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PROGRAMME DE FORMATION
L'ART DE SE PROTÉGER
Protection physique et mentale en milieu professionnel
	



	Formateurs :
David Mangatal – Expert Self Defense, 5ème Dan Taekwondo
Isabelle Levan – Formatrice experte, 5ème Dan Taekwondo
	Lieu :
Institut Martiniquais du Sport Mangot Vulcin, Martinique
Durée : 12h par session (2 jours)  |  
8 à 14 participants





1. PRÉSENTATION DU PROGRAMME

Contexte & Enjeux
Dans le milieu professionnel les “salariés” sont régulièrement confrontés à des situations délicates, allant de la tension verbale à l'agression physique. 
Ce programme leur apporte des outils simples, efficaces et adaptés pour :
1. Se protéger physiquement, dans le respect du cadre légal
1. Préserver leur équilibre mental et émotionnel
1. Renforcer la confiance en soi et la cohésion d'équipe

Les deux piliers de la protection
	Protection Mentale & Émotionnelle
Maintenir un état de bien-être et de stabilité intérieure pour répondre avec sérénité aux pressions et interactions difficiles.
	Protection Physique
Faire face à une agression ou situation de danger, en maîtrisant les réflexes de base et le cadre légal de la légitime défense.



Public visé & Prérequis
Salariés en contact avec du public (santé, social, accueil), managers et collaborateurs souhaitant renforcer leur sécurité et leur bien-être.
Formation ouverte à toute personne volontaire. 

Prérequis : Savoir parler, lire et écrire le français

Pour toute situation de handicap, contacter le service RH du salarié concerné afin d'adapter les modalités. 
Référent handicap interne de la structure : David Mangatal dman.coaching@gmail.com


2. OBJECTIFS DE FORMATION

Objectifs généraux
1. Identifier et développer les capacités comportementales, relationnelles et physiques en situation délicate ou violente
1. Donner aux participants des outils concrets pour se protéger et se renforcer mentalement au travail
1. Améliorer la qualité de vie au travail grâce à une meilleure maîtrise de soi, une communication assertive et une posture sécurisante

Objectifs pédagogiques – Être capable de :
1. Identifier les situations délicates et savoir prendre des décisions appropriées
1. Développer des réflexes d'autodéfense simples et adaptés aux milieux professionnels
1. Contrôler son stress, accueillir ses émotions et renforcer sa résilience
1. Contribuer à la prise de décision grâce à la pensée créative (explorer alternatives et conséquences)
1. S'exprimer efficacement et de façon appropriée pour soi et envers autrui
1. Reconnaître ses compétences, ses axes d'amélioration et renforcer sa confiance en soi
1. Développer ses capacités relationnelles et comportementales (communication, gestion de conflits, régulation émotionnelle)
1. Interpréter des faits lors d'une situation violente et planifier une réponse adaptée
1. Maîtriser les bases légales de la légitime défense

Objectifs de séances
1. Apprendre à réagir face à une agression : plus qu'un savoir-faire, un savoir-être
1. Repérer les risques de situations conflictuelles et prévenir l'escalade
1. Gérer provocations et insultes sans surenchère
1. Maîtriser ses émotions et rester efficace face aux tensions
1. Développer une posture sécuritaire et assertive dans le cadre légal
1. Découvrir et expérimenter des techniques de relaxation et d'ancrage pour renforcer sa stabilité intérieure


