Pan)
/@"‘ GESTION DU STRESS ET CONFIANCE EN SOI

Apprivoiser son stress en situation d'enjeu

Sans pré-requis
P q Pédagogie centrée sur l'individu

AN

Temps de partages sur les perceptions et les ressentis de
chacun pour bénéficier de I'effet miroir du groupe et
prendre du recul

v Apports théoriques sur le stress :
Comprendre les phénoménes du stress pour mieux
nos modes de fonctionnement face au stress,

les différents types de stress et les émotions associées,
les attitudes pour les apaiser,

Apprivoiser son stress, gérer son I'impact du stress sur notre organisme,
émotivité et développer sa confiance en les facteurs de stress : comment anticiper,
SOi : V" Mettre des mots pour se libérer de ses émotions et
identifier son stress
v Entretiens d'embauche ou de stage, période v Préparation mentale et physique pour faire face a toutes
de transition professionnelle, présentation situations d'enjeu avec sérénité :
commerciale... Entrainements sophrologiques qui embrassent un
v Gérer son émotivité : avoir confiance en soi, ensemble d'exercices, de respiration, de visualisation, de
utiliser son intuition, sa créativité, se méditation, de concentration, de mouvements corporels,
libérer des tensions psychiques et physiques. sources d'adaptation, de prise de recul et de sérénité,
v" Trouver son style et &tre cohérent : par son v Pratique par des jeux vocaux, mise en situation ludiques,
attitude, son mental et sa fagon de parler en jeux de réle, simulations
se sentant zen et confortable. v Clarification de ses objectifs pour se motiver et mieux
réussir

Transformer ses convictions pour développer confiance et
affirmation

v Méthode intégrant posture mentale,
v

Techniques de respiration, relaxation, prise de

conscience des possibilités de sa voix Durée : 2 jours (soient 14 heures)

V" Pratique de sophrologie, EFT, et jeux vocaux Dates : 11 et 12 Avril 2014
Tarif : 140 € par jour TTC (soit 280 € TTC, tarif unique pour

les 2 jours, hors repas)

V" A. Grisard — E. revellat 06 60 47 71 64

SARL KHEPRI DEVELOPPEMENT au capital de 10 000 €
129 Bd Pasteur - 94360 BRY SUR MARNE - Tél. :+33 (0)01 47 06 32 54 - Fax : +33 (0)9 57 74 32 54
RCS Créteil 429 259 567 00015 — APE 741 G — N° TVA FR 20429259567 — N° Formateur 11 94 07867 94



