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Comprendre et gérer son stress.

Contexte

Les cas de stress dans I'entreprise sont parfois niés ou attribués uniquement a la fragilité ou a l'inadaptation
au poste de certains salariés. Face a des manifestations ou des plaintes de stress, il est pourtant primordial
de rechercher les liens possibles avec le contexte professionnel. La surcharge de travail, des objectifs
insuffisamment deéfinis, des relations difficiles avec la hiérarchie ou les collégues, un manque d’autonomie
peuvent étre en cause.

Cette formation est une réponse a un besoin social et professionnel.

Obijectif et finalités de la formation

L'objectif de cette formation est de comprendre son fonctionnement et les conséquences du stress, S'adapter
a son environnement plus sereinement.

Les finalités de cette formation pour les salariés sont de :

e Développer son assertivité
o Améliorer ses relations interpersonnelles
e Surmonter les situations difficiles (stressantes)

La finalité de cette formation pour les entreprises :

e Contribuer au bien-étre des salariés et maintenir leur motivation
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Apprendre a gérer le stress

Définition et impression

Humain avant tout

L'étre humain et son fonctionnement

Les facteurs de stress

Et si le stress était intelligent ?

Les 3 leviers a prendre en compte

Les réactions face au stress

Les 3 phases de stress

Les injonctions inconscientes

Qu'est-ce ?
Quel réle jouent-elles dans notre vie ?

Comment y remédier ?

Techniques pour gérer le stress

Libérer les tensions

La cohérence cardiaque

Se libérer du perfectionnisme
S'organiser avec la matrice d'Eisenhower
et la méthode SMART

Comprendre la procrastination

Pratiquer I'écoute active

Et si I'assertivité devenait votre allié ?

Les positions de vie

Prendre soin de soi
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