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PROGRAMME COMPLET

Récupération physique et mentale de I'lDEL : préserver sa
santé

10 modules du parcours principal, plus des protocoles complémentaires et une
bibliothéque de ressources scientifiques.

TRONC COMMUN

Les 10 modules du parcours

Cliquez sur un module pour déplier sa présentation, ses objectifs pédagogiques, son contenu détaillé et les bénéfices attendus.

01 Fondements du stress professionnel chez les infirmiers libéraux 50 min

PRESENTATION

Le stress professionnel fait partie intégrante du quotidien des infirmiers libéraux. Entre les soins techniques, la gestion des
situations d'urgence, la charge émotionnelle liée & 'laccompagnement des patients, les responsabilités cliniques exercées
en autonomie, les contraintes administratives et les exigences organisationnelles, les sources de stress sont nombreuses
et souvent cumulatives.

Ce module introductif permet de comprendre les mécanismes du stress professionnel dans le contexte spécifique de
I'exercice infirmier libéral. Il propose une approche structurée visant d identifier les principales sources de stress, & analyser
leurs répercussions sur la santé du soignant et sur la qualité des soins, et a distinguer les facteurs sur lesquels il est
possible d'agir de ceux qui relévent des contraintes inhérentes & la profession.

A travers une démarche progressive et concréte, le participant découvre également les premiers leviers de prévention du
stress, apprend & développer une meilleure connaissance de ses propres facteurs de vulnérabilité et construit un plan
d'action personnalisé favorisant la préservation de son équilibre physique, psychologique et professionnel.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Définir le stress professionnel et ses spécificités dans le contexte de l'exercice infirmier libéral.
— Identifier les principales sources de stress rencontrées dans la pratique quotidienne des infirmiers libéraux.

- Comprendre les interactions entre organisation du travail, charge émotionnelle, responsabilités cliniques et équilibre
personnel.

— Analyser les conséquences du stress sur la santé physique, psychologique et professionnelle.

— Distinguer les facteurs de stress modifiables des contraintes inévitables liées & I'exercice.

- Identifier les premiers signes d'usure professionnelle liés & une exposition prolongée au stress.

— Comprendre les répercussions du stress sur la qualité des soins, la sécurité des patients et les relations professionnelles.
- Mettre en ceuvre des premiéres stratégies de prévention et d'adaptation.

- Elaborer un plan d'action personnel visant a renforcer sa résilience et son bien-étre professionnel.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre le stress professionnel en santé libérale

— Définition du stress professionnel.

— Mécanismes physiologiques et psychologiques du stress.
— Différence entre stress aigu et stress chronique.

— Particularités du stress dans I'exercice infirmier libéral.



— Le stress comme phénomene individuel et systémique.

— Impacts du stress sur la santé et la pratique professionnelle.

2. Cartographie des sources de stress chez les infirmiers libéraux

- Organisation du travail et charge d'activité.

— Gestion du temps et enchainement des tournées.

- Responsabilité clinique et prise de décision en autonomie.

- Gestion des urgences et des situations imprévues.

— Relations avec les patients, les aidants et les autres professionnels de santé.
— Charge émotionnelle liée & laccompagnement des patients.

— Contraintes administratives et économiques.

- Conditions matérielles d'exercice et déplacements.

— Facteurs personnels et équilibre de vie.

3. Conséquences du stress professionnel

Fatigue physique et mentale.

Troubles du sommeil.

Difficultés de concentration.

Hypervigilance et ruminations mentales.

- Fatigue émotionnelle.

Baisse de motivation et perte de sens.

Risque d'épuisement professionnel.
— Conséquences sur la qualité et la sécurité des soins.

— Répercussions sur les relations professionnelles et personnelles.

4. Facteurs modifiables et facteurs inévitables

Identifier les situations sur lesquelles il est possible d'agir.

Reconnaitre les contraintes inhérentes a I'exercice infirmier.

- Développer une posture d'adaptation face a l'inévitable.

Prioriser les actions de prévention.

Réduire la surcharge liée aux facteurs modifiables.

— Préserver son énergie et ses ressources personnelles.

5. Premiers leviers de prévention du stress

- Organisation et planification de l'activité.

Gestion des priorités.

Importance des pauses et de la récupération.

— Communication professionnelle et fixation de limites.

Auto-observation et repérage des signaux d'alerte.

— Soutien entre pairs et lutte contre l'isolement professionnel.

Développement de la résilience professionnelle.

6. Elaboration d'un plan d'action personnalisé

— Auto-évaluation de ses sources de stress.

Identification des facteurs prioritaires.

Définition d'objectifs réalistes et progressifs.

Mise en place d'actions concrétes de prévention.

Suivi de I'évolution de son niveau de stress.



- Construction d'une démarche durable de préservation de la santé professionnelle.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, l'infirmier libéral disposera d'une compréhension approfondie des mécanismes du stress
professionnel et des facteurs qui linfluencent dans sa pratique quotidienne. Il sera capable d'identifier plus rapidement les
situations génératrices de stress, de mieux comprendre leurs répercussions sur sa santé et sur la qualité des soins, et de
distinguer les leviers d'action disponibles des contraintes inhérentes & son exercice.

Le participant pourra ainsi mettre en ceuvre des stratégies concrétes de prévention, améliorer sa capacité d'adaptation
face aux situations complexes, renforcer sa récupération physique et mentale et préserver durablement son équilibre
professionnel. Le participant disposera également d'un plan d'action individualisé favorisant une démarche durable de
prévention de I'épuisement professionnel et une meilleure prise en compte de sa santé.

02 Prévenir le stress et I'épuisement chez l'infirmier(ére) libéral(e) 50 min

PRESENTATION

L'exercice infirmier libéral expose quotidiennement les professionnels & de multiples contraintes : charge de travail
importante, responsabilités cliniques, gestion des imprévus, charge émotionnelle, isolement professionnel et pression
administrative. Lorsqu'elles s'accumulent dans le temps sans récupération suffisante, ces contraintes peuvent conduire a
une fatigue durable, & une diminution de la qualité de vie au travail et, dans certains cas,  un véritable épuisement
professionnel.

Ce module propose d'apporter aux infirmiers libéraux les connaissances et les outils nécessaires pour mieux comprendre
les mécanismes du stress, identifier leurs propres facteurs de vulnérabilité et repérer précocement les signes d'usure
professionnelle.

A travers une approche pratique et centrée sur le terrain, le participant apprend & distinguer les facteurs de stress
modifiables des contraintes inhérentes & son activité, & développer des stratégies simples de prévention et d intégrer des
habitudes favorisant une meilleure récupération physique et mentale.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Comprendre les mécanismes du stress professionnel dans le contexte de I'exercice infirmier libéral.
- lIdentifier les principales sources de stress rencontrées dans sa pratique quotidienne.

— Différencier stress ponctuel et stress chronique.

— Reconnaitre les facteurs de stress modifiables et les contraintes inévitables de I'exercice.
— Repérer les signes précoces et avancés d'usure professionnelle.

— Analyser les conséquences du stress chronique sur sa santé et sur la qualité des soins.

— Comprendre limpact du stress sur la relation soignant-soigné.

- Mettre en ceuvre des stratégies simples de prévention et de récupération.

— Développer des habitudes favorisant la préservation de son équilibre professionnel.

