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Innovations en psycho-santé

ctivité physique et santé mentale

La démarche, les comportements et les outils

Les bienfaits pour la santé physique d’une activité physique réguliere sont scientifiquement bien
documentés. Elle joue notamment un role fondamental en prévention des maladies
cardiovasculaires ; elle réduit le risque de certains cancers (colorectal, sein, endométre, poumon,
prostate) ; elle permet d’éviter le gain de poids et elle favorise des rythmes de sommeil sains.
Mais l'activité physique permet également de maintenir ou d'améliorer le bien-étre
psychologique en agissant sur le renforcement des facteurs de protection individuels, tels que
I'estime de soi, le sentiment d'efficacité, I'image corporelle, la qualité de vie, et |a satisfaction face
a la vie.

Les études révelent ainsi que l'activité physique, comme traitement de l'anxiété et de la
dépression, est aussi efficace que des antidépresseurs ou la psychothérapie pour les cas légers a
modérés.

Méme pour des problemes graves de santé mentale comme par exemple la schizophrénie,
I'activité physique se révéle une thérapie complémentaire importante.

Il a aussi été démontré qu’une activité physique réguliere améliorait le fonctionnement
comportemental chez ceux qui avaient des symptomes d’hyperactivité avec déficit de I'attention.
Chez les personnes agées, l'activité physique pourrait également aider a réduire le risque de
démence et de maladie d’Alzheimer.

Enfin, 'activité physique en tant qu’intégrateur et catalyseur social, entraine différentes formes
d'états psychologiques positifs chez une personne - sentiment d'appartenance, sécurité,
reconnaissance de sa valeur personnelle - contribuant a accroitre la motivation a adopter des
comportements sains et modulant favorablement la réponse au stress.

Ces données, indiquant combien l'activité physique est efficace dans la prévention et la prise en
charge de la santé physique et mentale, font valoir la nécessité pour tous les professionnels de
I'aide et de I'accompagnement de faire plus de conseil et de promotion sur les bienfaits d’une
pratique réguliere aupres de leur patientele.

Ce sera 'objet de cette formation de 2 jours au cours desquels les professionnels apprendront la
démarche, les comportements et les outils a maitriser pour profiter pleinement des effets tres
positifs de I'activité physique sur la santé mentale.

Pour ce faire, notre intervenant s’appuiera sur de nombreuses expériences issues de sa pratique
personnelle, de son ancien métier de professeur d’Education Physique et Sportive, de formateur
dans les métiers du sport et du bien-étre, de docteur en psychologie et préparateur mental dans
le sport.
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A c6té des apports théoriques, les études de cas seront donc nombreuses.
Différents outils seront développés et travaillés et divers exercices pratiques seront réalisés par
les participants.

Pour développer vos compétences, cette formation s’associera qualitativement avec le module :
= Habiletés mentales, psychosomatiques, cognitives - 3j.
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rérequis et public visé

Il n'y a pas de prérequis spécifique pour ce module de formation si ce n'est étre dans le public
concerné ci-dessous.

Les professionnel(le)s "Psys" en santé mentale

= Psychiatres et pédopsychiatres.

= Psychologues : clinicien, de la santé, social, du travail, neuropsychologue, interculturel, du
sport, environnemental, de l'orientation scolaire, criminologue-victimologue, etc.

= Psychothérapeutes agréé(e)s ARS.

= Psychanalystes.

= Membres de I'équipe pluridisciplinaire en service de psychiatrie : infirmier(e)s,
psychomotricien(ne)s.

Les professionnel(le)s "Non Psys" en santé mentale
Plusieurs professionnel(le)s autres que les « psys » ceuvrer pour la santé mentale :

= Soin : médecins généralistes, médecins du sport, médecins du travail, masseurs-
kinésithérapeutes, ostéopathes, orthophonistes, sage-femmes, infirmier(e)s, infirmier(e)s en
pratique avancée, infirmier(e)s du travail, infirmier(e)s scolaires, aides-soignant(e)s, cadres
de santé, diététicien(ne)s, ergothérapeutes, psychomotricien(ne)s, etc.

