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COACHING SANTE ET BIEN-ETRE

Un portail de prévention

a l'initiative de la MGAS, pour les agents de la DGAC

Mars 2025



DES PROGRAMMES INTELLIGENTS ET UN ACCOMPAGNEMENT PERSONNALISE

LE PORTAIL DE PREVENTION PROPOSE UN ACCOMPAGNEMENT INDIVIDUALISE
B qui vise a améliorer I'état global de santé et de bien-étre
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Une écoute active, Positive, Soutenant la motivation 4 otion d'ateliers en visio
empathiqueet  qui encourage pour atteindre avec les utilisateurs du
bienveillante et félicite les objectifs fixes programme
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UN PORTAIL SANTE

r ——— i A A L D . S ] I Un parcours personnalisé: bilan global et
p— priorisation des programmes
Frenez soin de vous
HWos recommandations
[.ll.r.!tll:ilr.i.l..' I.jll:l:Ir.jf..l'.l.lrl'll' |rq.f|l!||.'-l -l:hl.lllf Ll T . chaque utlllsateur aCCéde a :
FROgpanney i couls _ o - Un questionnaire santé et un bilan global santé et
— s habitudes de vie lui permettant de se situer sur une
i échelle de qualité de vie et de déterminer les
Il Monparcours Alimentsine - Lty priorités de Sa nté
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- Une priorisation des programmes accessibles et un
ST suivi centralisé
& Mon parcows formea , . , o,
- Une présentation détaillée des programmes
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NP T - Des articles sur les différents thémes des
programmes
Wabinars b chal
i s : . .
"L " I L'utilisateur peut refaire son bilan de santé
TR et accéder a ses programmes depuis le
s || e portail, le site du programme concerné, sur
ol - desktop, tablette, mobile et via une webapps.
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DES PROGRAMMES BASES SUR

LES THERAPIES COGNITIVES ET COMPORTEMENTALES

Il qui travaillent sur les interactions entre pensées,
émotions et comportements

« Apprendre aux personnes un nouveau comportement
« Fondées sur des preuves scientifiques
« Orientées vers l'action

« Axées sur «ici et maintenant »

PENSEES

Nos pensées affectent
nos actions et émotions

EMOTIONS @&——

Nos emotions affectent
notre maniére de penser
et d'agir

COMPORTEMENTS

Nos actions affectent
notre maniére de penser
et nos eémotions
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L'EXPERTISE MEDICALE SUR LES PROGRAMMES

CONCEPTION ET SUPERVISION
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LALLIANCE D'UN PROGRAMME INTELLIGENT ET D'UN COACHING HUMAIN

PRISE EN CHARGE HOLISTIQUE

« Bilan détaillé
» Programme personnalisé en fonction du profil de la personne
« Défis ludiques au quotidien
Web APP’ « Bibliothéque d’activités libres a la carte sur les difféerentes thématiques
« Selon le programme, parcours personnalisé de remise en forme physique en fonction d'un questionnaire de niveau,
accompagné tout en vidéos

Sulvi par des « Webinars d'experts toute les semaines, sur une thématique
« Ateliers pratiques en visio avec les coachs professionnels chaque semaine

professionnels de santé e
+ Messages illimités aux coachs

Sulvi collectif
l! ‘ Sulivl individuel « Accompagnement par entretiens

« Mails explicatifs et d ‘accompagnement au démarrage et a la réalisation des activités

VY Animation « Mails et notifications pour soutenir la motivation
motivationnelle * Webinar d'aide au démarrage en groupe chaque semaine
« Onboarding guidé
« Articles thématiques et newsletter hebdomadaire
e » Enquétes de satisfaction sur le programme en ligne et sur le coaching
Y4 Suivide « Analyse des progressions a chaque fin d’étape sur les différents objectifs de la personne
ﬁ- ﬁ/ progres « Restitution de statistiques sur 'activité des personnes dans les programmes, les participations aux webinars
et entretiens
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SIX PROGRAMMES PROPOSES (1/6)

THERASOMNIA: RETROUVER LE SOMMEIL NATURELLEMENT ET DURABLEMENT

B Un travail global sur les différentes causes de I'insomnie, pour des résultats durables:
- Causes émotionnelles : tension, ruminations, anxiété
« Causes cognitives : fausses croyances et attentes
- Causes comportementales : mauvaises habitudes

