Formation Balmont

1 Formatrice - 20 ans d'expertise - 80 themes de Formation - 7800 Stagiaires

Gestion du stress et efficacité professionnelle

Objectifs

‘\ Adopter les attitudes et comportements qui permettent de limiter les effets négatifs du
stress et de bénéficier de ses aspects positifs.

‘\ Agir encore plus efficacement et gérer les comportements sous stress pour diminuer les
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tensions et restaurer un climat positif dans des situations tendues. <
Also in English

Public |

Groupe de 6 personnes environ
Toute personne qui ressent le besoin de mieux gérer son stress.

Prérequis I

Etre déterminé pour s'impliquer personnellement dans la formation, pour s'approprier les
technigues et pour en recueillir tous les bienfaits.

Programme (2 jours)

. Qualiopi »

processus certifié

EVALUER SA CAPACITE PERSONNELLE FACE AUX STRESS = N REPUBLIQUE FRANCAISE
» Présentation par les participants de leurs manifestations de stress

» Analyse des différentes causes d'apparition de stress

» Nature de I'émotion, son sens, son évolution , ses effets

» Connaissance de soi : apports d'analyse transactionnelle

» Autodiagnostic

» Les signes généraux du stress

» Ses signaux d'alerte

» Repérer ses besoins pour diminuer son stress

» Les injonctions et les 6 profils de personnalité sous stress

OUTILS POUR MIEUX GERER SON STRESS

» Comprendre nos émotions et les gérer

» |dentifier nos dysfonctionnements émotionnels

» Gérer son corps et son équilibre

» Les signes de reconnaissance positive

» Apprendre a lacher prise

» Statégogramme

» Positions de vie

» Rapprochement avec les manifestations vécues

» Pistes de travail personnel pour anticiper et canaliser I'émotion

» Exercices d'entrainement pour faire face & une montée d'adrénaline soudaine
» Adaptation de certains exercices en fonction des manifestations et demandes des
participants
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