= Etudiant(e)s dans les différentes disciplines précitées.

= Social : éducateurs / éducatrices spécialisé(e)s, moniteurs-éducateurs / monitrices-
éducatrices, conseillers conjugaux / conseilléres conjugales.

= Aide et accompagnement (professions libérales non réglementées) psychopraticienn(e)s,
sexothérapeutes, hypnothérapeutes, art-thérapeutes, gestalt-thérapeutes, préparateurs
mentaux /préparatrices mentales, sophrologues, relaxologues, réflexologue, coachs de vie.

= Travail : intervenant(e)s en prévention des risques professionnels (IPRP), coachs
professionnel(le)s, formateurs / formatrices / consultant(e)s RPS et QVT, professionnel(le)s de
la santé mentale au travail.

Réf. PSP 007 4/14



SY/VU IBIOF

" Innovations en psycho-santé

ntervenant

Docteur Yancy DUFOUR

Docteur en psychologie.
Préparateur mental et professeur certifié d’EPS

Responsable d'enseignements, de formations et de Dipldmes Universitaires autour de la
préparation mentale et du bien-étre dont le Diplédme Universitaire Préparation mentale et
psychologique du sportif et le Diplome Universitaire Yoga : Diffuser le Yoga et I'adapter pour
tous (Université de Lille).

Président du Centre Ressource en Optimisation de la Performance et de la Psychologie du
Sportif du Nord pas de Calais

Préparateur mental au LOSC (Lille Olympique Sporting Club) : Centre de formation et
joueurs professionnels

Auteur de :
Performance et bien-étre : 10 outils fondamentaux (C.R.O.PS)

Performance et Bien-Etre

Yancy Dufour
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bjectifs

Promouvoir les bénéfices de l'activité physique en santé mentale et accompagner les
professionnels dans la mise en place de programmes adaptés incluant des outils TCCE.

= Savoir promouvoir les recommandations générales d’activité physique, en sensibilisant les
populations.

= Informer les personnes accompagnées des liens entre |'activité physique, la santé et le bien-
étre selon leur condition, sexe et age.

= Pouvoir définir avec eux le programme leur convenant le mieux, tout en développant de
nouveaux moyens pour I'accompagnement et la prise en charge de cette activité physique.

= Etudier les effets de I'activité physique sur la santé mentale et mieux cibler les pratiques
selon les besoins.

» Exploiter les différentes techniques TCCE pour accompagner la pratique d’une activité
physique afin d’agir de maniere efficace et durable sur la santé mentale.

= Réduire les effets dus au stress et a la détresse psychologique par I'activité physique en

donnant aux personnes les moyens et les ressources nécessaires pour faire face a
I'adversité et gérer les événements de la vie quotidienne.
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Activité physique et santé mentale
La démarche, les comportements, les outils
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Innovations en psycho-santé

Parc Eurasanté - 30 avenue Pierre Mauroy - 59120 LOOS
tél: 03 28 5551 19 courriel : contact@symbiofi.com

www.symbiofi.com

Objectif principal ‘

Intervenant ‘

Durée ‘

Compétences visées

Définir :

- les bienfaits de
I'activité physique

- les différences entre
activités physiques,
sports, EPS

Comprendre les
bénéfices de I'activité
physique adapté
(APA) sur la santé
mentale

Comprendre les
répercussions
neurophysiologiques
de I'activité physique

SEQUENCES PEDAGOGIQUES

Promouvoir les bénéfices de I'activité physique en santé mentale et accompagner les soignants dans
la mise en place de programmes adaptés incluant des outils TCCE

Docteur Yancy DUFOUR, Docteur en Psychologie

2 jours — 14 heures

Présentation de la formation, des objectifs, des participants et
de leurs besoins en formation. Point organisationnel

Tour de table

Contenus développés
Les bienfaits de I'activité physique sur la santé physique
Maladies cardiovasculaires maladies respiratoires, cancers, poids,
diabete, cholestérol, sommeil, etc
Les bienfaits de I'activité physique sur la santé mentale
Anxiété, dépression, schizophrénie, Alzheimer, Parkinson,

hyperactivité avec déficit de I'attention.

