Ol (Gerer le stress pour gagner
peberg en efficacite

Toute personne souhaitant gérer efficacement son stress et ses émotions au travail.
Aucun prérequis

Inscription selon le calendrier affiché sur le site internet. Signature de la convention de
formation validant la participant du candidat au minimum 10 jours avant le démarrage
de la formation

e Comprendre les mécanismes du stress.

e Mobiliser ses ressources individuelles.

e Développer sa propre stratégie de gestion du stress.
e Faire face aux pressions professionnelles.

e Améliorer sa maitrise émotionnelle.

e Récupérer rapidement et gagner en efficacité

1.Les mécanismes du stress, différence entre stress et anxiété
o Les facteurs de stress
o Les mécanismes du stress
o Stress et corps
o Stress et mental
o Stress et comportment

2. |dentifier ses stresseurs
o Autognostic du stress
o Comprendre ses réactions face au stress
o |dentifier les pistes de changement

3. Faire baisser le niveau du stress
o Larelaxation
o La respiration
o L'hygiéne de vie

4. Prévenir le stress
a.Comprendre et canaliser les émotions négatives
b.Peur du changement et de I'inconnu
c.Les positions de vie
d.L'assertivité : s'affirmer dans la relation
e.Permissions et redécisions

Ul

. Elaborer un Plan d’Action Personnalisé

Cours théoriques
Exercices pratiques
Autodiagnostics

Grille d'évaluation des acquis FORMATION TALENTS
Elaboration d’'un plan d'action personnel



