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OPCO Santé Hauts-de-France

Fonds mutualisés TH Travailleurs Handicapés

Hygiéne de vie : du domicile
au bureau

Contexte

Parler d'aide a I'intégration sociale et professionnelle pour les personnes handi-
capées est autant synonyme de formation professionnelle que de formation sur
la santé, I'nygiene de vie, I'esthétique, I'estime de soi ; d'autant plus lorsque I'on
connait limpact d'une mauvaise hygiene de vie sur 'environnement social et
professionnel.

Toutefois, travailler sur son image, afin de renforcer son estime de soi et s'insé-
rer pleinement, n‘est pas forcément simple pour les travailleurs, qui ne font pas
aisément le lien entre leur image et leur hygiene de vie.

Ce public est souvent touché par des habitudes de vie quotidienne (alimen-
taire, vestimentaire, hygiéne, sport et suivi médical) qui peuvent altérer leur
santé et leur bien-étre et ceci, d'autant plus, si elles sont en inadéquation avec
leur handicap ou ses impacts. En effet, au-dela de I'nygiene et I'apparence physi-
que, il n‘est pas rare d’entendre qu'elles ne font aucune activité a I'extérieur, en
dehors de I'ESAT et restent ainsi devant la télévision ou un écran d'ordinateur ;
ce quin‘aide pas a développer une hygiéne de vie équilibrée et saine, ni a pren-
dre soin de son image.

La sédentarisation, un apport élevé en graisse, sucre ou sel, une alimentation
non variée ou irréguliere, un manque d’hygieéne, une mauvaise gestion des ef-
forts ou un manque d'exercices physiques sont autant d’habitudes de vie rela-
tées par les travailleurs en ESAT. Bien souvent demandeurs de « recettes mirac-
les » afin de pallier a ses mauvaises habitudes, ils ont pourtant di mal a appli-
quer les regles essentielles d'une bonne hygiene de vie, notamment par man-
que de compréhension, par mangque d'investissement (il est plus difficile de
faire des efforts lorsque nous sommes seuls par exemple), par manque de
moyens financiers... Il est donc essentiel de pouvoir les accompagner dans ces
différents domaines en leur apportant des regles de vie facilement applicables
a leurs vies quotidiennes, a leur environnement social, a leur budget et a leur ca-
pacité de compréhension et de mémorisation.

Il est donc important de leur proposer et reproposer des formations sur I'impor-
tance d'équilibrer et prendre soin de son hygiene de vie, a la fois pour sa santé,
son bien-étre et I'image que 'on renvoie, dans la mesure ou bien manger, pren-
dre soin de soi, s'inscrire dans une activité physique et de loisirs jouent sur le dé-
veloppement de l'estime de soi, qui participe a l'insertion sociale.

Objectifs

Cette formation permettra ainsi aux participants, en fonction des besoins recensés et
de facon adaptée :

© de prendre conscience de I'importance de son image, pour soi et pour les autres (col-
légues, hiérarchie, clients en ESAT et relations sociales) pour permettre de meilleures
interactions

© de prendre conscience de I'importance d'une bonne hygiene au quotidien
(corporelle, esthétique et vestimentaire) et son impact sur I'image que I'on renvoie
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dans notre en-tourage sociale et professionnel

© de connaitre les techniques simples pour une bonne hygiéne corporelle et vestimen-
taire pour se mettre en valeur

© de prendre conscience de I'importance d’'une hygiéne de vie équilibrée et saine,
entre alimentation, repos, sommeil, activité physique et activité de loisirs

© de développer ses compétences pour I'entretien de son logement et de son linge

© de mieux comprendre le fonctionnement de son corps et I'impact de traitements mé-
dicamenteux et certaines addictions sur la santé et son image

© d'éveiller le désir de s'occuper de soi et de son image, d’en parler

© de développer I'estime et la confiance en soi

Prérequis
Cette action de formation ne nécessite aucun prérequis.

Contenu

JOUR1:
Accueil des stagiaires
Présentation du formateur et du contexte de la formation
Présentation et attentes des stagiaires vis-a-vis de la formation
Présentation des objectifs principaux de la formation

Pourquoi travailler son image est important pour soi :

Image que I'on a de soi

Image que les autres ont de nous

Importance du look, de I'apparence : image que je renvoie et/ou que j'aimerais
renvoyer

Lutter contre les maladies, le rejet des autres (maladie de peau, acné, champignons,
etc.)
Pourquoi travailler son image est important dans ses relations avec les autres :

Les différents types d’environnement : professionnel, familiale, amicale, intime,
sociale

Quels comportements pour quel environnement ?

Apprendre a prendre soin de soi et se valoriser :

Avoir une bonne hygiéne, c'est se respecter !

Respecter son corps avec une bonne hygiene corporelle

Apport de conseil pratique et adapté pour prendre soin de son corps et le valoriser
(soin, maquillage, coiffure, barbe, etc.)

Une hygiene vestimentaire chez soi pour une meilleure image
alimentaire :

Comprendre que I'alimentation agit sur le poids, la peau, les organes, les muscles,
etc. et donc notre santé, notre autonomie et notre image.

Apport de notions de diététique et exemples de recettes en annexe

Faire attention a son hygiéne alimentaire en faisant attention a son hygiéne
domestique (stockage des aliments, précautions de stockage, etc.)

Jour 2
L’hygiéne de vie:
Le stress, le manque de sommeil, les excitants, etc. agissent sur le corps et I'esprit,
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et donc sur notre image et notre santé (notion de rythme de vie, d’habitudes de vie,
d’addictions, etc.)

Comprendre que le sport, une vie active, les loisirs agissent sur le corps et I'esprit et
donc sur notre santé et notre image

Focus sur les traitements médicamenteux et les addictions et leurs impacts sur sa
santé et son image (sommeil, qualité de peau, transpiration, poids, comportement,
etc.)

L'entretien du logement et son image : impact d'un logement mal entretenu sur ses
vétements, son hygiéne corporelle, la réception de relations sociales, etc.

Avoir un suivi médical pour prendre soin de soi, sa santé et son image
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