- Elaborer une démarche personnelle de prévention de I'épuisement professionnel.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre le stress en exercice infirmier libéral

— Définition du stress professionnel.

- Mécanismes physiologiques et psychologiques du stress.
— Particularités du stress dans I'exercice infirmier libéral.

— Différence entre stress aigu et stress chronique.

- Impact du stress sur la santé et la qualité des soins.

- Importance de la prévention dans la durée.

2. Identifier ses propres sources de stress



Contraintes liées aux soins techniques et & la charge physique.

— Charge émotionnelle associée aux situations complexes et a la dépendance.

Gestion des tournées et des imprévus.

— Pression administrative et économique.

Isolement professionnel.

Analyse des facteurs individuels de vulnérabilité.

Distinction entre facteurs modifiables et facteurs inévitables.

w

.Repérer les signaux d'usure professionnelle

Signes précoces : fatigue persistante, irritabilité, douleurs récurrentes.

Signes avancés : perte de motivation, désengagement, épuisement émotionnel.
- Conséquences du stress chronique sur la santé physique et psychologique.

- Impact sur la relation soignant-soigné.

Auto-observation et auto-évaluation réguliére.

Quand et comment demander de l'aide.

Importance du soutien professionnel et des réseaux de pairs.

4. Agir au quotidien : stratégies simples et concrétes

- Intégration de micro-pauses dans les tournées.

Techniques de respiration et récupération rapide.

Clarification des limites professionnelles.
— Optimisation de l'organisation quotidienne.

— Réorganisation des tournées pour limiter la surcharge.

Gestion de la charge administrative.

Développement du soutien entre pairs.

Prévention de I'épuisement lors des périodes d'activité intense.

5. Construire une démarche durable de prévention

Mise en place d'habitudes protectrices.

Développement de stratégies d'adaptation réalistes.

Préservation de I'équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle.

Renforcement de la résilience professionnelle.

— Pérennisation des actions de prévention.

Suivi régulier de son niveau de stress et de fatigue.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, l'infirmier(ére) libéral(e) disposera d'une meilleure compréhension des mécanismes du stress
professionnel et des facteurs qui contribuent & son apparition dans I'exercice quotidien. Il sera capable d'identifier plus
précocement les situations ¢ risque, de reconnaitre les premiers signes d'usure professionnelle et d'adopter des stratégies
concretes pour préserver son équilibre.

Cette démarche contribuera & améliorer durablement sa qualité de vie au travail, & prévenir I'é€puisement professionnel, &
maintenir sa motivation et & garantir une prise en charge de qualité aupres des patients.

03 Physiologie, manifestations et indicateurs du stress 50 min

PRESENTATION

La compréhension du stress ne peut se limiter & l'identification de ses causes ou de ses conséquences. Pour prévenir
efficacement l'usure professionnelle, il est essentiel de comprendre les mécanismes physiologiques et neurobiologiques
qui sous-tendent la réponse au stress, ainsi que les manifestations qui en découlent dans la pratique quotidienne.



Ce module propose une exploration approfondie des processus impliqués dans la réaction de stress, depuis l'activation du
systéme nerveux autonome jusqu'aux mécanismes hormonaux et cérébraux qui influencent les @motions, les capacités
cognitives et les comportements professionnels.

Une attention particuliére est portée & la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC), aujourd’hui reconnue comme un
indicateur objectif et scientifiquement validé de I'équilibre entre stress et récupération. Enfin, le participant découvrira les
principes fondamentaux de la récupération active, les effets de la respiration sur le systéme nerveux autonome et les
premiéres approches d'autorégulation attentionnelle.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Expliquer les mécanismes physiologiques et psychologiques impliqués dans la réponse au stress.

- Comprendre le réle du systeme nerveux autonome, des neurotransmetteurs et des hormones du stress.
- Identifier les effets du stress chronique sur les fonctions cognitives, @motionnelles et relationnelles.

— Reconnaitre les différentes manifestations du stress dans sa pratique professionnelle.

— Comprendre les mécanismes neurobiologiques impliqués dans la réactivité individuelle au stress.

- Expliquer limpact du stress sur la qualité des soins, la vigilance et la prise de décision clinique.

- Utiliser la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) comme indicateur complémentaire d'évaluation du stress et de la
récupération.

- Comprendre les principes de la récupération active et leur intérét dans la prévention de I'€puisement professionnel.

- Identifier les effets physiologiques de la respiration et des techniques d'autorégulation sur le systéme nerveux

autonome.

CONTENU DU MODULE

1. Physiologie du stress et mécanismes neurobiologiques
— Définition du stress physio-psychologique.

— Concepts dhoméostasie et d'allostasie.

- Fonctionnement du systéme nerveux autonome.

— Neurotransmetteurs impliqués dans la réponse au stress.
— Activation des voies nerveuses et hormonales.

- Roéle de I'adrénaline et du cortisol.

- Conséquences d'un stress prolongé sur I'organisme.

2. Organisation cérébrale de la réponse au stress

- Modeéle du cerveau triunique.

— Fonctionnement du cerveau limbique.

— Role du cortex préfrontal dans la prise de décision.

- Réactions réflexes du tronc cérébral.

- Impact du stress chronique sur la mémoire, 'attention et les émotions.

- Altération des capacités de raisonnement sous stress.

3. Manifestations du stress chez I'IDEL

- Manifestations cognitives : vigilance, attention, mémoire et prise de décision.

- Manifestations relationnelles : fatigue empathique, irritabilité et coommunication.

— Manifestations physiques et @émotionnelles : tensions musculaires, troubles du sommeil, anxiété et fatigue.

— Conséquences sur la sécurité et la qualité des soins.

4. Variabilité de la fréquence cardiaque (VFC) et prévention
- Définition et principes physiologiques de la VFC.
- Relations entre VFC, stress et récupération.

— Interprétation des mesures de VFC.



— Utilisation pratique des outils de suivi.
— Intérét de la VFC dans la prévention du burn-out.

- Complémentarité entre évaluation subjective et mesure objective.

5. La récupération comme processus actif

— Différence entre repos passif et récupération active.

— Role du systéme nerveux parasympathique.

— Conséquences du stress cumulatif.

— Importance des micro-pauses et de la récupération réguliere.

- Développement de la résilience physiologique et mentale.

6. Respiration et autorégulation physiologique

— Influence de la respiration sur le systéme nerveux autonome.
- Respiration abdominale et cohérence physiologique.

- Impact sur la VFC, la tension musculaire et la vigilance.

— Techniques simples de régulation respiratoire applicables sur le terrain.

7. Régulation attentionnelle et auto-hypnose

- Fonctionnement du cortex préfrontal.

— Hypervigilance cognitive et fatigue mentale.

— Principes de focalisation attentionnelle.

- Introduction & l'auto-hypnose comme outil de récupération.
— Prévention de la surcharge cognitive et émotionnelle.

— Renforcement de la résilience face au stress chronique.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, I'DEL disposera d'une compréhension approfondie des mécanismes physiologiques et
neurobiologiques du stress. Il sera capable d'identifier plus précocement les manifestations du stress dans sa pratique
quotidienne, de mieux comprendre ses réactions face aux contraintes professionnelles et d'adopter une approche
préventive fondée sur des données objectives.

