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PROGRAMME
MIEUX VIVRE AVEC SON STRESS
(A distance)

ANIME PAR :

Mme Emmanuelle DUCASSE

Formatrice et facilitatrice d'interventions en psychologie positive appliquée
a I'éducation et au management. Facilitatrice certifiée aux programmes «
CBSM: Cognitive Behavioral on Stress Management », et « SPARKO,
apprendre a rebondir ».

PUBLIC :
Salariés, managers

NOMBRE DE PARTICIPANTS :
6-12

OBJECTIF GENERAL :
Comprendre le stress, |'apprivoiser et |'utiliser efficacement dans sa vie privée et professionnelle.

OBJECTIFS OPERATIONNELS
A la fin de la formation, les participants seront capables de:
e Expliquer le fonctionnement du stress
¢ Identifier leurs propres mécanismes face au stress
e Utiliser des outils de gestion du stress
e Batir des ressources durables pour faire face aux situations de stress du mieux possible

PREREQUIS :
Aucun si ce n'est de disposer d'une bonne connexion Internet

CONTENU DU PROGRAMMIE :

Accueil et inclusion du groupe

Les sources de référence et quelques mots sur la psychologie positive
Bonne nouvelle: la gestion du stress, ¢a s'apprend!

Le stress, c'est quoi au juste?

Identifier et comprendre ses propres mécanismes face au stress
Expérimenter des outils pour mieux vivre avec son stress

Batir des ressources durables pour utiliser son stress de fagon constructive
Un temps pour explorer des pistes permettant d'intégrer les apprentissages de la formation dans sa
pratique professionnelle

Syntheése et cléture de la formation

METHODES PEDAGOGIQUES :

Formation en groupe de 6 a 12 personnes, sur 4 séances de 3h30.

Eclairages scientifiques, expérimentation d'outils, jeux de roles, échanges en petits groupes, partage
d'expériences en milieu professionnel et approche ludique (jeux, quiz, etc.) pour s'enrichir et
s'inspirer !

Bibliographie et padlet avec les ressources clés, partagés en fin de formation pour aller plus loin

Entreprendre, coopérer. Vivez 'expérience !
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MODALITES D’EVALUATION / CERTIFICATION FINALE :
Evaluation des acquis avant/aprés formation ; Questionnaire de satisfaction systématique en fin de
journée a compléter par les participants

DUREE : 4 dates - 14 heures

LIEUX DES SESSIONS :
A distance via un logiciel de classe virtuelle (zoom).

ACCESSIBILITE :

Cette formation est accessible a tous. Nous nous adaptons.

Personne en situation de handicap : Merci de nous contacter pour que nous puissions prendre en
compte vos besoins particuliers.

co0T:
Intra : A partir de 2 500,00 €
Inter : Nous consulter

Entreprendre, coopérer. Vivez 'expérience !
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