Formacoop Formacoop

GESTION DU STRESS ET PREVENTION DU BURN-OUT

Organisation

Durée : 7 heures
Mode d’organisation : Présentiel — 6 stagiaires maximum

Contenu pédagogique

fif} Public visé
- Public concerné par cette problématique

@) Objectifs pédagogiques
- Reconnaitre le stress et le transformer en catalyseur.
- Rester stable émotionnellement.
- Motiver positivement ses collaborateurs et soi-méme.
- Gagner en performance et en cohésion d’équipe.

- Réduire I'absentéisme et les risques d’accidents du travail

W Description

Comprendre le bindme corps/esprit

Comment agit le stress ? (Les émotions, les neuropeptides, le fonctionnement
corps/cerveau...)

Comment agissions nous face au stress physique/émotionnel/environnemental... ?
Pourquoi avons-nous tant de mal a changer ?

Quel est votre niveau de stress (alarme/résistance/épuisement) ?

Détecter les signes corporels/émotionnels du stress et du burn-out.

Test autodiagnostic — prise de recul.

Gérer le stress et prévenir le burn-out

Prendre conscience des croyances qui me limitent
Utiliser le potentiel corporel & cérébral

Définir un objectif SMARTE

Respecter ses besoins/ valeurs

S’ancrer

Autres astuces et exercices

Sortir des automatismes

La PNL (Programmation neurolinguistique)

L’analyse transactionnelle

Les jeux psychologiques

Le rapport au temps

Le pouvoir de la visualisation créatrice (visualiser votre avenir sans stress)
Evaluation des acquis & Tour de table et questions/réponses
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¥y Prérequis

- Etre concerné par cette problématique

géj Modalités pédagogiques

- Documentaires ou vidéo explicatives

- Expérimentations psychocorporelles

- Ludo pédagogie

- Questionnements individuels, collectifs

- Discussions en groupe, échanges

- Mises en situation ou en pratique des approches proposées

- Apports du formateur en cours de séance

Moyens et supports pédagogiques

Outils pédagogiques vidéos/supports mp3/ tutoriels.
Mise en pratique d’outils concrets, efficaces et rapides a mettre en ceuvre.

O

O O O O O O O

CNV : Communication Non Violente

PNL : Programmation Neurolinguistique

Méthode SONCAS

QQOQCCP (Quoi, Qui, Ou, Quand, Comment, Combien, Pourquoi)
Analyse transactionnelle

Triangle de Stephen Karpman => victime/bourreau/sauveur
Histoire pédagogique (I'éléphant & les aveugles)

Jeux TANGRAM

Supports en cours de formation (diaporama, supports papier)

Supports et compléments pédagogiques disponibles via I'extranet aprées la formation
(tuto, vidéo etc...)

Modalités d’évaluation et de suivi

Test de positionnement initial / attentes

Test de positionnement final
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