Le participant développera également une meilleure capacité & évaluer son niveau de récupération gréice d des
indicateurs validés comme la VFC, tout en découvrant des outils simples et accessibles d'autorégulation physiologique et
attentionnelle. Cette compréhension scientifique du fonctionnement du stress constitue une base essentielle pour les
modules suivants consacrés aux stratégies de récupération, d la prévention du burn-out et au développement d'une
pratique libérale durable.

EN PLUS

— Vidéo du Dr Pencalet : explication du stress psychophysiologique.

— Vidéo du Dr Pencalet : intérét de la respiration et de lauto-hypnose pour les professionnels de santé.

04 Repérer les signaux d'alerte et prévenir I'épuisement professionnel 60 min

PRESENTATION

L'épuisement professionnel constitue I'une des principales menaces pour la santé et la pérennité de l'activité des
infirmiers(&res) libéraux(ales). Son installation est souvent progressive et silencieuse, rendant son repérage difficile avant
lapparition de conséquences importantes sur la santé du professionnel, la qualité des soins et la sécurité des patients.

Confrontés quotidiennement & des contraintes physiques, organisationnelles et Emotionnelles, les IDEL peuvent développer
différentes formes d'usure : fatigue transitoire, usure professionnelle, fatigue compassionnelle ou burn-out. Chacune
posséde ses caractéristiques propres et nécessite une vigilance particuliére.

Ce module permet d'identifier les mécanismes de I'épuisement professionnel, de différencier ses différentes formes et de
reconnaitre les signaux d'alerte précoces. Il propose également des outils pratiques d'auto-évaluation et des méthodes



concretes pour anticiper les situations & risque et mettre en place une prévention durable.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

- Comprendre les mécanismes de I'épuisement professionnel chez l'infirmier(ére) libéral(e).
- lIdentifier les spécificités de I'épuisement dans l'exercice libéral.

- Différencier fatigue transitoire, usure professionnelle, fatigue compassionnelle et burn-out.
— Reconnaitre les signaux précoces d'alerte dans sa pratique quotidienne.

- Identifier les conséquences de I'épuisement sur la santé physique et mentale.

— Comprendre limpact de la fatigue sur la relation soignant-soigné.

- Evaluer les risques liés & la sécurité des soins en situation d'‘épuisement.

— Utiliser des outils d'auto-évaluation de la fatigue et de la vigilance.

— Repérer les situations professionnelles d risque et mettre en ceuvre des adaptations adaptées.

- Elaborer un plan dalerte individuel et une démarche de prévention durable.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre I'épuisement professionnel chez I'IDEL

- Définition de I'épuisement professionnel.

— Particularités de I'exercice infirmier libéral.

- Facteurs favorisant I'épuisement dans la pratique quotidienne.
- Charge physique, mentale et Emotionnelle.

- Conséquences sur le bien-étre et I'activité professionnelle.

— Importance de la prévention précoce.

2. Repérer et différencier les formes d'épuisement

- Fatigue transitoire et récupération.

- Usure professionnelle liée a 'accumulation des contraintes.
- Fatigue compassionnelle et surcharge émotionnelle.

— Burn-out et épuisement global.

- Mécanismes dinstallation de chaque forme d'épuisement.

- Différences entre fatigue ponctuelle et épuisement durable.

— Facteurs de risque spécifiques ¢ I'exercice libéral.

3. Reconnaitre les signaux d'alerte précoces

- Fatigue persistante et difficultés de récupération.
- Troubles du sommeil.

— Douleurs physiques récurrentes.

- lIrritabilité et diminution de la motivation.

- Perte dempathie et surcharge émotionnelle.

- Baisse de vigilance et erreurs d'attention.

- Désengagement progressif de la relation de soin.

- Signaux observables dans les différents contextes de travail : cabinet, déplacements et domicile du patient.

4. Comprendre I'impact de I'épuisement professionnel
— Conséquences sur la santé physique.
- Troubles musculo-squelettiques et fatigue chronique.

- Conséquences psychologiques et émotionnelles.



- Impact sur la qualité de la relation soignant-soigné.

— Altération de la vigilance et de la concentration.

— Risques d'erreurs et d'oublis dans les soins.

— Effets sur la qualité et la sécurité des prises en charge.

- Impact sur la pérennité de l'activité professionnelle.

5. S‘auto-évaluer pour mieux prévenir

- Utilisation d'une grille d'auto-évaluation de la fatigue.

Repérage régulier des signaux d'alerte.

Mise en place d'un baromeétre personnel de vigilance.

Evaluation des dimensions physiques, mentales et émotionnelles.

Interprétation des résultats.

— Suivi de 'évolution dans le temps.

Adaptation des comportements selon le niveau de vigilance.

6. Identifier les situations professionnelles d risque

Port et transport du matériel professionnel.

Soins répétés en position contrainte.

- Enchainement de visites sans récupération suffisante.

Gestion émotionnelle des situations complexes.

Analyse des contraintes physiques et organisationnelles.

Adaptations ergonomiques et organisationnelles.

7. Construire une démarche durable de prévention

- Développement d'une vigilance personnelle continue.

- Mise en place d'un plan d'alerte individuel.

- Renforcement des stratégies de récupération.

- Préservation de I'équilibre professionnel et personnel.

— Mobilisation du soutien professionnel et des réseaux de pairs.

— Maintien de la qualité des soins et de la sécurité des patients.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, l'infirmier(ére) libéral(e) disposera des connaissances nécessaires pour reconnaitre précocement
les signes d'épuisement professionnel et comprendre les mécanismes qui conduisent & son installation progressive.

Il sera capable de distinguer les différentes formes d'usure professionnelle, didentifier les facteurs de risque présents dans
son activité quotidienne et d'utiliser des outils simples d'auto-évaluation afin de suivre son niveau de fatigue et de
vigilance. Cette approche contribuera & préserver sa santé physique et psychologique et a garantir une pratique
professionnelle plus sereine, équilibrée et pérenne.

05 Prévention et gestion de la fatigue mentale chez I'IDEL 55 min

PRESENTATION

Le stress professionnel fait partie intégrante du quotidien des infirmiers libéraux. Entre les soins techniques, la
responsabilité clinique, la charge émotionnelle, les déplacements fréquents et les contraintes administratives, les sources
de stress sont nombreuses et parfois difficiles & maitriser. Ce module vise & mieux comprendre les mécanismes de la
fatigue mentale et du stress professionnel afin d'en limiter les conséquences sur la santé, la qualité de vie et la qualité des
soins.

A travers l'identification des facteurs de stress, I'analyse de leurs impacts et la mise en ceuvre de stratégies de prévention
adaptées, le participant développera des outils concrets pour préserver durablement son équilibre professionnel.



OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

Identifier et expliquer les mécanismes de la fatigue mentale et émotionnelle liés & I'exercice infirmier libéral.
Reconnaitre les facteurs spécifiques de charge mentale en pratique libérale.

Différencier stress aigu, stress chronique et épuisement professionnel.

Analyser les principales sources de stress rencontrées dans son activité.

Distinguer les facteurs modifiables des facteurs inévitables.

Evaluer les conséquences du stress sur sa santé, son organisation et la qualité des soins.

Utiliser des outils simples d'auto-évaluation de la fatigue mentale.

Mettre en place des stratégies adaptées de prévention et de gestion du stress.

Construire un plan d'action personnel favorisant la récupération et la prévention de I'épuisement professionnel.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre la fatigue mentale et le stress professionnel

N

w

4.

Définition du stress professionnel et des facteurs de stress.

