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Geérer le stress et les émotions
pour gagner en sérénité

Les objectifs de la formation :

= Comprendre le mécanisme du stress pour pouvoir le
gérer

= |dentifier sa personnalité et ses stratégies face au stress

= Acquérir des techniques et outils efficaces et utilisables
dans le contexte du travail

= Elaborer des pistes de réflexions et des actions adaptés
pour un mieux-étre professionnel/ personnel

Le programme de la formation :

Tour de table de présentation des participants et du formateur,
Vérification des prérequis,

Présentation du programme et des objectifs de la formation,
Recensement des attentes des participants.

Module 1
Qu'est-ce que le stress ?

Identifier pour comprendre

e Comprendre les mécanismes du stress

e Ne pas confondre Symptdmes, causes et
conséquences

e Les 3 phases du stress (SGA) : Alarme, Résistances
et épuisement

» Identifier ses facteurs de stress : ceux qui viennent
de nous et ceux qui sont extérieur a nous

e Le role des émotions dans le stress

e La notion de coping

Autoévaluation sur le niveau de stress

Atelier en petits groupes : les participants Identifient les
types de stress a partir de leurs situations vécues

Evaluer son stress

Identifier ses propres réactions face au stress
pour mieux faire face

e Prendre conscience des effets du stress sur nous et
les incidences dans notre quotidien (sur notre santé
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physique, mentale, la qualité relationnelle avec les
autres

o lIdentifier ses stresseurs
e Repérer ses signaux d’'alertes

e Apprendre a identifier et maitriser les émotions mal
régulées (peur, colére,) qui générent du stress.

e Prendre conscience de ses automatismes, habitudes
de pensée, d’émotion et de comportement pour rompre
les répétions de scenarii

Auto-évaluation sur les stratégies face au stress

A partir des différentes auto-évaluations et des ateliers,
repérer ses stratégies face au stress et sont-elles
adaptées ou inadaptées, des points forts, axes
d’améliorations et des pistes de réflexions de chacun.

Module 2 :
Comment canaliser et gérer le stress ?
Reconnaitre les symptémes du stress

Identifier les manifestations du stress
= Réponses Physiologique
= Réponses, cognitives
= Réponses, comportementales

Les solutions pour faire face

Apprendre a se détendre physiquement, émotionnellement

= La"relaxation" pour étre détendu.

= |’importance de I'hygiéne de vie

= La « maitrise des émotions » pour garder son calme

= Technique visualisation pour anticiper une situation
stressante

Savoir s’affirmer sans subir ou s’imposer

= Savoir dire non lorsque c'est nécessaire

= Les "positions de vie" pour prendre de la distance et
travailler sur les manifestations comportementales du
stress (attaque, repli sur soi.)

Renforcer la confiance en soi et I'estime en soi

= |dentifier Les fausses croyances et petites voix
négatives en nous

= Travail sur les drivers anxiogeénes et leurs antidotes
pour prendre confiance en nous
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Autoévaluation sur son driver

Définir et mettre en ceuvre sa stratégie de réussite
Poser ses pistes de réflexions et les actions a mettre en place

Bilan et synthese de la formation

Emargement électronique

Evaluation de la satisfaction
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