Loi de modernisation du systéme de santé :
« Sport sur ordonnance »

Distinctions : Exercice physique, activité physique, sports, EPS

Recommandations de ’'OMS

Méthodes utilisées

Apports théoriques et diaporama illustré

Méthodes activo-expérimentales

- Manipulation et correction du test de
sédentarité de Marshall.

- Stretching postural et Exercices physiques
de type ludo-éducatif

- Echanges entre participants
- Questions / Réponses
- Synthese et débriefing en fin de séquence

Anxiété : APA et libération de facteurs trophiques comme le
Brain-Derived Neurotrophic Factor

Dépression : progres avec Activité Physique supervisée > TCC >
consultations et antidépresseurs

Alzheimer : influence de I’APA sur le taux de protéine « Tau »
Parkinson : 150 minutes d’exercice chaque semaine = moins de
déclin de la qualité de vie et la mobilité

Schizophrénie : APA et amélioration des déficits cognitifs

Vieillissement : APA & taille des Télomeres & espérance de vie,
APA et diminution des maladies chroniques associées au
vieillissement

Estime de soi

Modeéle hiérarchique de I'estime de soi dans le domaine corporel
de Fox et Corbin (1989)

Les stratégies d’une bonne estime de soi : diversification des
facteurs essentiels, développement de divers domaines, fixation
de buts, retour d’information, autoévaluation, affirmation de soi

L’attention : les styles attentionnels, attention externe-large,
externe-étroite, externe précise, interne-large

Apports théoriques et diaporama illustré

Présentation des principales études
cliniques

Méthodes activo-expérimentales

- Exercices physiques de type ludo-éducatif
- Questionnaire d’estime de soi corporel

- Techniques de fixation d’objectifs, de
communication avec le patient

- Techniques de respiration
diaphragmatique

- Echanges entre participants
- Questions / Réponses
- Synthese et débriefing en fin de séquence

Notion d’Edge Effect. Un cerveau a 100%

Activité Physique et effets sur Dopamine, Acétylcholine, GABA,
Sérotonine, Ocytocine, Endorphine, Tryptophane, Mélatonine,
Adrénaline, Cortisol, Histamine, BDNF, etc.

Apports théoriques et diaporama illustré

- Echanges entre participants
- Questions / Réponses
- Synthese et débriefing en fin de séquence
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Contenus développés Méthodes utilisées

Recommandations spécifiques de 'OMS

Définir ’activité lllustrations par tranches d’age Apports théoriques et diaporama illustré
hvsi lon | . L'age préscolaire (3 a 7 ans)
REVERIEEE . Le premier age scolaire (7 a 10 ans) - Echanges entre participants
besoins . Premiére phase de la puberté (filles 11-14 ans et gargons 13-15) - Questions / Réponses
. Deuxieme phase de la puberté (filles 14-18 ans et gargons 15-19) - Synthese et débriefing en fin de séquence

. Les adultes de 18 a 64 ans et de 65 ans et plus
Savoir, en fonction de la pathologie, mener une consultation
médicale sur I'activité physique adaptée et savoir prescrire

Savoir conseiller sur Apports théoriques et diaporama illustré

- l'alimentation, I'hydratation, Méthodes activo-expérimentales

Savoir pratiquer sans . la respiration et le renforcement musculaire : étirements activo- - Exercices de proprioception, gainage,

risques I'activité dynamiques / activo-passif, gainage, proprioception, isométrie / transverse, étirements activo-dynamiques :
. liométrie iati ’ , i

phy5|que p appropriation d’exemples d’exercices

. La nécessité d’'une pratique adaptée, raisonnée, progressive et

supervisée - Echanges entre participants

- Questions / Réponses

Travailler le langage corporel, le non verbal R . ) .
6ag P ! - Synthese et débriefing en fin de séquence