Différence entre stress aigu, stress chronique et épuisement professionnel.
Compréhension des mécanismes physiologiques et psychologiques du stress.
Charge mentale et charge émotionnelle dans l'exercice libéral.

Evaluation personnelle du niveau de fatigue mentale.

. Les principales sources de stress en exercice libéral

Exigences des patients et des familles.

Gestion des tournées et des déplacements.

Urgences imprévues.

Charge émotionnelle liée aux situations cliniques complexes.
Responsabilité clinique et décisionnelle.

Contraintes administratives et conventionnelles.

Relations professionnelles et isolement professionnel.

Pressions économiques et organisationnelles.

. Organisation du travail et charge mentale

Tournées longues et horaires irréguliers.

Gestion du temps et des priorités.

Manque de pauses et récupération insuffisante.
Difficulté & refuser certaines prises en charge.
Gestion des remplacements.

Charge cognitive liée & 'organisation quotidienne.

Prévention de la saturation mentale.

Responsabilité clinique et prise de décision
Evaluation clinique autonome.

Gestion des situations complexes & domicile.
Décisions en situation d'urgence.

Risque d'erreur médicamenteuse.

Gestion de lincertitude.

Responsabilité liée & la sécurité des soins.

Développement de stratégies de sécurisation des pratiques.



5. Relations de soin et charge émotionnelle

— Exigences des patients et pression des familles.

— Accompagnement des patients dépendants ou en fin de vie.
- Gestion des émotions professionnelles.

— Conflits et tensions relationnelles.

— Isolement professionnel.

— Limites émotionnelles et préservation de soi.

— Prévention de l'usure compassionnelle.

6. Facteurs modifiables et facteurs inévitables

— Identification des facteurs sur lesquels agir : organisation de la tournée, gestion du temps, structuration des pauses,
ergonomie du matériel.

- Facteurs inévitables : urgences imprévues ; pression réglementaire ; attentes des patients ; charge émotionnelle liée aux
situations cliniques.

— Développement de I'acceptation professionnelle et renforcement de la résilience.

7. Conséquences du stress professionnel
— Fatigue chronique et troubles du sommeil.
- Irritabilité et anxiété.

— Diminution de la concentration.

— Risque de burn-out.
— Altération de la qualité des soins.
- Difficultés de communication.

- Désengagement progressif et impact sur l'organisation.

8. Prévention et gestion de la fatigue mentale

- Optimisation des tournées et planification efficace de l'activité.

Délégation lorsque cela est possible.

— Amélioration de la communication professionnelle.

Développement de stratégies de régulation émotionnelle.

- Préservation des temps de récupération.

Construction d'un équilibre durable entre vie professionnelle et vie personnelle.

9. Elaboration d'un plan d'action personnel

— Auto-évaluation de sa fatigue mentale.

Analyse de ses principales sources de stress.

— Identification des leviers d'amélioration.

Définition d'objectifs réalistes.

Mise en place d'actions concrétes de prévention.

- Suivi des progres réalisés et ajustement des stratégies.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le professionnel de santé disposera d'une meilleure compréhension des mécanismes du stress et
de la fatigue mentale propres a l'exercice infirmier libéral. Il sera capable d'identifier les facteurs de surcharge, d'agir sur les
éléments modifiables de son organisation et de développer des stratégies efficaces pour mieux gérer les contraintes
inévitables du métier.

Cette démarche lui permettra de préserver sa santé mentale, de renforcer sa capacité dadaptation face aux situations
complexes, d'améliorer sa qualité de vie professionnelle et de maintenir un haut niveau de qualité et de sécurité des soins
dispensés aux patients.



06 Fatigue physique cumulative et prévention des TMS 55 min

PRESENTATION

Les troubles musculo-squelettiques (TMS) constituent I'une des principales causes d'altération de la santé au travail chez
les infirmiers(&res) libéraux(ales). Lenchainement quotidien des soins, les déplacements répétés, le port du matériel
professionnel et les contraintes ergonomiques des domiciles exposent les IDEL & une fatigue physique cumulative
susceptible d'entrainer douleurs, limitations fonctionnelles et diminution de la qualité de vie professionnelle.

Cette fatigue ne résulte généralement pas d'un événement isolé mais d'une accumulation progressive de contraintes
physiques répétées, souvent banalisées au fil du temps. Ce module permet de comprendre les mécanismes de la fatigue
physique cumulative, d'identifier les facteurs de risque spécifiques & l'activité infirmiére libérale et de reconnaitre les zones
corporelles les plus exposées aux TMS.

Il propose également des solutions concréetes d'adaptation des gestes, des postures et de 'organisation du travail au

domicile du patient, ainsi que des outils d'auto-évaluation et de prévention durable.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Comprendre les mécanismes de la fatigue physique cumulative chez I'DEL.

- Identifier les principales sources de fatigue physique dans I'exercice libéral.

— Reconnaitre les conséquences de la fatigue cumulative sur la santé et la qualité des soins.
- Comprendre la nature et les mécanismes des troubles musculo-squelettiques (TMS).

- lIdentifier les zones corporelles les plus exposées aux TMS.

— Adapter ses gestes, ses postures et son organisation de travail au domicile du patient.

— Optimiser le port du matériel professionnel et 'organisation du sac infirmier.

— Réaliser un auto-diagnostic de ses facteurs de risque musculo-squelettiques.

— Mettre en ceuvre des stratégies de prévention, de récupération et de protection durable.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre la fatigue physique cumulative chez I'IDEL

— Définition de la fatigue physique cumulative.

- Contraintes physiques propres a l'activité infirmiéere libérale.
- Mécanismes d'accumulation progressive de la fatigue.

- Microtraumatismes et récupération musculaire.

- Effets de la répétition des gestes et des postures.

— Importance de la prévention précoce.

2. Identifier les facteurs de risque et les zones corporelles exposées aux TMS

— Définition des troubles musculo-squelettiques.

— Contraintes physiques répétées et prolongées.

— Zones corporelles particulierement exposées : dos ; épaules ; cervicales ; poignets et mains.
- Travail isolé et absence d'aide & la manutention.

— Contraintes liées aux domiciles non adaptés.

— Influence du stress et de la pression temporelle.

3. Prévenir les risques liés au port du matériel professionnel
- Contraintes physiques associées au transport du matériel.
— Effets du port asymétrique du sac infirmier.

— Risques pour le dos, les épaules et les articulations.

— Répartition équilibrée des charges et alternance des cb6tés de portage.



- Utilisation d'aides techniques : chariot ; sac & dos ergonomique ; équipements de transport adaptés.

— Organisation pratique du matériel.

4. Adapter ses gestes et ses postures au domicile du patient

— Principes fondamentaux d'ergonomie.

— Variation posturale et limitation des contraintes statiques.

— Ajustement de la hauteur du plan de travail ou du lit.

- Utilisation d'appuis stables.

— Prévention des gestes répétitifs et protection du dos et des épaules.
— Gestion des soins en espaces restreints.

- Réduction des flexions prolongées et des bras en élévation.

5. Optimiser I'organisation du matériel et des soins

— Organisation ergonomique du sac infirmier.

Répartition du poids du matériel.

Anticipation des besoins de soins et préparation du matériel en amont.

- Réduction des déplacements inutiles.

Adaptation & la configuration du domicile.

Gestion du matériel dans les espaces contraints.

