SAVOIR GERER SON STRESS

AU TRAVAIL

OBJECTIFS

¢ Comprendre ce qu'est une situation stressante
® Savoir gérer une situation stressante
® Savoir mettre en ceuvre des outils pour éviter les situations stressantes

_El_ PLAN DE FORMATION

Le stress, c’est quoi ? :
« Définition du stress : positif vs négatif
« Les déclencheurs
« Les conséquences
« Lesrisques psychosociaux

Comment évaluer sa réaction au stress :
» Lessignaux d'alerte
» Construisez votre cartographie individuelle du stress

Les moyens pour gérer une situation stressante :
* Larelaxation et la respiration
» La gestion des émotions et I'intelligence émotionnelle
* Lasophrologie

Les moyens pour éviter les situations stressantes :
« L'organisation et la gestion des priorités
* La posture mentale
* La communication et la gestion des tensions
* Le coaching individuel

250 € HT / STAGIAIRE
300 € ttc / stagiaire

U HEURES -10% si > 10 stagiaires
-15% si > 20 stagiaires
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