Construction d’une routine matinale : I'outil SAVERS Silence,
Affirmations, Visualisation, Exercice Physique, Reading, Scribing

Le continuum d’autodétermination

Le questionnaire : EMS-28 Apports théoriques et diaporama illustré

Comment motiver a la pratique d’une activité physique Méthodes activo-expérimentales

Savoir motiver a la 4 motivations extrinseques : régulation externe, introjectée, - Manipulation du test EMS-28
pratique de I'activité identifiée, intégrée - Cas pratique : élaboration d’une fiche
motivationnelle pour motiver un patient a

physique Modele hiérarchique de la motivation intrinseéque et extrinseque . A
la pratique réguliere

Axer sur la motivation intrinséque : développer le sentiment
d’autodétermination, bien fixer les objectifs, travailler sur la notion
de projet collectif

Fixation d’objectifs : le SMART

- Synthese et débriefing en fin de séquence

Imagerie Mentale : images visuelles, auditives, kinesthésiques Apports théoriques et diaporama illustré

Dialogue interne : l'optimisme, Les attributions, Processus de la
Accompagner la résignation apprise

pratique de I'activité L'arrét de la pensée automatique : mes ressources, mes alertes
physique par les outils négatives, mes déclencheurs, mes réactions positives

en lien avec les TCC

Méthodes activo-expérimentales

- Exercices de pleine conscience

- Vivre les techniques des TCC

-> partage des ressentis, des sensations,
La routine de performance : éléments cognitivo-comportementaux | des émotions

utilisés de maniére intentionnelle pour réguler éveil & concentration L
- Echanges entre participants

Les différents niveaux de conscience - Questions / Réponses
Concept de Flow : fonctionnement optimal, absorption totale, état | - Synthése et débriefing en fin de séquence
d’activation maximum atteint ; caractéristiques de cet état

Les bénéfices ne doivent pas faire oublier les risques Apports théoriques et diaporama illustré
Bigorexie, surentrainement et burn-out sportif, dysmorphophobie,
Sensibiliser aux orthorexie, conduites addictives Méthode activo-expérimentale par

. Dy Py 2 . . , Utilisation questionnaire
risques de I'activité Questionnaire de dépendance au sport

physique Exercise Addiction Inventory - Echanges entre participants

- Questions / Réponses
- Synthese et débriefing en fin de séquence

Table ronde Echanges avec les participants

Evaluation individuelle des acquis de fin de formation QCM des acquis de fin

Bilan de la formation Fiche d’évaluation de la qualité
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alidation

La formation est ancrée dans une triple démarche multidisciplinaire et intégrative :
compétences opérationnelles, boites a outils pratiques, savoir-faire expérientiel.

A l'issue de la formation, le professionnel recevra un Certificat de réalisation d’action de
formation sous réserve de I'assiduité aux journées. Ce certificat reprend les éléments clés de la
formation : intitulé, durée, nom du/des intervenant(es), objectif principal.

En complément, une Attestation de formation pourra étre délivrée sous réserve de satisfaire
aux criteres d’évaluation de la formation.

