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Tarif selon devis

Savoir gerer le stress en situation
professionnelle

Ou rS soit 14 heures

EFFICACITE PROFESSIONNELLE

Ce module vous permettra de comprendre les origines et les mani-
festations du stress

Vous serez capable d’agir sur toutes les différentes catégories de
stresseur pour prévenir les situations difficiles et mieux les maitriser

Qu’est-ce que le stess ?
Ce que le stress n’est pas...
Les origines du stress, des réactions naturelles et positives

Les symptomes

- D’un stress ponctuel
- De ’installation d’un stress permanent
- D’un stress installé et nuisible

Les 5 catégories de stresseur

- Le stress lié a son rapport au temps

- Le stress émotionnel

- Le stress au quotidien, lié a son hygiéne de vie

- Le stress relationnel, lié a ses relations aux autres
- Le stress mental, lié a ses pensées

Agir sur les 5 catégories de stresseur

Le stress lié a son rapport au temps

- Connaitre les 7 lois du temps pour mieux s’organiser
- Utiliser la matrice d’Eisenhower
- Identifier ses voleurs de temps

Le stress émotionnel
- Identifier ses émotions :
- Utiliser des techniques corporelles pour évacuer le stress
Le stress au quotidien, lié a son hygiéne de vie
- Connaitre les bonnes pratiques et les appliquer : alimen- :
tation, activité physique, sommeil :
Le stress relationnel, lié a ses relations aux autres

- Utiliser les méthodes éprouvées de communication
en situation conflictuelle
- Développer son assertivité

- Repérer les relations entrant dans le triangle de Karpman :
et savoir les refuser :
Le stress mental, lié a ses pensées

- Identifier ses croyances négatives et les modifier
- Pratiquer ’état d’esprit positif
- Identifier ses messages contraignants et agir
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Qualification
i ls,
Intellectuels

Format

Groupe de 12 stagiaires maximum

Public

S’adresse a tout type de personnel ayant a faire
face a des situations générant du stress dans le
cadres de ses actiités professionelles. S’adresse
particulierement au personnel encadrant souhai-
tant faire baisser le stress de |’équipe

Pré-requis
Aucun

Profil Intervenant

Formateur junior, senior ou expert

» Ayant minimum 10 ans d’expérience profession-
nelle

« Jusqu’a plus de 10 ans d’animation de formation

« Recrutés selon un processus de sélection normé

Pédagogie

« Démarches : déductive, inductive, dialectique

» Méthodes : démonstrative,interrogative,
expositive, découverte, analogique

« Formation-action

Formations complémentaires
Gérer les conflits / Gérer son temps

Nos pratiques qualité

« Personnalisation du contenu de formation pos-
sible, en fonction des objectifs du Client

» Remise d’un support pédagogique personnalisé
et d’une attestation de fin de formation a
chaque stagiaire
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