En partenariat avec EFE

Préparer sa retraite

Se préparer a vivre une retraite active, épanouissante
et en bonne santé

Ref. DPEVO-RET / 8980028

2 jours (14h00) | 4,8/5 | Evaluation qualitative de fin de stage | Formation délivrée en présentiel ou distanciel

Formations Soft Skills > Evolution professionnelle > Préparer sa retraite

Tarif public inter-entreprises par personne : 1 595 € ht
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Public concerné

Toute personne en fin de carriére professionnelle souhaitant anticiper son passage a la retraite.

Prérequis

Cette formation ne nécessite pas de prérequis.
Objectifs de formation
- Anticiper le passage a la retraite et construire un projet de vie adapté a ses aspirations

- Identifier ses ressources, ses besoins et ses priorités pour trouver un nouvel équilibre de vie
- Adopter des pratiques favorisant le bien-étre et une retraite active, épanouissante et en bonne santé

Programme de votre formation

M2i START Contextualisation du projet de formation et prise en compte des besoins de chacun

e Positionnement initial de I'apprenant par rapport aux objectifs

e Définition des priorités et des objectifs personnels de I'apprenant

e Vidéos de mise en situation

e Acces au Chat interactif myM2i pour interagir avec les membres de son groupe

M2i LIVE :
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Programme

Créer mon projet de retraite idéale pour devenir pleinement
acteur de ce changement

Identifier ma représentation de la retraite

- Qutils : Le cercle vertueux : ma retraite idéale ; le fonctionnement du cerveau
- Action : Analyse de ma vision de ma retraite

Intégrer ce changement identitaire et les actions personnalisées a mettre en oeuvre

- Outils : Boucle du changement ; les 4 phases de la retraite
- Action : Exercice "projection des changements a venir"

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

Evaluer mon potentiel et mes points de vigilance pour élaborer
mon projet

Générer un bilan sur mes activités passées, mes forces, mes valeurs, mes
motivations et mes besoins

- Outils : Psychologie positive ; la hiérarchie des besoins
- Action : Jeu des forces

Réaliser un autodiagnostic de mes points de vigilance

- Outils : Les 5 drivers ; les positions de vie
- Action : Identification de mon profil et les actions ciblées

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

Mettre en place les conditions nécessaires pour retrouver
un nouvel équilibre

Gérer mes priorités et mon temps retrouvé au niveau personnel, familial et social

- Outils : Théorie d'Eisenhower ; structuration de mon temps a la retraite
- Action : Construction de mon nouveau camembert du temps

Communiquer sur mes besoins afin d'éviter d'étre sursollicité par mon entourage

- Outils : L'OSBD ; le mode d'emploi pour dire "non"
- Action : Jeux de role

Challenge inter-équipes et formalisation des actions

Appliquer des stratégies de gestion personnelle pour vivre
une retraite active en bonne santé

Respecter mon équilibre physiologique, psychologique et intellectuel

- Outils : Les 3 fonctions de la mémoire ; les cycles du sommeil
- Action : Autodiagnostic "Ma santé mon bien-étre"

Utiliser des techniques bien-étre

- Outils : Astuces pour nourrir ma corps, ma téte, mon coeur ; techniques de respiration
- Action : Pratique d'exercices bien-étre

Challenge inter-équipes et formalisation des actions
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M2i BOOST Réactivation et approfondissement des acquis en situation de travail.
e 30 jours d'accompagnement personnalisé sur myM2i inclus 2
e Ressources Boosters (Abonnement au M2i’'Mag Soft Skills, formations offertes, invitations
aux conférences d’actualité...)

Le contenu de ce programme peut faire I'objet d'adaptation selon les niveaux, prérequis et besoins des apprenants.

Modalités, méthodes et moyens pédagogiques
Equipe pédagogique :

Un consultant expert de la thématique et une équipe pédagogique en support du stagiaire pour toute question en lien avec
son parcours de formation.

Techniques pédagogiques :

Alternance de théorie, de démonstrations par I'exemple et de mise en pratique grace a de nombreux exercices individuels
ou collectifs. Exercices, études de cas et cas pratiques rythment cette formation.

En fin de formation, un retour d'expériences a distance est organisé, via un dispositif de classe virtuelle, pour un feedback
a froid et des échanges sur les pratiques depuis la fin du présentiel.

Ressources pédagogiques :

Un support de formation présentant I'essentiel des points vus durant la formation et proposant des éléments
d'approfondissement est téléchargeable sur notre plateforme.

Cette formation :

- Est animée par un consultant-formateur dont les compétences techniques, professionnelles et pédagogiques ont été validées
par des dipldmes et/ou testées et approuvées par I'éditeur et/ou par M2| Formation

- Bénéficie d'un suivi de son exécution par une feuille de présence émargée par demi-journée par les stagiaires et le
formateur.

Modalités d’évaluation des acquis

- En cours de formation, par des exercices pratiques
- Et, en fin de formation, par un questionnaire d'auto-évaluation

Accessibilité de la formation

Le groupe M2l s'engage pour faciliter I'accessibilité de ses formations. Toutes nos formations sont accessibles aux personnes
en situation de handicap : les détails de I'accueil des personnes sont consultables sur la page Politique Handicap.

Modalités et délais d’acces a la formation

Les formations M2l sont disponibles selon les modalités proposées sur la page programme. Les inscriptions sont possibles
jusgu'a 48 heures ouvrées avant le début de la formation. Dans le cas d'une formation financée par le CPF, ce délai est porté
a 12 jours ouvrés.
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1. Les actions et les outils présentés dans ce programme le sont a titre indicatif et peuvent faire I'objet d'adaptation selon les niveaux,
prérequis et besoins des apprenants. Les compétences clés de ce programme sont traitées a raison d'une compétence par demi-journée de

formation.
2. Sur myM2i, pendant 30 jours post-fin de formation, les apprenants disposent d’'une messagerie sécurisée pour échanger, dans la limite de 4

sollicitations, avec leur formateur.

Scannez ce code pour consulter le programme en ligne et vous inscrire
- .\_ .
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