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SAVOIR GERER SON STRESS AU QUOTIDIEN

OBJECTIFS

> Mettre en place des actions concrétes pour améliorer la qualité de vie au travail et limiter les stress.
> Comprendre les mécanismes du stress pour mieux l'identifier.

Développer sa propre stratégie de gestion du stress pour faire face aux pressions professionnelles.

INTERVENANTS

Martine Goujon ou Thomas Lenoir, formateur expert en gestion du stress

DATES(S) / LIEU / HORAIRES
> Dates a définir

> Lieu a définir

>9h00 a 12h30 et 13h30 a 17h00

=
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SAVOIR GERER SON STRESS AU QUOTIDIEN

SANTE / SECURITE

PROGRAMME

> Comprendre les émotions et le phénomeéne du stress

* Différence entre émotions et stress : a quoi servent les émotions qu’est ce que le stress ?
* Mesurer et évaluer son niveau de stress

* Comprendre comment les émotions et le stress prennent le pouvoir et influent sur notre
santé

> Maitriser et mieux utiliser ses propres émotions

* Reconnaitre ses émotions et savoir les nommer

* Connaitre |'échelle émotionnelle et les différentes facons de gérer ses émotions

* Savoir faire face a la colére, surmonter la peur du changement, savoir gérer les déceptions

> Adopter une méthode et des outils pour améliorer son efficacité
* Savoir se relaxer

* S'adapter aux contraintes pour éviter la fatigue, les tensions, le stress

* Prendre du recul face aux événements

> Prévenir les situations a risque

* Trouver les modérateurs individuels du stress

* Se préparer aux situations envisagées comme critiques

* [dentifier les signes de reconnaissance de son travail action
* Définir sa méthode anti-stress

> Bilan de la formation

Pour réussir votre formation, notre organisme est en capacité d'adapter ses prestations aux éventuelles
situations de handicap, temporaires ou permanentes. Une prise de contact est effectuée en amont afin
d'étudier ensemble les possibilités d'accueil dans les meilleures conditions.

Indicateurs de performances : 95% taux de satisfaction des bénéficiaires, 95% de taux de conformité sur les
objectifs pédagogiques annoncés, 728 bénéficiaires formés en 2025.

Les conditions générales d'utilisation (CGU) sont disponibles sur demande et sur notre site internet.
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