(Gérer son stress

Contexte et attendus de la formation

Les situations stressantes qui se chronicisent ont toujours des répercussions négatives fant au niveau de la santé des
individus qui les subissent qu'au niveau du fonctionnement des enfreprises (arrét maladie, furnover, démoftivation des équipes,
diminution de limplication, etc.). Cette formation doit permettre aux participants d'idenfifier les sources de leur stress et de

définir leur propre stratégie pour y remeédier.

Programme de la formation

1 Comprendre les mécanismes et le fonctionnement du stress
» Qulest-ce que le stress ? Le syndrome d'adaptation. Stress aigu, stress chronique
» Les causes du sfress - ses manifestafions - ses conséquences positives ef négatives

2. Diagnostiquer individuellement les sources (causes) et les niveaux de son stress. Repérer ses manifestations

(symptomes) et leurs conséquences

3. Repérer les signaux dalerte: les premiéres manifestations physiques, psychologiques, émotionnelles et
comportementales. Les bons réflexes pour réagir

4 Mettre en place des stratégies et des comportements appropriés pour faire face durablement au stress.

» Comment agir sur les symptémes du stress ? Développer la maitrise de ses émotions et de ses réactions,
prendre de la distance, évacuer les fensions, se détendre et récupérer: Techniques de relaxation, de
respiration, activités extraprofessionnelles, fechniques de développement personnel, etc. L'hygiene de vie

» Et surfout, comment agir sur les causes du stress ? La perception des évenements en fonction de notre
personnalité. Articuler la sphére privée ef la sphére professionnelle. Composer avec les confrainfes :
s'adapter, agir, se réorganiser ? Au travail : prendre en compte une fragilité particuliere, avoir un profil adapte
au poste de fravail, contribuer a faire évoluer des difficultés liges a lorganisation du travail (surcharge de
travail, objectifs insuffisamment définis, relations conflictuelles avec collegues ou hiérarchiques, mangue
d'autonomie, efc.), oser clarifier, recadrer, refuser, poser des limites

»  Elaborer sa propre stratégie pour mieux gérer son stress : plan d'action et moyens a mettre en ceuvre

Méthodes pedagogigues

. Echanges enfre les participants, parfage dexpériences ef . Mises en sifuations issues du vécu professionnel des
femps de production en sous-groupes parficipants (gestion de conflits, efc.)

. Temps d'infrospection plus personnels, autodiagnostics . Apports théoriques

. Mise en pratique de cerfaines techniques: relaxation, . Livret de stage comprenant le diagnostic et élaboration de

techniques respiratoires, visualisation, efc. leur stratégie personnelle pour mieux faire face au stress

Public concerné

Toute personne souhaitant développer ses capacités pour mieux faire face au stress. Le nombre maximum de participants a la

formation est fixé a 10 personnes.

Durée et organisation de la formation

Deux jours, soif 14 heures d'infervention A
Nathalie /Bruand

Formatrice/ Consultante "