Bl Le programme est personnalisé en fonction de chaque personne et de chaque problématique
« Comprendre le sommeil
* Adopter de nouvelles habitudes
*Reconditionner positivement son sommeil
* Apprendre a se relaxer
« Créer un état mental propice a la venue du sommeil
*Retrouver un sommeil de qualité

¢

Théra
Somnia
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SIX PROGRAMMES PROPOSES (2/6)

LINECOACHING NUTRITION: RETROUVER UN EQUILIBRE ALIMENTAIRE

B Pour une amélioration qualitative de I'alimentation
*Un objectif de santé
* Eviter la dégradation de certaines conditions chroniques débutantes
*Une rééducation nutritionnelle
*Des mises en pratique a travers les carnets alimentaires
«Une pratique de l'alimentation intuitive.

Bl Un programme personnalisé en fonction de chaque personne et de chaque problématique
*Observer son comportement alimentaire
*Découvrir son équilibre alimentaire
*Réguler son hypertension (étape optionnelle)
*Réguler son hyper cholestérolémie (étape optionnelle)
*Réguler sa glycémie (étape optionnelle)
» Gérer son activité physique
*Découvrir l'alimentation intuitive

r

Line
Coaching
Nutrition
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SIX PROGRAMMES PROPOSES (3/6)

THERASERENA: RESTER ZEN EN TOUTE CIRCONSTANCE ET RETROUVER LA SERENITE

B Pour améliorer sa gestion du stress de facon efficace et durable
*Retrouver une vie plus sereine
*Améliorer le bien-étre et les performances

Bl Un programme personnalisé en fonction de chaque personne et de chaque problématique
«Comprendre son stress
 Gestion émotionnelle - pratiquer la relaxation qui vous convient
* Penser et agir positivement
« Adopter une bonne hygiéne de vie
* Gestion du temps : gagner une meilleure organisation
» Optimiser la relation aux autres

e

Théra
Séréna
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SIX PROGRAMMES PROPOSES (4/6)

LINECOACHING FORME: SORTIR DE LA SEDENTARITE POUR ETRE EN BONNE SANTE

BN Pour optimiser et faciliter la pratique sportive
*Limiter et contréler la prise de poids
* Prévenir I'apparition de maladies cardiovasculaires
*Améliorer les troubles de 'humeur
+ Aider le bon fonctionnement du cerveau
*Prévenir et soigner les maladies ostéoarticulaires et dégénératives

Bl Un entrainement sur mesure
» Un coaching sportif personnel
«Un programme complet
* Des exercices et des workouts recommandés
* Des défis et des activités libres

e

Line
Coaching
Forme
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SIX PROGRAMMES PROPOSES (5/6)

EQUILIBRE ET BIEN-ETRE: AMELIORER L'EQUILIBRE PHYSIQUE, MENTAL ET EMOTIONNEL

B Pour prendre soin de soi au quotidien
*Retrouver un bon équilibre physique, mental et émotionnel
*Se maintenir en bonne santé psychologique et émotionnelle
« Eviter les impacts durables du stress

Bl Un programme personnalisé en fonction de chaque personne et de chaque problématique
* Gérer ses émotions avec la relaxation
*Penser et agir positivement
* Gagner une meilleure organisation
* Adopter de bonnes habitudes alimentaires
*Retrouver un meilleur sommeil
* Optimise la relation aux autres

¢

Equilibre
& Bien-Etre
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SIX PROGRAMMES PROPOSES (6/6)

THERATABAC: DEVENEZ UN EX-FUMEUR OU UN EX-VAPOTEUR HEUREUX

Bl Pour se libérer du tabac ou du vapotage
«Evaluer son degré de dépendance et les caractéristiques de sa consommation de tabac ou de e-cigarette

*Changer ses habitudes en profondeur afin de casser les automatismes et dempécher les consommations-
réflexe

*Faire face aux envies et aux symptémes de sevrage
« Avancer sur la voie de l'arrét en agissant stratégiquement sur chaque type de consommation.
*Se maintenir dans l'abstinence sur le long terme

Bl Un programme personnalisé en fonction de chaque personne et de chaque problématique
*Faire le point sur ses consommations
Se préparer a arréter de fumer
- Etape par étape vers une vie sans tabac
« C'est maintenant que tout commence
«Se maintenir dans l'abstinence

¢

Théra
Tabac
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