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Gérer le stress dans son environnement professionnel

m INTER ENTREPRISE

Objectif de formation

Cette formation sur la gestion du stress au travail vous permettra de mieux gérer vos émotions en
situation de stress dans votre cadre professionnel. Comprendre les origines, le mécanisme et les facteurs
du stress au travail. Reconnaitre et nommer ses principales émotions. Augmenter sa capacité d'adaptation

et sa réactivité face aux enjeux et aux situations professionnelles stressantes. Comprendre ses réactions et

développer des ressources pour mieux communiguer avec son environnement.

B Programme

Les mécanismes du stress

Les différents types de stress : intensité et durée , les manifestations physiologique et les conséquences
psychologiques et comportementales.

Identification des sources de stress : stimulations physiques, intellectuelles, émotionnelles

Le seuil de stress

Comprendre les émotions et le phénomeéne du stress Différence entre émotions et
stress

A quoi servent les émotions

Qu'est-ce que le stress ?

Evaluer son niveau de stress

Comprendre comment l'excés des émotions et du stress prennent le pouvoir et influent sur notre santé

Spécificité du stress au travail

L'évolution du stress en milieu professionnel

Le stress professionnel et le syndrome d'épuisement professionnel (burn out) : leurs interactions, leurs
différences

Repérage des différentes sources de stress en milieu professionnel

-L'environnement et les conditions de travail

-Role professionnel et stress : Responsabilité individuelle, devoir de décision et gestion des conflits. La
sur-adaptation des personnels face aux difficultés de leurs publics

Adopter une méthode et des outils pour améliorer son efficacité
Savoir se relaxer

S'adapter aux contraintes pour éviter la fatigue, les tensions, le stress

Savoir faire face a la colére

Surmonter la peur du changement

Savoir gérer les déceptions

Prendre du recul face aux événements

Gérer harmonieusement sa vie quotidienne

Rechercher un niveau optimal et stimulant de stress

Identifier et hiérarchiser ses valeurs

Faire des projets ; apprendre a se fixer des objectifs professionnels (individuels et d'équipe) précis et
réalisables : recherche en groupe de solutions envisageables pour réduire certaines causes de stress

Les techniques anti-stress et leur pratique

Acquérir un répertoire de techniques de gestion du stress : relaxation, restructuration cognitive,
modifications comportementales.

Identifier et développer ses modérateurs de stress

Construction par chacun d'un "programme personnel” de gestion du stressamoyen
et long terme, selon ses besoins, ses aptitudes et ses godts.

Infos pratiques

= Type de formation
Formation continue
4> Public cible

Tout professionnel souhaitant
gérer son stress

@ Durée

3 Jours dont 21 Heures en
centre

& Tarif(s) net de taxe

1040 € par stagiaire

Q Adresse

Site de Rennes/Bruz
Campus de Ker Lann,

6 Rue des fréres Montgolfier, BP
17201

35172 Bruz

https://www.cci-formation-
bretagne.fr/ille-et-vilaine


https://www.cci-formation-bretagne.fr/ille-et-vilaine

Un travail d'intersession est proposé a chaque participant qui est exploité lors de la 3éme journée:
chaque stagiaire recherche des comportements appropriés ou des réponses adaptées au vu des apports
des 2 jours de formation (Les bonnes pratiques que je continue - Les mauvaises que jarréte - Les idées,
techniques, outils et méthodes que je vais mettre en ceuvre)

Chaque participant établit son plan d'action en adaptant sa posture professionnelle tout en identifiant les
indicateurs de réussite pour mieux gérer le stress.

H Les points forts de la formation

o De nombreux exercices pratiques.
e Analyses de situations vécues en inter session par les participants.

® |e travail fait en intersession permet aux participants de prendre du recul par rapport a leur
pratique de terrain en s'appuyant sur les préceptes de la formation, il guidera les participants vers
les réponses adaptées avec I'acquisition d'outils.




Les conditions d'admission

Prérequis
Aucun pré-requis

Le parcours de formation
Objectifs pédagogiques

Repérer ses différentes formes de stress et les situations sources de stress au travail. Rechercher un
niveau optimal et stimulant de stress. Apprendre a vivre une situation difficile sans s'exposer a un excés de
stress grace a un comportement et une attitude adaptés. Acquérir des techniques simples et concreétes
pour une bonne élimination du stress accumulé, une bonne récupération et une bonne gestion de
I'énergie.

» PRESENTIEL

Modalités d'évaluations
Dans le cadre de notre process qualité évaluation systématique des éléments acquis en fin de formation.

Modalités pédagogiques

Apports théoriques et nombreux exercices pratiques pour identifier les situations fragilisantes, apprendre
a se protéger et a identifier ses modérateurs de stress.

Extrait de la description de la formation. Consultez l'intégralité des informations relatives a cette formation sur
notre site internet www.cci-formation-bretagne.fr

Contacts

PNy MPASSI Koraline

. Koraline.MPASSI@ille-et-vilaine.cci.fr
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