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Objectifs de la formation

* Comprendre la relation entre pensées, émotions et stress

* Connaitre les mécanismes du stress au niveau physiologique, biologique et
neurophysiologique

* Prendre conscience des schémas réactionnels individuels et apprendre a faire
évoluer ceux — Ci

» Aborder des outils de gestion du stress et des émotions au quotidien dans le contexte
professionnel

* Appréhender les différentes méthodes de gestion des émotions : approches
psychocorporelles, approches cognitivo-comportementales, outils thérapeutiques,
outils de communication interpersonnelle

Public concerné et pré requis

Tout collaborateur souhaitant apprendre a mieux maitriser ses émotions en milieu
professionnel. Aucun pré requis

Intervenants

Formateur expérimenté en management, neurosciences appliquées a I'environnement
professionnel, gestion du stress, techniques psycho-corporelles

Méthodes et outils pédagogiques

Questionnaires, tests et auto-diagnostic, vidéo-projection, exercices, échanges, livret
de travail, études de cas

Validation

Evaluation et vérification des compétences acquises au moyen de mises en situation,
quizz, attestation de fin de stage

Effectif, durée et lieu de la fgrijatioiROS
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