6. Réaliser un auto-diagnostic des risques TMS

Intérét de I'auto-évaluation dans la prévention.

Identification des zones douloureuses.

Evaluation de la fréquence et de lintensité des douleurs.

Analyse des situations professionnelles aggravantes.

- Evaluation des habitudes de récupération.

Construction d'un profil individuel de risque.

7. Mettre en ceuvre une prévention durable des TMS
— Analyse réflexive de ses pratiques professionnelles.
- Ajustement des gestes et postures ¢ risque.

- Renforcement des stratégies de récupération.

- Surveillance de lI'apparition de nouveaux symptémes.

— Adaptation des actions selon le niveau de risque : faible ; modéré ; élevé.

— Préservation de la santé physique et de la longévité professionnelle.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, l'infirmier(ére) libéral(e) comprendra les mécanismes de la fatigue physique cumulative et les
facteurs qui favorisent 'apparition des troubles musculo-squelettiques dans sa pratique quotidienne. Il sera capable
didentifier les situations & risque, de repérer précocement les signes d'alerte et d'adapter son organisation de travail afin
de limiter les contraintes physiques auxquelles il est exposé.

Le participant maitrisera également des stratégies concrétes d'ergonomie, d'organisation du matériel et de prévention des
TMS lui permettant de préserver durablement sa santé physique tout en maintenant la qualité et la sécurité des soins
délivrés aux patients.

07 Stratégies de récupération physique adaptées a la pratique libérale 130 min

PRESENTATION

L'exercice libéral expose les professionnels de santé & une sollicitation physique importante : gestes répétitifs, postures



prolongées, manutentions, déplacements fréquents et charge mentale soutenue. Avec le temps, cette accumulation de
contraintes favorise lapparition de fatigue chronique, de troubles musculo-squelettiques (TMS) et d'une diminution des
capacités de récupération.

Ce module propose une approche concréte et pragmatique de la récupération physique adaptée aux réalités du terrain.
Les participants apprendront & distinguer les différentes formes de récupération — repos, récupération passive, active et
intégrée — afin de choisir la stratégie la plus pertinente selon le contexte professionnel rencontré.

Une attention particuliére sera portée au role de la respiration, d la régulation du systéme nerveux autonome, aux

techniques de libération posturale ainsi qu'aux micro-récupérations intégrées a la journée de travail.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Comprendre les mécanismes de la fatigue cumulative liés & I'exercice libéral.

— Différencier les différents types de récupération : repos, passive, active et intégrée.

— Identifier les moments propices a la récupération au cours de la journée professionnelle.
- Comprendre les liens entre respiration, systéme nerveux autonome et récupération.
— Repérer les signes d'une respiration inefficace favorisant la fatigue.

- Mettre en ceuvre des exercices simples de respiration et d'auto-observation.

- Utiliser des techniques de libération posturale et de régulation corporelle.

— Intégrer des micro-récupérations dans les temps de transition de la journée.

— Construire une routine personnalisée de récupération quotidienne et hebdomadaire.

— Prévenir les troubles musculo-squelettiques et I'usure professionnelle & long terme.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre la fatigue cumulative et les différents types de récupération

Définition de la fatigue cumulative.

Contraintes physiques spécifiques de la pratique libérale.

Impact des gestes répétitifs et des postures prolongées.

Différences entre repos, récupération passive, active et intégrée.

Avantages et limites de chaque forme de récupération.

Choisir la stratégie adaptée selon la situation rencontrée.

N

. Respiration, systéme nerveux et récupération

— Physiologie de la respiration.

Réle du diaphragme et des muscles respiratoires.

Respiration thoracique et respiration diaphragmatique.

— Fonctionnement du systéme nerveux sympathique et parasympathique.

Réle du nerf vague dans les mécanismes de récupération.

Effets de la respiration lente sur le stress et la tension musculaire.

w

. Développer I'auto-observation respiratoire

Observer son rythme respiratoire.

Identifier les signes d'une respiration inefficace.

Repérer les tensions associées au stress.

Techniques simples d'auto-évaluation.

Mise en pratique de la respiration abdominale.

4. libération posturale et régulation corporelle

- Comprendre limpact des contraintes posturales répétées.



— Identifier les principales zones de tension.

— Mobilisations simples adaptées au terrain.

- Exercices de reldchement musculaire et travail de mobilité articulaire.
— Régulation corporelle aprés une activité intense.

- Développement de routines corporelles courtes et efficaces.

5. Intégrer les micro-récupérations dans la journée de travail
— Définition des micro-récupérations.

— Identifier les temps de transition favorables.

— Exercices réalisables entre deux patients.

— Mobilisations rapides des épaules, du dos et du cou.

— Gestion des déplacements et des temps d'attente.

6. Construire une routine de récupération apreés la journée de travail

— Importance de la transition entre vie professionnelle et personnelle.

— Associer récupération active et passive.

- Utilisation de la chaleur et du reldchement musculaire.

— Exercices de mobilité globale et protocoles respiratoires de récupération.

- Organisation d'une routine de 10 & 15 minutes.

7. Personnaliser sa stratégie hebdomadaire de récupération
- Evaluation des besoins individuels.

- Analyse des contraintes spécifiques de l'activité.

— Construction d'un programme hebdomadaire réaliste.

— Répartition des temps de récupération.

— Ajustement selon les périodes de forte activité.

- Engagement personnel dans la prévention des TMS et de la fatigue chronique.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le professionnel de santé disposera d'outils simples, concrets et immédiatement applicables pour
mieux gérer la fatigue physique liée & I'exercice libéral. Il sera capable d'identifier les situations favorisant l'accumulation
de fatigue, de choisir les stratégies de récupération les plus adaptées et d'intégrer des actions préventives au coeur méme
de son activité quotidienne.

Cette démarche contribuera & améliorer son confort de travail, sa récupération globale et sa longévité professionnelle,
tout en favorisant un meilleur bien-étre au quotidien.

EN PLUS

— Vidéo de Sylvére Caron : routine compléte de libération posturale.

— Vidéo de Sylvére Caron : micro routine pour cabinet de 3 min.

- Vidéo de Sylvere Caron : routine de récupération post journée.

08 Ssommelil, fatigue et vigilance : sécuriser la pratique et sa santé 130 min

PRESENTATION

Le sommeil et la gestion de la fatigue jouent un réle central dans la qualité des soins, la sécurité des patients et la santé
des professionnels exergant en pratique libérale. Les journées longues, les horaires irréguliers, les déplacements fréquents
et la forte sollicitation cognitive exposent les soignants d une fatigue progressive qui peut altérer leur vigilance, leur
raisonnement clinique et leur précision gestuelle.

Ce module permet de comprendre les mécanismes du sommeil, les conséquences de la fatigue professionnelle et les
risques associés a une vigilance diminuée. Il aide également a identifier les premiers signes d'alerte, & analyser les
situations & risaue et & mettre en ceuvre des stratéaies concretes pour préserver sa santé et sécuriser sa pratiaue



quotidienne.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Comprendre les liens entre sommeil, fatigue, vigilance et sécurité des soins.

— Identifier les contraintes professionnelles favorisant la dette de sommeil.

— Définir les notions fondamentales liées au sommeil et a la récupération.

- Analyser les conséquences de la fatigue sur les gestes techniques et le raisonnement clinique.
— Repérer les signaux physiques, cognitifs et émotionnels de fatigue.

