Compeétences acquises

A l'issue de la formation, les participants
seront capables de :

Comprendre le mécanisme du stress

Identifier leur propre mode de gestion
du stress, analyser les signaux
d’alerte et leurs impacts

Apprendre a maitriser le cycle
pensées-émotions-tensions

Mobiliser leurs ressources
personnelles pour répondre aux
situations stressantes (affirmation de
soi, assertivité...)

Méthodes pédagogiques

Pédagogie active et personnalisée
Alternance d’apports
méthodologiques, d’exercices et de
jeux de réle

Utilisation de la « Process Com »
comme grille de lecture

Elaboration d’un journal de bord
personnel « antistress » pour chaque
participant a I'issue de la formation

Durée : 2jours
Suivi : 1 jour (optionnel)

Identifier son profil face au stress selon la
typologie de la Process Com

Diagnostic ses niveaux de stress et
comprendre ses réactions en fonction de sa
personnalité

Répondre a ses besoins pour diminuer le
stress

Analyser les principales causes et
mécanismes du stress

Identifier les sources personnelles du stress

Identifier les sources professionnelles du
stress

Comprendre le processus du stress : la
situation stressante, son dialogue intérieur,
ses réactions physiologiques...

Maitriser le cycle pensées-émotions-tensions

Renforcer sa communication pour étre plus
percutant

Connaitre les techniques pour identifier et se
protéger des stresseurs

Sortir de la passivité face au stress et agir
positivement

Renforcer la confiance en soi
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