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"Santé et qualité de vie au travail"
Accompagnement Individuel & Collectif


Réf-KH1-20140418 : GESTION DU STRESS et prévenir du burn out
Apports théoriques sur le stress : Comprendre son stress,� ses réactions, ses émotions avec l'approche des neurosciences : 


Les modes de fonctionnement face au stress, 


Les différents types de stress et les émotions associées, 


Les facteurs de stress : comment anticiper (identifier


  les facteurs externes et notre capacité interne à y faire face) 


Mieux se connaître pour mieux anticiper :


Mettre des mots pour se libérer de ses émotions�et identifier son stress  et ne plus se sentir débordé


Développer les attitudes pour s'apaiser en restant serein


et rationnel grâce aux modes mentaux 


S'approprier des solutions innovantes en sollicitant


 son intelligence adaptative : 


Développer sa curiosité


Elargir son point de vue avec des exercices cognitifs


Nuancer son jugement 


Retrouver  sa place au niveau relationnelle


Temps de partages sur les perceptions et les ressentis de 


   chacun pour bénéficier de l'effet miroir du groupe et prendre du recul. 


Construction de son plan d'actions individuel pour ancrer durablement le bien-être dans sa vie personnelle et professionnelle. 





Contenu








Comprendre son stress et ses émotions pour dépasser certains blocages émotionnels, 


Gérer ses émotions : retrouver confiance en soi, utiliser son intuition, sa créativité, se


libérer des tensions psychiques et physiques.


Rester serein malgré la quantité et la complexifie des informations à gérer


Ne plus s'énerver pour un rien et savoir se positionner sereinement face à son manager, un collaborateur, son enfant ou un inconnu.





Objectifs





P. Periovizza - E. Revellat – 06 60 47 71 64





Intervenant





Des outils accessibles, simples, faciles à s'approprier dans votre vie de tous les jours. 


Pédagogie ludique, Pragmatique, avec la sophrologie, l'EFT et l'Approche Neurocognitive et Comportementale (ANC) s´appuie sur une compréhension approfondie des mécanismes cérébraux et de leur impact sur notre personnalité, nos décisions, nos interactions. sources d'adaptation, de prise de recul (ensemble d'exercices  de respiration, de visualisation, de concentration, gestion des modes mentaux).


Méthode  pratique, exemples concrets, ateliers participatifs





Méthodes





Aucun








Pré-requis





Durée: 2 journées de 9 h 00 à 17 h 30


Dates : 22-23 mai et 12-13 juin à Paris


Tarif : 880,00 € HT les 2 jours par personne


Nombre de stagiaires : 15








Conditions
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