AVENTURINE GESTION DU STRESS
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Définir son stress
e Qu’est-ce que le stress ?
e Manifestations et symptémes du stress
e Stress positif ou pression négative

Analyser son profil
e Faire le lien entre stress et type de personnalité
e Quels sont vos drivers ?

Analyser son comportement sous pression
e Les déclencheurs de stress
e |es différents niveaux de stress
e Les effets du stress de niveau

bur L

Evaluer son niveau de stress
e Les mécanismes d’échecs
e Les effets des mécanismes d’échecs
e Evaluer son niveau de stress

Prérequis

Nombre de participants
Durée et dates

Modalités et délais d’acces

Faire face a son stress
e Apprendre a respirer
e La cohérence cardiaque
e Déblocage émotionnel

Organisation et communication
e Mieux gérer son temps
e Avoir des échanges constructifs
e Communication non violente

Construire dans la durée
e Les 5R pour me ressourcer - Mon plan d’action

Méthodes pédagogiques et d’évaluation

e Livret de formation remis a chaque participant

e Apports conceptuels méthodologiques et d’outils
e Exercices pratiques et de mises en situation

e Echanges de pratique

e Présentiel

e Questionnaire individuel d’auto-positionnement en amont de la
formation

e Questionnaire individuel de satisfaction et d’auto-positionnement
d’évaluation des acquis en fin de formation

e Attestation individuelle de fin de formation

e Evaluation formative — bilan du formateur
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