MIEUX GERER SON STRESS
AU QUOTIDIEN

PROGRAMME DE FORMATION

*®) OBJECTIFS

» |dentifier ses signaux d’alerte et reconnaitre les conséquences du stress

e Comprendre les mécanismes du stress pour une prise de recul nécessaire et avancer
vers une vision globale de la situation

* |dentifier rapidement ses propres ressources afin de trouver ses propres solutions.
Passer de la gestion du stress a une créativité productive

a PROGRAMME

MODULE 1: ANALYSER SON COMPORTEMENT SOUS STRESS

e Passer d'une position de repli sur soi au rayonnement individuel

e Savoir lacher prise pour pouvoir prendre du recul

» Aller vers une perception juste et équilibrée de ses propres ressources
 Identifier et optimiser ses ressources internes et développer la confiance en soi

MODULE 2 : MODIFIER SA PERCEPTION

» Comprendre et percevoir les autres d’une maniere réaliste et positive

o Etablir un relationnel basé sur les valeurs authentiques et reconnues de I'équipe

* Mettre en place une communication positive et efficace axée sur la
compréhension réelle de I'autre

e Créer un environnement propice a la créativité productive

MODULE 3 : PERSPECTIVE DE LA POSITION «<META»

» Adopter une attitude bienveillante, propice a la performance individuelle, créer
les conditions favorisant la créativité individuelle et collective

¢ Encadrer et accompagner les personnes durant les périodes de crise, juguler le
stress, passer du stress négatif au stress positif. (Stress / Distress)

¢ Le planning

Evaluation : Quizz, mises en situation
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