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Un jour pour arrêter de s’épuiser 

Reprendre du pouvoir sur son énergie, ses priorités et son quotidien  
[EFF11.1J] 

 
 

Objectifs et modalités 

 

Objectifs 

 Diagnostiquer son niveau d’entropie [mesure de la perte 
d’énergie] personnelle et ses dynamiques dominantes 

 Analyser les liens entre les différentes dynamiques vitales 

 Expérimenter des leviers d’action concrets pour relancer chaque 
dynamique. 

 Élaborer un plan personnel de régulation durable de son énergie 
 

Durée 
 2 x 3h00 en collectif puis 1 x 2h00 en individuel, 

 Soit  8h00 
 

Public 
 Dirigeant.e, manager, cadre ou toute personne souhaitant 

retrouver son énergie, renforcer son efficacité et son équilibre 
personnel et professionnel 

 

Taille du 

groupe 
 Groupe de 6 à 10 personnes maximum 
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Prérequis 
 Le questionnaire Synacto-Solo est renseigné avant la formation. 

 Aucun autre pré-requis, hormis la curiosité, l’introspection et 
l’engagement personnel qui sont les bienvenus 

 

Modalité et 

délai d’accès 

 Formation en distantiel  

 Au plus tard 1 mois avant la formation 
 

Tarif 
 440 € par personne – rapport de diagnostic Synacto Solo inclus 

 Notre OF est non assujetti à la TVA 

 

Moyens et 

méthodes 

pédagogiques 

 Diagnostic Synacto Solo 

 Apports théoriques sur vidéo projecteur 

 Travail individuel, échanges croisés et en grand groupe 

 Expérimentations, activités ludiques et métaphoriques 

 Carnet de bord individuel 
 

Evaluations 

 Sur les acquis de la formation :  
 Questionnaire des acquis en amont et à l’issue de la formation 

 Evaluation formative en cours de formation 

 De satisfaction à l’issue de la formation 

 De transfert pour mesurer 2 mois après l’application des 
compétences dans le contexte professionnel  

 

Lieu,  

accessibilité, 

adaptation 

 Dans l’entreprise ou adresse 

 Lieu accessible aux personnes en situation de handicap 

 Les formateurs utilisent des méthodes et outils appropriés aux 
formations qu’ils dispensent et adaptent leur pédagogie au public 
accueilli. 

 Nous sommes à votre disposition pour échanger sur le sujet de 
l’inclusion : Michel FARHI - Référent Handicap - 
michel@faireplus.com 

 

Contact  Inscription auprès de votre responsable formation 
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Programme des 3 séquences 

Séquence 1 – 3h00 en collectif 

0 Lancement 

 Présentation des participants 

 Les attentes, le cadre, les objectifs et le programme du stage 

 

1 Comprendre le concept d’entropie personnelle 

 Définition de l’entropie appliquée à l’individu 

 Logique systémique : tout est en interaction 

 Présentation des 6 dynamiques du modèle Synacto 

 

2 Dilapider ou pas son énergie, une histoire d’attitude  

 Définir l’attitude : posture mentale, comportementale et physique 

 La proactivité selon Viktor FRANKL : “L’homme est un être qui décide” 

 Auto-observation : ce que je choisis, ce que je subis  

 

Séquence 2 – 3h00 en collectif 

3 Explorer les zones de tension de chaque dynamique 

 Vibrer sa vie – Être incarné.e 
Quelle place donnée à mon corps ? Hygiène de vie, expression, intuition ? 

 Choisir sa vie – Être orienté.e 
Ai-je des buts, valeurs, un cap, une spiritualité qui me guide et m’enthousiasme ? 

 Savourer sa vie – Être conscient.e 
Est-ce que je suis lucide sur ce que je vis, je le valorise, j’en tire des leçons ? 

 Façonner sa vie – Être créatif.ve 
Est-ce que je suis agile pour répondre aux contraintes existantes ? 

 Structurer sa vie – Être méthodique 
Mon organisation me soutient-elle ou m’épuise-t-elle ? 

 Co-créer sa vie – Être en relation 
Ai-je des compétences sociales ? Mes relations sont-elles des ressources ou des freins ? 

 

4 Choisir son futur – Plan Personnel de Progression – version 1 

 Chaque participant choisit 1 ou plusieurs dynamiques qu’il estime prioritaire 

 En binôme il élabore des solutions concrètes pour reprendre la main sur son énergie 

 Partage en grand groupe  
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Séquence 3 – 2h00 en individuel 

5 Debrief sur votre Profil d’Entropie Personnelle 

 Scores des dynamiques racines 
 Vibrer sa vie : être incarné.e  
 Choisir sa vie : être orienté.e  
 Savourer sa vie : être consicent.e  

 Scores des dynamiques visibles 
 Façonner sa vie : être créatif.ve 
 Structurer sa vie : être méthodique 
 Co-créer sa vie : être en relation 

 Les autres indicateurs  
 Indice d’incohérence : mesure la stabilité entre les réponses  
 Indice de confusion :  mesure le degré d’hésitation ou de neutralité de vos choix,  
 Taux de déséquilibre : mesure les écarts entre les 6 dynamiques. 

 

6 Choisir son futur – Plan Personnel de Progression – version 2 

 Compte-tenu des scores du Diagnostic ‘PEP’, l’intervenante accompagne le participant à 
l’élaboration de son Plan Personnel de Progression pour créer la version 2 

 


