

 
Jour 2 : Les fondements de la performance et de la vitalité (suite) 
 
Matinée :  
 
5.  La respiration consciente, soutien de la régulation émotionnelle 

• Principes de la respiration et définition de la respiration consciente. 
• Impact de la respiration sur la concentration, l'énergie, la gestion du stress et des 

émotions. 
• Expérimentation de techniques respiratoires et de pleine présence. 

 
6. Le mindset, liant de l’écosystème gagnant 

• Définition d’un mindset de gagnant. Joie, motivation et puissance d’agir (assertivité et 
empowerment) 

• Influence du mindset sur la performance 
• Apprendre à penser autrement : outils pour développer une mentalité audacieuse 

 
Après-midi :  
 
7.  La bonne santé mentale, condition de la performance et de la vitalité 

• Freins, peurs, blocages et traumas : origines, mécanismes et impact 
• Stress, anxiété, angoisse : mécanismes et impact 
• Conditions d’un équilibre psychologique. Justesse et alignement. 

 
8. Intégration des apprentissages et des prises de conscience 

• Discussion et session pratique d'intégration des connaissances. 
• Élaboration de plans d’action individuels pour impulser les changements si nécessaire. 
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Intervenante 
 
Karine Plagnard 
Art-thérapeute clinicienne et Coach professionnelle experte en assertivité et performance 
individuelle 
Créatrice d’XTREM YOUR LIFE. 
 
Méthode pédagogique 
 
Présentations interactives et partage d’expériences 
Apports théoriques 
Expérimentations psychocorporelles concrètes et ludiques adaptées aux besoins des 
participants pour favoriser prises de conscience et activation énergétique 
 
Modalités d’évaluation 
 
Un questionnaire d’auto-diagnostic sera envoyé aux participants avant la formation afin 
d’ajuster précisément le contenu des journées aux besoins recensés, et d’enclencher, peut-
être, de premières prises de conscience en favorisant l’introspection. 
 
Une évaluation se fera en fin de journée 2 par le biais de discussions en groupe, d'exercices 
pratiques et d'un plan d'action individuel élaboré en fin de formation. 
 
Un questionnaire sera envoyé 1 mois après la formation afin d’évaluer les changements mis 
en place et perçus par les participants, en termes de mieux-être physique et mental dans 
leur quotidien. 
 
Accessibilité  
Pour les personnes en situation de handicap, en amont de la formation, nous contacter afin 
de déterminer les aménagements à adapter. 
Établissement de 5ème catégorie, accessible aux personnes en situations de handicap (parking, 
mobilité, accueil…) 
 
Déroulement  
 

Participants : Groupe de 4 à 10 personnes maximum (ouverture de la formation à partir de 4 
inscrits) 
 
Public : Entreprise désireuse d’améliorer la prévention des risques liés à la santé des 
collaborateurs 
Toute personne curieuse et motivée pour découvrir et expérimenter de nouveaux 
comportements au service de son bien-être physique et mental 
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Prérequis : Avoir répondu au questionnaire envoyé préalablement. 
Venir habillé avec des vêtements confortables 
 
Durée : 14 heures  
 
Dates : A définir ensemble, en fonction des disponibilités du formateur et des participants 
 
Délais d’accès : nous nous engageons à vous proposer des dates d'entrée en formation dans 
les 2 mois maximum qui succèdent à cette proposition. 
 
Lieu : Dans une salle de formation à Humanis IPA  
 
Budget 
 
Le budget total de la formation est de 590€ net de taxe par personne. 
 
 


