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OBJECTIFS PuBLIC

= |dentifier les mécanismes du stress = Tout public

m Acquérir des méthodes et réflexes durables pour réguler le stress
= Mieux gérer son stress et ses émotions pour gagner en confort

. INTERVENANT
= Mieux prendre en compte la sante personnelle

Consultant — Formateur RH -
PROGRAMME certifié TTI SUCCESS INSIGHT

Comprendre les mécanismes du stress
METHODES

= Prendre conscience des effets induits par le stress : réactions corporelles et attitudes du participant PEDAGOGI QUES

face au stress

= Stress positif/stress négatif et le mécanisme du stress = Formations alternant apports
= |dentifier ses stresseurs et repérer ses propres signaux d'alerte théoriques et discussion
Les techniques clés pour réguler son stress durablement n E:Z::g:ﬁon individuelle
de l'acquisition
= Acquérir des techniques de relaxation physiques et mentales : respiration, gestuelle, visualisation des connaissances (QCM)
positive = Remise d'un support de cours

= Modifier ses habitudes émotionnelles et ses automatismes de pensée : développer I'optimisme

= Savoir déconnecter et prendre du recul

] _ _ _ PRERERUIS
Développer la confiance en soi dans sa relation aux autres

= Aucun
= |dentifier et analyser les différents conflits et tensions rencontrés par les participants
m Ancrer la confiance en soi pour s’affirmer en toutes circonstances
= Gérer les relations interpersonnelles et développer son adaptabilité

Développer une stratégie antistress durable

= Définir des objectifs personnels réalistes et une vision a long terme
= Savoir prioriser en fonction de soi

= Trucs et astuces antistress et hygiéne de vie

= Définir son plan d'action personnel antistress

= Durée : 1 jour (7heures) = Horaires : 9h00 - 17h00 = Participants :
CETTE FORMATION EST EGALEMENT DISPONIBLE EN INTRA A LA PERIODE QUE VOUS SOUHAITEZ. CONTACTEZ NOUS!

CoNTACT Compétences Santé Développement Tél : 04 42 16 99 46

INSCRIPTION 50 avenue du Dr.Aurientis, 13100 Aix-en-Provence formation@competences-sd.fr

www.competlences-sd.fr
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Informations a destination du participant

DEBUT DE FORMATION FIN DE FORMATION

= Informations des conditions relatives au déroulement de la
prestation de formation
Signature du réglement intérieur de notre organisme

QCM-QUIZ d’évaluation des connaissances a la fin de la formation
Processus d'évaluation des objectifs de la formation
Evaluation a chaud : enquéte satisfaction

= Analyse du besoin : Recueil des attentes individuelles formation/formateur/organisme de formation

= Identification des objectifs : Méthode de positionnement : Fiche = Remise d'un support de cours reprenant l'intégralité de la
d’auto-positionnement formation

= Programme détaillé de |la formation = Remise d’une attestation de fin de formation-attestation

Outils d’évaluation des connaissances : QCM-QUIZ d’évaluation d’assiduité
des connaissances a I'entrée de la formation Information de I'envoi par mail de I'évaluation & froid (j+1 mois)

= Durée : 1 jour (7heures) = Horaires : 9h00 - 17h00 = Participants :

CETTE FORMATION EST EGALEMENT DISPONIBLE EN INTRA A LA PERIODE QUE VOUS SOUHAITEZ. CONTACTEZ NOUS!

CONTACT Compétences Santé Développement Tél : 04 42 16 99 46
INSCRIPTION 50 avenue du Dr.Aurientis, 13100 Aix-en-Provence formation@competences-sd.fr

www.competlences-sd.fr