Cette évaluation repose sur I'analyse des questionnaires réalisés en amont de la formation et en
fin de formation.

econnaissance

SYMBIOFI est enregistré sous le numéro 31 59 06883 59 aupres du préfet de région Nord-Pas de Calais,

certifié¢ QUALIOPI et habilité a délivrer des actions de formation ANDPC :

Qualiopi » a

processus certifié

= = REPUBLIQUE FRANGAISE O pC
v 0 @ ®

La waiea € au il
delac oM O BCEON Suvante
ACTIONS DE FORMATION ainor
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es +

APPUI HOSPITALO-UNIVERSITAIRE

Notre formation bénéficie de la dynamique hospitalo-universitaire g_h E;C,.:"EL;SC,NE
de Lille et en particulier de programmes délivrés lors du Y37 Mo Warsmboury
Diplédme Universitaire Préparation mentale et psychologique Université
du sportif de I'Université de Lille 2. de Lille

EXPERTISE CLINIQUE ET SAVOIR-FAIRE EXPERIENTIEL

La formation est :

= congue et animée par un intervenant — psychologue et préparateur mental — responsable de
deux Diplomes Universitaires (DU) et ayant une expérience de thérapeute, d’enseignant et
de formateur aupreés de différents publics ;

= centrée sur I'acquisition d’outils concrets et utiles, permettant au professionnel - quel que
soit son niveau dans sa vie professionnelle - de les transmettre dans sa pratique afin
d’obtenir des effets positifs et durables sur sa patientéle / clientéle;

= délivrée a des groupes restreints afin de favoriser la qualité de I'’enseignement et de
privilégier les échanges multidisciplinaires ;

POSSIBILITE D’ETRE FORME(E) EN MODE DISTANCIEL SYNCHRONE

= Cette formation est possible en mode distanciel, sous la forme visio-live synchrone.

= Symbiofi propose une installation professionnelle : multi-caméras, prise de son d’ambiance,
et intervenant, écran TV en fonds de salle pour le retour des stagiaires distanciels, sous salles
physiques et virtuelles pour les travaux en sous-groupe (cas pratiques, exercices, jeux de
role, etc.)

SUPPORTS

= Téléchargement des supports de la formation dans un espace dédié via internet
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PLATEAU TECHNIQUE

Un plateau technique de formation de 240 m2, dédié, multi-espaces (théorie, pratique,
restauration) au coeur du CHRU de Lille.

Batiment passif éco-responsable

Basse consommation énergie

Structure bois permettant a la fois de créer une
ambiance chaleureuse et de diminuer le bilan
carbone

Espace de théorie
Chaises tablette écritoire
Vidéos projecteur plafond
Enceintes

Paper board digital

Espace de pratique

Tablettes numériques SymbioCenter
Tapis de sol + couvertures

Briques de yoga

Espace de restauration
Réfrigérateur
Micro-ondes
Cafetieres, théiéres

Réf. PSP 007 11/ 14



syvIBiocenTE

Ensemble vers la e-santé mentale

Et aussi

L’ACCES GRATUIT A LA PLATEFORME WEB SYMBIOCENTER

Les stagiaires pourront bénéficier d’1 acces gratuit d’'une durée de 30 jours a la plateforme web

innovante et interactive SymbioCenter pour compléter efficacement la prise en charge et le
suivi de leurs patients en santé mentale et émotionnelle

https://www.symbiocenter.fr/

SY/'I.nBiOCENTEH Accueil  Solutions  Usages

Equipe  Offres Formations  Contact

Pour une meilleure prise en charge du stress et des
troubles anxio-dépressifs

Impliquez vos patients en consultation & & domicile avec des ressources
thérapeutiques validées

T
'-5,|'1-1|§|—l B

NN

Disposez-vous de toutes les ressources
nécessaires pour accompagner vos patients ?

PREVENIR EVALUER ACCOMPAGNER MONITORER \
57 6 86 2 )
Echelles Programmes E i R hysiologl | :

Le SymbioCenter propose aux professionnels de 'aide et de I'accompagnement d’encadrer,
d’individualiser et de suivre des programmes d’e-thérapies selon les besoins spécifiques de leurs patients.

