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Des pauses-sophro pour mieux vivre son metier (Ogec) E/ 1

Parfoisla pression, lafatigue et les émotions générées par le métier d’
encadrant peuvent éredifficilesavivreet a équilibrer.

L es pauses-sophr o peuvent vous per mettre de développer au quotidien
vos compétences d’ auto-r égulation émotionnelle.

Ainsi cesoutils" utiles pour lavie’ rassemblent destechniques simples et
rapidesréalisables et adaptables aux rythmes de vosjour nées.
(Formation pour le personnel OGEC, al'lCP)

Programme

Objectifsdelaformation

Identifier et réguler ses états de tensions dus au stress, au surmenage et alafatigue.

Se recentrer, s écouter et récupérer efficacement pour mieux gérer sa pratique professionnelle et
lesimprévus de lavie de classe.

S approprier et réinvestir quotidiennement des techniques dans |a pratique de son métier.

Contenu et programme

Pendant les ateliers, |es apports théoriques accompagnent la pratique des différentes techniques et
les échanges d’ expériences.

Comment |es pauses-sophro apaisent-elles et équilibrent-elle les tensions du stress ?

Quels outils pour mobiliser son énergie et se ressourcer ?

M éthodes pédagogiques

» Travaux en sous-groupes, échanges entre pairs
» Analyse et échange de pratiques et d'outils

Domaines de formation

» Pédagogie, enseignement, formation

Spécialités de formation

» Santé
» Enseignement, formation
¢ Climat scolaire
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Voied’acces

» Formation professionnelle

Durée
7

Rythme

Une journée

Dateset horaires

28 janvier 2026, de9hal7h

Lieu delaformation

Libellé inconnu
Modalité
En présentiel

Responsable dela
formation

VALERIE DENIS DELOBEL

Référence externe
2526DP25

L angues d’ enseignement

e Francais

5%

1/3


https://www.icp.fr/

I nter venant(s)

AURELIE MASSIOT- FOUCHET

Spécificités

Cible

OGEC

Pré-requis

Aucun

Résultats attendus

Sapproprier les outils et étre autonome dans leur usage.
Pointsforts et spécificités

Formation théorique et pratique avec expérimentation des techniques
Domaines d'expertises ICP

» Education / Pédagogie

Effectifs

De 8 & 20 participants

Inscriptionset Tarifs

Période et/ou date limite d'inscription
Du 14/04/2025 au 14/01/2026
M odalités d'admission

¢ Aucune

Co(t delaformation

Prise en charge par AKTO
Tarif par stagiaire: 400 euros laformation.

Nous contacter al'adresse : formationscatal ogue.facef @icp.fr
Financement

* Organismes financeurs
 Fonds personnels
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Modalitésd'inscription
Vial'adresse: formationscatal ogue.facef @icp.fr et sur le site dAKTO
Lieu

Faculté d’ Education et de Formation - 74 rue de Vaugirard - 75006 Paris 6e Arrondissement
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