Travail . VAINCRE SON STRESS
& Facteur Humain AU TRAVAIL

OBJECTIFS

Surmonter et gérer le stress pour étre efficace
Agir contre le stress de maniere systémique et performante

Détecter les symptomes du stress, leur gravité et ses comportements
anti-stress

Définir un plan personnalisé d’actions anti-stress

Agir vers le bien-étre au travail

Durée : 3 jours

Colit : 1170 € / pers.

EQUIPE PEDAGOGIQUE

» Experts en organisation du travail
* Psychologue
» Spécialiste du stress

Outils pédagogiques :

Apports théoriques et méthodologiques interactifs
Etudes de cas des stagiaires

Analyse de pratiques

Jeux de roles en groupe et sous-groupes

TOUT PUBLIC

Programme

Jour 1 S’approprier la notion de stress

Définir le concept du stress

« Comprendre le processus physiologique
» Connaitre les indicateurs du stress
» Evaluer les niveaux de conséquences du stress

Repérer les niveaux de stresseurs

» Soi et ses réactions en situation - Environnement physique et
contextuel

» Entourage et relations - Quelles implications face au stress ?

» Focus sur les stresseurs professionnels

Analyser de maniére compléte son propre stress

» S'appuyer sur des reperes chiffrés et des profils de stressés

» Appréhender ses domaines stresseurs et les comportements
anti-stress

o Evaluer 'ampleur du stress grace aux indicateurs

» Comparer et verbaliser son ressenti
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Programme

Jour 2 Soi et sa gestion du stress

Faire le lien entre gestion du stress et évaluation de soi

Connaitre ses besoins, ses valeurs et ses objectifs
Expérimenter ses quelques limites et ses forces

Prendre conscience de son mode de fonctionnement quotidien
Evaluer son estime de soi professionnelle

Diagnostiquer son mode de gestion des aléas professionnels

« Analyser ses réactions face aux aléas stressants
» Surmonter les périodes de stress intense
» Transformer son monde de gestion grace aux attitudes gagnantes

Faire le bilan de ses stresseurs et de ses comportements anti-stress

e Sur le plan de sa connaissance de soi
« De son entourage - Des domaines privés
« Dans la vie professionnelle

Jour 3 Surmonter le stress professionnel

Agir sur son émotionnel et ses tensions corporelles

» Connaitre des techniques de relaxation basées sur la respiration
» Dissocier actions ponctuelles et actions de fond
 Saisir I'importance d’une bonne hygiéne de vie

Savoir réagir et verbaliser ses émotions

» Apprendre a s'exprimer et s'affirmer
e Savoir dire non, sans blesser |'autre
» Respecter et écouter son entourage, sans s'oublier

Gérer son stress au travail

S'approprier le concept d’auto-motivation

S'organiser, planifier et ne plus se laisser dépasser par le temps
Favoriser une part de détente au travail

Développer son potentiel relationnel

110, rue Lamennais 47000 Agen - 231, rue Saint Honoré 75001 Paris
Tél. : 09 77 73 64 22 - Port. : 06 32 95 63 96 - E-Mail : info@tfh-france.com - Site : www.tfh-france.com