3. CONTENUS DES MODULES

La formation est structurée en 5 modules répartis sur 2 jours et adaptée aux besoins spécifiques de chaque groupe.
JOUR 1
Module 1 – Comprendre et prévenir les risques
Ce module ouvre la formation par une analyse collective des situations vécues et la mise en place d'un socle commun de prévention.
1. Analyse des besoins et libération de la parole
1. Identifier les situations de danger et partager son vécu professionnel
1. Reconnaître les signaux d'alerte (postures, regards, tonalité, proxémique) et adopter des comportements préventifs
1. Gestion du stress : sources, impacts physiologiques et stratégies d'ancrage (respiration 4-7-8, cohérence cardiaque, scan corporel)
Module 2 – Protection physique de base
Introduction concrète aux fondamentaux de la protection physique, dans un cadre pédagogique sans contact.
1. Postures de sécurité, distances proxémiques, déplacements et repositionnements
1. Introduction au cadre légal de la légitime défense (article 122-5 du Code Pénal) : notions clés et limites
1. Exercices pratiques SANS CONTACTS : se dégager d'une saisie, protéger son visage, créer de la distance, chute contrôlée
JOUR 2
Module 3 – Protection mentale et assertivité
Ce module développe les outils internes pour rester stable et efficace face aux situations de pression.
1. Gestion émotionnelle : identifier, nommer et réguler ses émotions en situation de tension
1. Communication assertive : la juste posture, ni agressive ni soumise
1. Techniques de respiration, relaxation et centrage (cohérence cardiaque, ancrage corporel)
1. Mises en pratique : gérer insultes, provocations, conflits avec patients ou collègues
Module 4 – Gestion d'agressions et cohésion d'équipe
Ce module aborde les réponses individuelles et collectives face aux situations d'agression.
1. Conduite à adopter en cas d'agression physique : réflexes de protection, sorties de danger, signalement
1. Techniques de dégagement face aux saisies (poignets, épaules, col) — sans violence ni escalade
1. Réagir lorsqu'un collègue est agressé : interposition sécurisée, alerte, soutien
1. Stratégies collectives : rôle des personnes ressources, protocoles d'équipe, simulations réalistes
Module 5 – Synthèse et évaluation
La clôture de la formation assure la validation des acquis et prépare la mise en application sur le terrain.
1. Mises en situations pratiques globales intégrant l'ensemble des 4 modules. La validation s’appuie sur une grille d’évaluation.
1. Débriefing collectif et Débriefing individuel après formation
1. Elaboration du plan d'action personnel
1. Remise des attestations et information sur le suivi post-formation
4. PROGRAMME DÉTAILLÉ 

Chaque session accueille un groupe de 8 à 14 participants. Le programme ci-dessous est identique pour les 4 sessions. Les horaires sont donnés à titre indicatif et pourront être ajustés par les formateurs.

	Déroulé de la session 




JOUR 1 — Planning horaire détaillé
	Horaire
	Module / Séquence
	Contenu détaillé

	08h30 – 09h00
	Accueil & installation
	Émargement, installation des participants, tour de table, présentation des formateurs

	09h00 – 09h20
	Cadrage pédagogique
	Présentation du programme, règles de vie, objectifs, questionnaire de positionnement individuel

	09h20 – 10h30
	MODULE 1 Comprendre & prévenir
	Analyse des besoins : libération de la parole, partage de vécus professionnels Identifier les situations de danger : cartographie des risques (verbaux, physiques, contextuels) Reconnaître les signaux d'alerte précoce : postures, regards, tonalité, proxémique Adopter des comportements préventifs au quotidien

	10h30 – 10h45
	☕ Pause
	—

	10h45 – 12h00
	MODULE 1 (suite) Gestion du stress
	Sources et impacts du stress en milieu hospitalier Strategies d'ancrage : respiration 4-7-8, cohérence cardiaque, scan corporel Exercice pratique : ancrage rapide en 3 minutes — reproductible en situation réelle Partage collectif et débriefing

	12h00 – 13h00
	🍽️ Déjeuner
	Pause méridienne — temps libre

	13h00 – 14h15
	MODULE 2 Protection physique de base
	Postures de sécurité : positionnement du corps, orientation, ancrage au sol Distances de sécurité : zones proxémiques (intime, personnelle, sociale) Déplacements sécurisés : évitement, repositionnement, dégagement de couloir Introduction au cadre légal de la légitime défense (art. 122-5 CP) : notions clés

	14h15 – 15h30
	MODULE 2 (suite) Exercices pratiques
	Exercices pratiques de self defense SANS CONTACTS : • Se dégager d'une saisie au poignet • Protéger sa tête et son visage • Chute contrôlée • Créer de la distance et s’échapper Mises en situation progressives par binômes

	15h30 – 15h45
	☕ Pause
	—

	15h45 – 17h00
	Synthèse Jour 1 & Auto-évaluation
	Récapitulatif des apprentissages du jour Auto-évaluation individuelle : questionnaire de satisfaction partielle Fiche mémo : les 5 réflexes à retenir Anticipation du Jour 2 : questions, attentes spécifiques Exercice de relaxation de fin de journée (10 min)






JOUR 2 — Planning horaire détaillé
	Horaire
	Module / Séquence
	Contenu détaillé

	08h30 – 09h00
	Accueil & installation
	Émargement, installation des participants, tour de table, présentation des formateurs

