GESTION DU

mieux se connaitre pour mieux anticiper
et mieux gérer ses émotions
s’approprier des techniques simples pour
étre plus détendu au quotidien
e Mieux communiquer et oser dire non
Rester positif en toute circonstance

Aucun

Tout public

2 jours (14 heures)

Sur demande

2.400,00 € HT

2 a 12 personnes max

Evaluation de I'OF par les stagiaires en fin
de stage
Evaluation des connaissances en fin de
formation avec cas d’application

En présentiel dans les locaux mis a
disposition par le client
ou a distance via teams

STRESS

Mieux gérer son stress, c’est possible !

Eliminer le stress de nos vies est impossible. Le stress
concerne tout le monde et il est essentiel : il nous rend plus
performant, il prépare notre organisme a se défendre ou a fuir
face a ce qui est percu comme une menace et il permet de
nous adapter aux changements.

Le probléme du stress est sa durée. Si nous n’avons pas
suffisamment de phases de récupération dans la journée, si
notre hygiene de vie n'est pas adaptée et si nous n’arrivons
pas a communiquer aux autres sur notre ressenti et nos
besoins, le stress devient néfaste. Les conséquences pour les
hommes et I'entreprise sont lourdes : maladies, absentéisme,
accidents, baisse de productivité, conflits internes...

Pourtant, apprendre a vivre mieux avec le stress est possible

En se connaissant mieux pour identifier nos sources de
stress et en parallele, ce qui nous ressource et nous
motive dans la vie.

En s’affirmant et osant dire non gréace a la
Communication Non Violente (CNV).

En adoptant une meilleure hygiéne de vie et des
techniques simples de relaxation.

En apprenant a changer notre perception des choses et en
restant positif.



Programme

Mieux comprendre le stress
¢ Les phases du stress
¢ Ses origines
o Les différentes catégories de stress
» Biologie du stress et symptémes

Mieux se connaitre pour mieux gérer son stress
¢ Les messages qui guident nos comportements
depuis notre enfance et leur impact sur le stress
+ L'importance de connaitre ses valeurs pour les
faire vivre au quotidien
« L'intelligence émotionnelle ou comment mieux
gérer ses émotions

Mieux communiquer et satisfaire ses besoins

e Apprendre a mieux communiquer et oser dire
non grace a la Communication Non Violente

¢ L’hygiéne de vie a adopter pour mieux répondre
a ses besoins corporels : alimentation — sommeil
— activité physique

» Exercice de cohérence cardiaque

e Comment mieux s’organiser pour limiter les
facteurs de stress

Adopter une pensée positive
+ Les bienfaits de la psychologie positive sur le
stress
+ Enclencher le changement

Anne Ancelin
Schiutzenberger

Modalités et moyens
pédagogiques
Diaporama
Remise de la copie du diaporama
sous format pdf
A chaque étape, des exercices
d’application
et cas pratiques
Jeux de roles

Information Handicap

Toutes les formations peuvent étre
accessibles aux personnes en
situation de handicap.Chaque

situation étant unique, vous préciserez
le(s) handicap(s) a I'inscription. Nous
pourrons ainsi confirmer I'ensemble
des possibilités d'accueil et vous
permettre de suivre la formation dans
les meilleures conditions.

Pour toutes informations
complémentaires, nous vous
conseillons les structures suivantes :
AGEFIPH (www.agefiph.fr), FIPHFP
(www.fiphfp.fr)
Entre2coaching Médiation EURL tient
par ailleurs a votre disposition une
liste de partenaires ressources
mobilisables le cas échéant.

Jacning
meédiation



