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Convertir le stress en énergie positive

Personnes en situation de stress,

Code

50116
Durée

2 jours / 14
heures

Tarif Inter*

1 490 €
HT

*Repas inclus (en présentiel)

Définir le stress

Évaluer son niveau de stress

Validation : quiz en équipe

Expliquer mon rapport au stress

Reconnaître ses drivers

Validation : quiz ancrage des acquis

Prendre le temps avant d'agir

Gestion du stress

PROCHAINES SESSIONS

PARIS :
16-17 mai. 2024

.
PARIS :
27-28 juin. 2024

.
BORDEAUX :
27-28 juin. 2024

.
LYON :
27-28 juin. 2024

.
LILLE :
27-28 juin. 2024

.
NANTES :
27-28 juin. 2024

.
STRASBOURG :
27-28 juin. 2024

.
PARIS :
29-30 Aoû. 2024

.
PARIS :
18-19 Sep. 2024

.
LILLE :
18-19 Sep. 2024

.
NANTES :
18-19 Sep. 2024

.
STRASBOURG :
18-19 Sep. 2024

.
LYON :
9-10 oct. 2024

.
PARIS :
21-22 oct. 2024

.
PARIS :
18-19 nov. 2024

.
LILLE :
18-19 nov. 2024

.
LYON :
18-19 nov. 2024

.
NANTES :
18-19 nov. 2024

.
STRASBOURG :
18-19 nov. 2024

.
BORDEAUX :
18-19 nov. 2024

.
PARIS :
16-17 déc. 2024

.

Voir toutes les sessions

PUBLIC

Objectifs pédagogiques

Diagnostiquer son stress.
Analyser son comportement sous pression.
Faire face à la séquence de stress.
Développer des relations constructives.
Anticiper le stress.

Programme de la formation

Diagnostiquer son stress

Qu'est-ce que le stress ?.
Stress négatif ou pression positive.
Vidéo : comment faire du stress votre ami.

Quel type de stressé êtes-vous ?.
Les 3 types d'attitudes face à la pression.
Autodiagnostic : mon niveau de stress.

Analyser son comportement sous pression

Les déclencheurs de stress.
Les effets du stress.
Action : ma zone de flow.

Mes messages contraignants.
Les antidotes pratiques.
Test de profil : mes petites voix.

Faire face à la séquence de stress

La respiration.
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confrontées à des changements
importants et qui souhaitent
comprendre les mécanismes du
stress et y faire face

Aucun prérequis nécessaire

Fondamentaux

Identifier ses moteurs

Validation : mes engagements personnels

Gérer son temps

Échanger de manière constructive

Validation : mise en situation « exprimez un grief sans agressivité »

Trouver les ressources au quotidien

Construire dans la durée

Validation : co-challenge

PRÉ-REQUIS

NIVEAU D'EXPERTISE

MOYENS PÉDAGOGIQUES

Dispositif de formation structuré
autour du transfert des
compétences

.

Acquisition des compétences
opérationnelles par la pratique et
l'expérimentation

.

Apprentissage collaboratif lors des
moments synchrones

.

Parcours d'apprentissage en
plusieurs temps pour permettre
engagement, apprentissage et
transfert

.

Formation favorisant
l'engagement du participant pour
un meilleur ancrage des
enseignements

.

SATISFACTION ET EVALUATION

L'évaluation des compétences
sera réalisée tout au long de la
formation par le participant lui-
même (auto-évaluation) et/ou le
formateur selon les modalités de
la formation.

.

Evaluation de l'action de
formation en ligne sur votre
espace participant :

.

A chaud, dès la fin de la
formation, pour mesurer votre
satisfaction et votre perception
de l'évolution de vos
compétences par rapport aux
objectifs de la formation. Avec
votre accord, votre note globale
et vos verbatims seront publiés
sur notre site au travers d'Avis
Vérifiés, solution Certifiée NF
Service



A froid, 60 jours après la
formation pour valider le
transfert de vos acquis en
situation de travail



Suivi des présences et remise
d'une attestation individuelle de
formation ou d'un certificat de
réalisation

.

Méthodologie d'analyse : le pabosa.
Action : la cohérence cardiaque.

Mes valeurs et mes besoins.
Mes leviers d'actions.
Action : co-coaching.

Développer des relations constructives

Les principes clés de planification.
Savoir dire « non ».
Action : forum #non.

La distinction fait, sentiment, opinion.
Méthode osbd.
Exercice : qui suis-je ?.

Anticiper le stress

Les rituels personnels.
Les bonnes pratiques pour se détendre.
Outil-clé : les 5 R pour se ressourcer.

Mon programme antistress.
Mes « essentiels » (list making).
Action : mon plan personnalisé.

Parmi nos formateurs

Karine Blanco

Formatrice - Consultante certifiée RNCP
Titulaire d'un MBA Travel management & Leisure, et
formatrice consultante certifiée depuis 2018, elle est
formatrice chez Lefebvre Dalloz depuis 2019. Ses domaines
d'expertise sont la communication, le développement
personnel, la créativité et la pédagogie - formation de
formateurs. Karine s'appuie sur sa double expertise
formation et événement pour concevoir et animer des des
expériences apprenantes collectives, vivantes et créatives
!
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