Gérer son stress

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES :

Qﬁ O = 1. Comprendre les mécanismes de l’agressivité et des incivilités
( ”:j ﬁ 2. Savoir maintenir une posture professionnelle
3. Adopter des stratégies pour désamorcer les tensions

ﬂ PROGRAMME :
(K\/y\\_. SAVOIR CE QU’EST LE STRESS ?
4 » Définir le stress

» Connaitre les 3 phases de stress et les symptdémes

IDENTIFIER LES SOURCES DE STRESS

» Appréhender les stresseurs physiologiques et psychologiques
» Déterminer ses positions de vie

» Comprendre 'impact des messages contraignants

» Connaitre les effets positifs du stress

LIMITER L’IMPACT PHYSIQUE DU STRESS

» Prendre soin de soi

» Utiliser la dynamique de Uénergie

» Pratiquer les techniques de détente
REPRENDRE LE CONTROLE

» Controler le stress
» Utiliser les cercles de préoccupations
» Investir sa zone de controle

SE PROTEGER DES INTRUSIONS

» Définir ses frontieres
» Poser ses limites,
» Faire respecter ses frontieres
S’ADAPTER ET LACHER PRISE
» Augmenter sa capacité a faire face
> Exercer son optimisme
GERER LA RELATION

» Oser s’exprimer
» Pratiquer la communication non violente
» Utiliser le vocabulaire des sentiments et du ressenti
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