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@ OBJECTIFS PEDAGOGIQUES / COMPETENCES VISEES
B

+ ApprA©hender, comprendre et s'adapter aux A©volutions et aux
changements d'entreprise

+ Comprendre les mA©canismes d'apparition des symptA mes de stress
pour mieux les gA@rer
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S PREREQUIS

Aucun.

PROGRAMME

DA®finir le stress et dA©terminer son propre stress

> Qu'est-ce que le stress ?

> Comment apparaA®t-il ?

> Quelles sont ses consA©quences ?
Les diffA@rences sortes de stress

> ReconnaA®tre le stress optimal, le sur stress et le sous stress

> Les signes d'ordre comportemental, psychologique et organique

> Quel est notre degrA© de rA@activitA© ?

> Quelles sont nos propres rA©actions par rapport aux situations stressantes
Le stress dans le monde professionnel

> Le stress dans votre environnement professionnel
Les solutions thA©oriques et pratiques

> Travailler sa perception et sa confiance en soi
> DAOvelopper son assertivitA©
> La communication non-violente : A©couter ses besoins et cultiver I'auto-compassion

> Mettre en place ses outils pratiquesA
Mise en situation

> Les mA®©thodes de gestion du stress
> La respiration et la relaxation
> PrA©paration mentale

> Les techniques pour gAGrer le stress : celles axA©es sur la psychologie positive (notre
maniA‘re de raisonner et de vivre le stress), celles axA©es sur le corps sensoriel et
A©motionnel

MODALITES PEDAGOGIQUES

Animation en face A face prA®©sentiel ou en classe virtuelle.Cette formation peut Adtre
rA©alisA©e au sein d'un groupe ou individuellement.

METHODES PEDAGOGIQUES

Utilisation des mA©thodes de pA©dagogie active, interrogative et expositive grA¢ce A
l'alternance de : apports thA©oriques et mA©thodologiques, exercices, autodiagnostic, mise
en situation, simulation, discussion guidA©e, brainstorming, diffusion de vidA©os,
photolangage, questionnement de groupe, exposA®© participatif, quizz.

Partage d'expACriences issu du vA©cu professionnel des stagiaires.

% MOYENS PREVUS

Animation par unA-e formateurA-rice expAGrimentA©A-e ayant des compA®tences
adaptA®©es aux objectifs pA©dagogiques visACs.

En~compIA©ment de la prise de notes, remise d'un support de formation numAcCrique qui
prA©sente les contenus abordA®©s lors de la formation.
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MATERIEL A APPORTER PAR L'APPRENANT

MatA©riel pour la prise de note.

g‘.’_%i MODALITES D'EVALUATION

Questionnaire de 15 min en fin de formation.

@ SUITE DE PARCOURS

Prendre la parole en public
GAG®rer son temps et ses prioritA©s

(5 ACCESSIBILITE AUX PERSONNES EN SITUATION DE HANDICAP
Nos bA¢timents sontA accessibles aux personnes handicapA©es.
Si un amA©nagement du poste de travail, des modalitA©s de formation ou du programme est

nA©cessaire, contactez-nous afin d’A©voquer avec nos conseillers formation les adaptations
possibles, en lien avec les structures concernA®es.
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