Pour combattre et prévenir le stress et les troubles anxieux-dépressifs, ainsi que leurs effets négatifs sur
les troubles somatiques et psychiques, le SymbioCenter ouvre des perspectives novatrices de
développement des ressources émotionnelles et comportementales des patients en santé mentale et
physique.
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Ensemble vers la e-santé mentale

Le service e-thérapie, partenaire des professionnels,

pour une meilleure prise en charge des troubles anxiodépressifs,
du stress et des comorbidités associées

Impliquez vos patients,

, avec des outils
d’e-thérapie validés
pour combattre la

tempéte des

A luti
symptomes Solution pour
les professionnels

physiques,

de 'accompagnement

psychologiques, W www.symbiocenter.fr

et émotionnels

DES CHIFFRES ALARMANTS !

Symptémes physiques = 20 millions de personnes sont concernées par une
maladie chronique, soit 35% de la population
Troubles du sommeil, troubles alimentaires, douleurs,

sensations d'essoufflement, d’oppression... » 5 millions de frangais consomment des psychotropes

Symptomes émotionnels = 2 millions souffrent d'une maladie psychiatrique

Sensibilité et nervosité accrues, angoisse, excitation, = 10% des adultes ont souffert d’'une dépression sur les 12
tristesse, troubles anxio-dépressif, mal-étre... derniers mois et 13% de troubles anxieux généralisés

Symptomes intellectuels = 200 000 tentatives de suicide et 10 000 morts par an

Perturbation de la concentration, difficultés a prendre des

s s . ) = Le trouble mental au 3éme rang des maladies fréquentes
décisions, altération de la relation sociale...

et en 2°™ deuxiéme position des dépenses de santé

Lutter contre la chronicisation dangereuse

Déficience du systéme immunitaire Troubles cardio-vasculaires
= |nsomnies = Maladies digestives
Complications psychiatriques Troubles dermatologiques

S 4




Vous accompagnez votre patient sur
4 niveaux de ressources :

O évaluations psychométriques

® monitoring physiologique

© programmes thérapeutiques

Valorisation

O téléconsultation & chat

de la recherche

avec des outils et services
d’encadrement, d’individualisation
et de suivi

L’espace professionnel de gestion

= Individualiser par patient le parcours digital non
médicamenteux

= Suivre son observance, ses résultats et progrés
= Utiliser en séance présentielle ou inter-séances

= Recevoir des notifications, communiquer par chat

L’espace d’activités thérapeutiques
= 60 échelles psychométriques validées, 2 bilans
psychologiques flash : repérer et évaluer

= 2 indices physiologiques (cohérence cardiaque et
lacher-prise) avec biofeedback : monitorer

= 6 protocoles cliniques structurés pour I'apprentissage
sur 8-12 semaines et plus de 100 exercices libres :
entrainer et prendre en charge

!Hrlillx'ﬁ‘;"x o "
aliliillilil--
llll\ll\ =

111

i

L’appui hospitalo-universitaire

Des protocoles interactifs validés par des
professionnels reconnus, soucieux de
I'éthique, de la confidentialité et de 'aide
aux patients.

SYMBIOFI -

L’Hébergement Données de Santé

= Assurer la sécurisation de vos données

La solution responsabilisante

Des programmes basés sur I'implication et
la responsabilisation vis-a-vis de sa santé :
étre acteur du changement pour acquérir
de nouvelles compétences émotionnelles.

hospitalo-universitaire

853 mois de distanciels rest

La réponse a vos besoins professionnels

Renforcer l'alliance thérapeutique et la relation
fonctionnelle d’aide et de confiance au patient

Proposer un complément thérapeutique innovant et
accroitre /la satisfaction patient

Rendre le patient actif dans la prise en charge et
améliorer I'observance par le travail en inter-séances

Evaluer les activités et les progrés par les données de
suivi et tableaux de résultats

Encadrer le patient sur 'émergence du numérique en
santé mentale

La santé globale

Des exercices concrets et efficaces pour
agir sur les émotions, les comportements
et le corps avec une vision active et
préventive : la santé durable.

Parc Eurasanté - 30 avenue Pierre Mauroy - 59120 LOOS - 03 28 55 51 19 - contact@symbiofi.com