- Evaluer les risques liés & une vigilance diminuée.

— Développer des stratégies de prévention adaptées a la pratique libérale.
- Adapter son organisation professionnelle en période de fatigue.

- Mettre en ceuvre des actions favorisant la récupération et la qualité du sommeil.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre I'impact du sommeil et de la fatigue sur la pratique professionnelle

— Réle du sommeil dans la récupération physique, cognitive et émotionnelle.

Particularités de la pratique libérale influengant le sommeil : journées longues et denses, horaires décalés, charge
physique importante, sollicitation cognitive élevée.

Dette de sommeil progressive et conséquences sur la santé et la qualité des soins.

2. Maitriser les notions fondamentales

- Définition du sommeil et de la fatigue professionnelle.
— Notion de vigilance et de dette de sommeil.

- Raisonnement clinique et impact de la fatigue.

- Interaction entre fatigue physique et mentale.

— Enjeux pour la sécurité des patients.

3. Analyser les effets de la fatigue sur la pratique clinique
- Diminution de la précision des gestes techniques.

— Ralentissement des réactions et augmentation du risque d'erreurs de soins.

Altération du raisonnement clinique.

Baisse de vigilance et de réactivité.

- Conséquences sur la longévité professionnelle et le risque d'épuisement.

4. Bases neurobiologiques du sommeil et de la récupération

— Organisation des cycles du sommeil : alternance sommeil lent et sommeil paradoxal.

Réle de la mélatonine, du cortisol, de la dopamine et de la sérotonine.

Fonctionnement des rythmes biologiques.

Effets des horaires atypiques sur I'horloge interne.

5. Repérer les signaux précoces de fatigue et de somnolence
— Signaux physiques : lourdeur, bdillements, gestes moins fluides, tension oculaire.

— Signaux cognitifs : difficultés de concentration, oublis, ralentissement du raisonnement.

Signaux émotionnels : irritabilité, impatience, désengagement relationnel.

- Développement d'une vigilance personnelle active.

6. Evaluer les situations a risque et leurs conséquences

Analyse structurée d'une situation de fatigue professionnelle.



- Identification des facteurs contributifs.
- Evaluation des risques pour le patient et pour le professionnel.

- Mise en place d'actions correctives immeédiates.

7. Adapter sa pratique et protéger son sommeil

- Organisation des journées de travail et gestion des temps de repos.
— Optimisation de la récupération quotidienne.

- Prévention de la dette de sommeil.

— Gestion des horaires atypiques.

— Préservation de la vigilance au cours de la journée.

8. Prévention durable et culture de sécurité

— Intégration du sommeil dans la démarche de prévention.

- Développement d'une culture de sécurité des soins.

— Reconnaissance de la fatigue comme risque professionnel.
— Développement d'habitudes protectrices.

— Renforcement de la qualité de vie professionnelle.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le professionnel de santé disposera d'une meilleure compréhension des mécanismes du sommeil,
de la fatigue et de la vigilance, ainsi que de leurs conséquences sur la qualité et la sécurité des soins.

Il sera capable didentifier précocement les signes de fatigue, d'évaluer les situations d risque et d'adapter son
organisation professionnelle afin de limiter les erreurs et préserver sa santé, tout en contribuant & une véritable culture de
sécurité au sein de sa pratique professionnelle.

09 Nutrition et énergie chez l'infirmier(ére) libéral(e) 80 min

PRESENTATION

L'alimentation influence directement I'énergie, la vigilance, les capacités de récupération et la qualité de vie des
professionnels de santé. En exercice libéral, les journées longues, les déplacements fréquents, les horaires irréguliers et les
pauses souvent écourtées rendent difficile le maintien d'une alimentation équilibrée et adaptée aux besoins réels de
'organisme.

Ce module propose de comprendre les liens entre nutrition, performance professionnelle et récupération. Il permet
d'identifier les erreurs alimentaires les plus fréquentes rencontrées lors des tournées, d'adapter I'organisation des repas
aux contraintes du terrain et de mettre en place des stratégies simples pour maintenir un niveau d'énergie stable tout au
long de la journée.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

- Comprendre les besoins énergétiques spécifiques liés a I'exercice libéral.

— Identifier les facteurs influengant la dépense énergétique quotidienne.

— Reconnaitre le réle des principaux macronutriments dans la production d'énergie.
- Différencier fatigue musculaire et fatigue nerveuse.

— Repérer les erreurs alimentaires fréquentes en tournée.

- Organiser ses repas en fonction de son rythme professionnel.

— Construire des repas simples, équilibrés et transportables.

- Elaborer un plan nutritionnel personnalisé favorisant la performance et la santé.

CONTENU DU MODULE

1. Comprendre ses besoins énergétiques en exercice libéral



— Particularités de la dépense énergétique chez les infirmiers libéraux.
- Les trois piliers de la dépense énergétique : métabolisme de base, activité professionnelle, activité personnelle.
- Influence des déplacements, des soins techniques et du port de matériel.

- Différence entre fatigue musculaire et fatigue nerveuse.

2. Les macronutriments essentiels
- Roéle des glucides comme source principale d'énergie.

— Importance des protéines dans la réparation musculaire et la satiété.

Fonction des lipides dans I'énergie durable et le fonctionnement cérébral.

Choix des aliments adaptés aux journées de tournée.

— Répartition équilibrée des macronutriments.

3. Les erreurs alimentaires fréquentes en tournée

Saut du petit-déjeuner.

— Déjeuner trop rapide ou inexistant.

Consommation excessive de collations sucrées.

- Excés de café et hydratation insuffisante.

Facteurs favorisant ces habitudes.

4. Conséquences nutritionnelles sur I'énergie et la vigilance
— Effets du manque de petit-déjeuner sur la concentration.
— Variations glycémiques liées aux aliments sucrés.

— Baisse de vigilance et fatigue cognitive.

- Effets de la déshydratation sur les performances.

— Répercussions sur la qualité des soins et le bien-é&tre professionnel.

5. Organiser ses repas selon son rythme de tournée

Adaptation de l'alimentation aux contraintes du terrain.

Anticipation des besoins nutritionnels et préparation des repas a l'avance.

Gestion des horaires irréguliers.

Prévention des grignotages impulsifs.

6. Le modéle pratique : trois repas et une collation stratégique

Petit-déjeuner structurant : boisson, produit céréalier, fruit, source de protéines.

Déjeuner transportable et équilibré : salade composée, sandwich équilibré, wrap, bento.

Collation stratégique : fruits secs, compote sans sucre ajouté, barre céréaliere peu sucrée.

Diner favorisant la récupération : égumes, protéines, féculents en quantité adaptée.

7. Préparer un sac nutrition efficace

- Anticipation des journées longues.

— Constitution d'un kit nutritionnel de tournée.

- Gestion de I'hydratation et choix d'encas pratiques et équilibrés.

— Réduction des achats impulsifs.

8. Nutrition, récupération et prévention de la fatigue

— Lien entre alimentation et récupération physique et cognitive.
— Alimentation et sommeil.

- Prévention de la fatigue chronique.

— Construction d'habitudes alimentaires durables.



BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le professionnel de santé comprendra mieux limpact de son alimentation sur son énergie, sa
vigilance et sa récupération. Il sera capable d'identifier les habitudes alimentaires défavorables, d'organiser ses repas
malgré les contraintes de la pratique libérale et d'adopter des stratégies nutritionnelles simples, réalistes et efficaces.

