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Objectifs :
* Comprendre les phénoménes de stress

O Le stress, c’est quoi ?

v' Des idées recues et du vécu
Les signes du stress

v
* Faire le point sur son stress v" Réactions biologiques, processus psychiques
v

* Accroitre son efficacité et son bien étre Stress positif, stress négatif

O Face au stress

v' Réactions corporelles
v Mentales
Public visé — Pré requis : v Emotionnelles et comportementales

* Pasde pré requis O Faire son bilan de stress

v' Repérer les sources extérieurs du stress
v' Ce qui dépend de soi-méme.
v Faire le lien entre cause et effet

Type d’action : . . .
O Développer I’estime de soi
* Acquisition et perfectionnement des par I'affirmation positive
compétences
O Une hygiéne de vie
vers plus de sérénité
+ Peédagogie : O Comprendre et apprivoiser ses émotions
* Echange d'expériences et de pratiques elle peuvent étre des ressources précieuses
professionnelles
* Mises en situation, exercices O Savoir désamorcer des situations de tension
* Analyse, étude de cas i ]
. O Gérer le stress dans le cadre professionnel
* Apports théoriques.
. Support pédagoaiaue v' Comprendre les relations entre stress et productivité
pport pedagogiq v' S’affirmer dans sa fonction professionnelle et dans ses relations
avec les clients et collegues

v' Faire face aux conflits
v' Savoir dire non
v' Savoir dire oui

O choisir savie
v" Regarder les réalités en face et agir au lieu de subir.