	09h00 – 09h20
	Cadrage pédagogique
	Retour sur le Jour 1 : points clés, questions ouvertes, état du groupe

	09h20 – 10h30
	MODULE 3 Protection mentale & assertivité
	Gestion émotionnelle en situation de tension : identifier, nommer, réguler ses émotions Communication assertive : ni agressive, ni soumise — la juste posture Techniques de respiration & ancrage corporel (cohérence cardiaque, scan corporel) Développer confiance en soi et affirmation dans le cadre professionnel

	10h30 – 10h45
	☕ Pause
	—

	10h45 – 12h00
	MODULE 3 (suite) Mises en pratique assertivité
	Jeux de rôle : gérer une insulte ou une provocation sans escalade Techniques de désescalade verbale : ton, reformulation, posture Gérer un conflit avec un patient / un collègue en situation de crise Débriefing collectif et axes d'amélioration

	12h00 – 13h00
	🍽️ Déjeuner
	Pause méridienne — temps libre

	13h00 – 14h15
	MODULE 4 Gestion d'agressions & cohésion
	Conduite à adopter face à une agression physique : reflexes de protection primaire Techniques de dégagement face à saisies (poignets, épaules, col) — sans violence Sorties de danger : retraite sécurisée, signalement, mise à l'abri Réagir quand un collègue est agressé : interposition sécurisée, alerte

	14h15 – 15h30
	MODULE 4 (suite) Stratégies collectives
	Stratégies collectives : rôle des personnes ressources, protocoles d'équipe Simulation réaliste : scénario d'agression patient / visiteur agité Debriefing collectif : ce qui fonctionne, axes d'amélioration, best practices Plan d'action d'équipe : que faire, qui prévient, qui intervient ?

	15h30 – 15h45
	☕ Pause
	—

	15h45 – 16h30
	MODULE 5 Synthèse & Évaluation
	Mises en situations pratiques globales intégrant l'ensemble des 4 modules. La validation s’appuie sur une grille d’évaluation.


	16h30 – 17h00
	Clôture & remise attestations
	Bilan collectif, retours des participants, perspectives de suivi Remise des attestations de formation Information sur le suivi post-formation (à froid, 3-6 mois) Mot de clôture des formateurs




5. MODALITÉS D'ÉVALUATION

	Moment
	Modalités

	AVANT
	Questionnaire de positionnement individuel — évaluation des connaissances initiales et des attentes

	PENDANT
	Mises en situation, feedback collectif, débriefings après chaque module, observation par les formateurs

	FIN
	Mises en situations pratiques globales intégrant l'ensemble des 4 modules. La validation s’appuie sur une grille d’évaluation, cas pratiques, auto évaluation individuelle avant/après; plan d’action personnel


	APRÈS
	Suivi post-formation à froid jusqu'à 6 mois pour mesurer l'impact réel et ajuster les acquis en situation professionnelle



6. INTERVENANTS

	David Mangatal
Fondateur DM Coaching & Management
Expert en self defense et Maître 5ème Dan de Taekwondo. Il forme depuis de nombreuses années des professionnels à la protection physique et à la préparation mentale. Sa pédagogie repose sur des outils concrets, simples et directement applicables.
	Isabelle Levan
Coach développement personnel & formatrice
Spécialisée en communication interpersonnelle, elle accompagne depuis plus de 15 ans des professionnels dans la gestion du stress, la confiance en soi et la communication bienveillante. Elle apporte l'expertise essentielle sur la dimension mentale et émotionnelle.



7 MÉTHODES PÉDAGOGIQUES

1. Apports théoriques et pratiques ancrés dans des situations professionnelles réelles
1. Exercices corporels et mises en situation SANS CONTACTS
1. Jeux de rôle et simulations adaptées au quotidien professionnel
1. Techniques de relaxation, respiration et gestion émotionnelle
1. Débriefings collectifs après chaque séquence clé
8. INFORMATIONS PRATIQUES

	Durée
	14 heures par session (2 jours)

	Effectif
	8 à 14 participants par groupe

	Lieu
	Institut Martiniquais du Sport Mangot Vulcin, Martinique

	Travail personnel
	8 à 12 heures estimées (réflexion et mise en pratique) post formation

	Contact 
Référent handicap interne
	David Mangatal — dman.coaching@gmail.com — 0696 77 87 89

	Délai d’accès 
	Possibilté de s’inscrire jusqu’à 96 heures avant le début de la formation

	Tarif
	7450 euros TTC 
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