Grdce & une meilleure gestion de ses apports énergétiques, de son hydratation et de ses temps de repas, il pourra réduire
les épisodes de fatigue, améliorer sa concentration et renforcer durablement sa qualité de vie professionnelle.
EN PLUS

- Regards complémentaires : vidéos exclusives du Dr Pascale Cau apportant un éclairage médical complémentaire sur
les mécanismes physiologiques et les enjeux de santé.

10 Hydratation du professionnel de santé 60 min

PRESENTATION

L'hydratation constitue un déterminant essentiel de la santé, de la vigilance et de la performance professionnelle des
soignants. Pourtant, dans les métiers de santé, les contraintes organisationnelles, les horaires irréguliers, les consultations
en chaine ou les déplacements fréquents conduisent souvent & négliger les apports hydriques au cours de la journée.

Ce module a pour objectif de permettre aux professionnels de santé de comprendre le réle fondamental de I'eau dans le
fonctionnement de l'organisme, d'identifier les conséquences d'une hydratation insuffisante sur la performance clinique et
de mettre en place des stratégies simples pour maintenir une hydratation adaptée malgré les contraintes du terrain.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A lissue de ce module, le participant sera capable de :

— Comprendre le réle physiologique de 'eau dans 'organisme.

- Identifier les effets de I'hnydratation sur la vigilance, la concentration et la performance clinique.
— Reconnaitre les signes précoces et avancés de déshydratation.

— Différencier certains symptémes liés & la déshydratation de ceux liés au stress ou a la fatigue.
- Adapter son hydratation aux contraintes de son activité professionnelle.

— Comprendre les effets réels de la caféine et des boissons stimulantes sur l'organisme.

— Construire un plan hydrique personnalisé et durable.

CONTENU DU MODULE

1. Pourquoi I'hydratation est un enjeu professionnel

— Réle physiologique de l'eau : circulation sanguine, thermorégulation, fonction musculaire, élimination des déchets
métaboliques.

Impact de I'hydratation sur la vigilance et la concentration.

- Influence sur la qualité des soins et la sécurité des patients.

2. Reconnaitre les signes de déshydratation

- Signes précoces : fatigue inhabituelle ; céphalées ; irritabilité ; étourdissements ; faiblesse musculaire et crampes.
- Difficultés de concentration et ralentissement cognitif.

— Sécheresse buccale et modification de la couleur des urines.

— Distinction entre stress et déshydratation.

3. Hydratation et vigilance clinique
- Impact de I'hydratation sur les fonctions cognitives, la mémoire de travail et 'attention.
— Prise de décision clinique et coordination motrice.

— Contribution de I'hydratation & la sécurité des soins.

4. Adapter son hydratation a son rythme de travail

— Hydratation en cabinet et lors des déplacements ou visites & domicile.



— Adaptation aux horaires atypiques et aux gardes.
- Utilisation de routines, de rappels et d'outils numériques.

— Préparation et utilisation d'une gourde au quotidien.

5. Café, stimulants et fausses solutions

Effets de la caféine sur la vigilance et distinction entre stimulation et hydratation.

- Effet diurétique de la caféine et risques d'une consommation excessive.

Masquage de la fatigue réelle et impact sur le sommeil.

6. Construire son plan hydrique personnalisé

- Auto-évaluation de ses habitudes d’hydratation.

Identification des périodes a risque de déshydratation.

Mise en place de routines adaptées et planification des prises hydriques.

Adaptation aux saisons et aux charges de travail.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

A lissue de ce module, le professionnel de santé disposera d'une compréhension claire des mécanismes physiologiques
liés a I'hydratation et de leur impact sur la vigilance, la récupération et la performance clinique. Il saura reconnaitre les
signes précoces de déshydratation et mettre en ceuvre des stratégies simples pour préserver son efficacité tout au long de
la journée.

Le participant sera également en mesure de construire une démarche personnalisée d’hydratation favorisant son bien-
étre, sa sécurité au travail et la qualité des soins dispensés a ses patients.

Durée totale de la formation : 12 heures

CONTENUS ADDITIONNELS

Modules et protocoles complémentaires

Ces protocoles guidés sont inclus avec la formation, en complément du parcours principal.

A Retrouver calme et énergie en 4 semaines Bonus

PRESENTATION

La pratique libérale expose les professionnels de santé & une charge mentale importante, & des sollicitations
émotionnelles fréquentes et & une difficulté croissante & maintenir un équilibre durable entre performance professionnelle
et récupération.

Ce programme de quatre semaines a été congu pour aider les professionnels & retrouver un état de calme physiologique,
réguler leur charge mentale, restaurer leur énergie et mettre en place des stratégies durables de prévention de
I'épuisement. Il s‘appuie sur des outils simples et validés scientifiquement : respiration contrélée, cohérence cardiaque,
scan corporel, auto-hypnose, micro-pauses stratégiques et routines de récupération.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES
— Comprendre les mécanismes de surcharge mentale et de fatigue nerveuse dans la pratique libérale.
- Evaluer son niveau de stress, d'énergie et de charge mentale.

- Mettre en ceuvre des techniques simples de régulation du systéme nerveux (respiration, cohérence cardiaque, scan
corporel).

- Intégrer des micro-routines de récupération dans sa journée professionnelle.

— Construire un plan personnel de prévention de I'épuisement professionnel.

CONTENU DU MODULE



- Comprendre la surcharge et I'épuisement professionnel ; réaliser une auto-évaluation initiale ; développer un
engagement personnel durable.

- Réguler le systéme nerveux gréce a la respiration (respiration 4-6, effets sur le rythme cardiaque).

- Utiliser la cohérence cardiaque comme outil de régulation.

- Développer la conscience corporelle (scan corporel guidé).

- Mettre en place des routines corporelles de récupération (étirements, mobilité du rachis, reléichement nuque-épaules).

- Intégrer la régulation dans la pratique quotidienne (entre deux consultations, avant une annonce difficile, en fin de
journée).

- Construire une routine personnalisée (10 minutes, 3 minutes en cabinet, fin de journée).

Installer durablement les habitudes de récupération sur un plan d'intégration progressif de 7 jours.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

Le participant disposera d'outils concrets pour diminuer son niveau de stress, retrouver une meilleure stabilité émotionnelle
et préserver son énergie dans la durée.

EN PLUS
— Vidéo de Sylvere Caron : étirement vagaux de décharge post-consultation.
— Vidéo de Sylvére Caron : routine cabinet express entre 2 patients.

- Vidéo de Sylvere Caron : 3 min le matin pour tenir toute la journée.

B Protocole : améliorer durablement votre sommeil en 4 semaines Bonus

PRESENTATION

Le sommeil est un pilier fondamental de la santé physique, mentale et émotionnelle. Pourtant, de nombreuses personnes
souffrent d'insomnie, de difficultés d'endormissement, de réveils nocturnes ou d'un sommeil insuffisamment réparateur. Ce
programme propose une approche progressive et structurée visant & restaurer un sommeil naturel, serein et durable,
autour de trois piliers : la régulation du systéme nerveux, 'apaisement du mental et la synchronisation des rythmes
biologiques.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

- Comprendre les mécanismes impliqués dans l'insomnie et le réle du systéme nerveux autonome dans
'endormissement.

— Utiliser des techniques de régulation physiologique favorisant la détente.
— Réduire les ruminations mentales et I'hypervigilance nocturne, notamment par I'auto-hypnose et la visualisation.
- Synchroniser ses rythmes biologiques pour améliorer la qualité du sommeil.

— Construire une routine de sommeil stable et prévenir les rechutes.

CONTENU DU MODULE
Semaine 1: apaiser le corps - régulation du systéme nerveux
- Fonctionnement du systéme nerveux autonome, réle du nerf vague, pourquoi forcer le sommeil entretient linsomnie.

— Exercices pratiques : respiration 4-6, cohérence cardiaque, scan corporel, étirements doux, rituel du soir structuré.

Semaine 2: apaiser le mental — gestion des pensées et auto-hypnose

- Fonctionnement du cerveau en mode par défaut, impact de la lutte mentale sur linsomnie, développement du lacher-
prise.

- Exercices pratiques : auto-hypnose guidée, visualisation du lieu sar, technique des nuages, brain dump structuré.

Semaine 3: réguler les rythmes biologiques — synchronisation et environnement
- Horloge biologique, rythmes circadiens, lumiére naturelle et synchronisation, régularité des horaires.

— Exercices pratiques : stabilisation des horaires de lever, exposition matinale & la lumiére, optimisation de la chambre.
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Sdemaine 4 ; consoliger et aevenir autonome
- Variabilité normale du sommeil, gestion des périodes difficiles, prévention des rechutes.

- Exercices pratiques : réévaluation des habitudes, construction d'une routine durable, plan de prévention des rechutes.

Organisation pédagogique

— Phase 1 - Découverte : comprendre les mécanismes du sommeil, apprendre les techniques.
— Phase 2 — Répétition : renforcer les apprentissages, développer la régularité.

— Phase 3 - Automatisation : intégrer les outils dans la routine quotidienne.

- Phase 4 - Autonomie : adapter les outils & ses besoins et maintenir les bénéfices dans le temps.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

Le participant disposera d'une compréhension claire des mécanismes du sommeil et de linsomnie, d'outils simples de
régulation corporelle et mentale, et d'une relation plus sereine avec le coucher et les réveils nocturnes.

EN PLUS

- Programmes audios d'auto-hypnose et de respiration/relaxation par Christophe Desteuque, pour guider
'endormissement et le reldchement des tensions.

- Agenda du sommeil : outil pratique pour observer ses nuits et ses journées.

¢ Equilibre acido-basique, stress et récupération Bonus

PRESENTATION

L'équilibre acido-basique est un mécanisme physiologique fondamental qui participe au maintien de 'homéostasie.
Pourtant, de nombreuses idées regues circulent autour de la notion d'« acidification » de l'organisme, notamment
concernant l'alimentation, le stress ou la fatigue chronique.

Ce module propose aux infirmiers libéraux de comprendre les bases scientifiques de I'équilibre acido-basique, de
distinguer les données validées en physiologie des croyances non fondées, et d'explorer les liens entre stress chronique,
inflammation de bas grade, récupération et hygiéne de vie.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

- Comprendre les bases physiologiques de I'équilibre acido-basique (pH, homéostasie, systémes tampons, réle des
poumons et des reins).

- Distinguer acidose pathologique et charge acide alimentaire, et comprendre la notion de PRAL (Potential Renal Acid
Load).

- Développer un esprit critique face aux discours non validés sur 'acidification du corps.
— Comprendre les liens entre stress chronique, cortisol et inflammation de bas grade.

— Construire un plan personnel de prévention, de récupération et de maintien de I'équilibre physiologique.

CONTENU DU MODULE

- Comprendre I'équilibre acido-basique : bases physiologiques essentielles (pH, systémes tampons, régulation
respiratoire et rénale).

- Acidose pathologique et charge acide alimentaire : faire la distinction, comprendre lindice PRAL et les limites des
théories d'« acidification générale ».

— Stress chronique, cortisol et inflammation de bas grade ; role protecteur des fruits, Iégumes et fibres alimentaires ;
importance du microbiote intestinal.

- Pratiques quotidiennes pour soutenir I'équilibre physiologique : hydratation, organisation des repas, respiration, marche
et étirements.

— Construire un plan personnel de prévention et de récupération.

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

Linfirmier(ére) libéral(e) disposera d'une compréhension claire et scientifiquement fondée des mécanismes de l'équilibre
acido-basique et de leurs interactions avec le stress, lalimentation et la récupération, et pourra distinguer les données
validées des idées regues frequemment véhiculées dans le domaine de la santé et du bien-étre.



EN PLUS

- Vidéo de Sylvére Caron — mieux récupérer sans changer son alimentation : les différents leviers de I'équilibre acido-
basique.

POUR ALLER PLUS LOIN

Ressources scientifiques

R Références, bibliographie et ressources scientifiques Ressource

PRESENTATION

Ce module complémentaire met & disposition des participants une sélection rigoureuse de références scientifiques,
institutionnelles et professionnelles permettant d'approfondir les thématiques abordées au cours de la formation. Congu
spécifiquement pour les infirmiers libéraux, il rassemble des recommandations officielles frangaises, des données issues
de la littérature internationale et des études européennes comparatives.

L'ensemble des ressources est organisé par thématique et présenté sous forme de bibliographie structurée selon les
normes APA, avec accés direct aux publications via DOI, PubMed ou sites institutionnels — garantissant la tragabilité des
sources et la conformité aux exigences du FIF PL, du DPC et de Qualiopi.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

— Identifier les principales sources institutionnelles francgaises de référence en matiere de santé au travail et de qualité de
vie professionnelle.

— Repérer les recommandations officielles applicables & I'exercice libéral des infirmiers.

— Rechercher et mobiliser des données probantes issues de la littérature scientifique internationale.

— Comparer les approches frangaises et européennes concernant la prévention de I'épuisement professionnel.
- Développer une démarche d'actualisation réguliére de ses connaissances conformément aux exigences du

développement professionnel continu.

CONTENU DU MODULE

1. Recommandations officielles frangaises

- Haute Autorité de Santé (HAS)

Santé publique France

- Institut National de Recherche et de Sécurité (INRS)

Agence nationale de sécurité sanitaire (ANSES)

Assurance Maladie et organismes professionnels

2. Données spécifiques aux professionnels de santé libéraux
— Santé mentale et qualité de vie au travail

— Prévention du burnout

Gestion de la charge de travail

Préservation de la santé physique et psychologique

3. Etudes européennes et internationales

Prévalence du stress professionnel chez les soignants

Facteurs de risque organisationnels

Programmes de prévention validés

- Comparaisons internationales des pratiques de prévention

4. Bibliographie scientifique commentée

— Articles de référence classés par thématique



— Publications récentes a fort niveau de preuve

— Revues systématiques et méta-analyses

5. Outils pour une veille scientifique continue
— Bases de données recommandées et recherche bibliographique sur PubMed
— Sources institutionnelles & suivre

- Méthodologie de lecture critique des articles

BENEFICES POUR LE PARTICIPANT

Ce module permet a linfirmier(ére) libéral(e) de disposer d'une base documentaire fiable et actualisée afin de consolider
les acquis de la formation, approfondir certaines thématiques selon ses besoins et inscrire sa pratique dans une
démarche d'amélioration continue fondée sur les données probantes.



