oD Gérer le stress et les @émotions - Niveau 1

CEPPIC Durée : 3 jours, 21h Format : Présentiel Tarif : 1260 € HT
T roRMATION R&f : E0507 — v09/26

|‘ Points forts : Groupe restreint pour travailler sur les besoins spécifiques et optimiser le temps de formation

Objectifs

e Développer une attitude constructive pour gérer les débordements
e Recadrer ses objectifs professionnels
¢ Mettre en ceuvre les comportements permettant de maitriser les situations professionnelles stressantes

» Définir le stress et ses mécanismes » Agir sur son environnement
« Stress aidant, stress génant. e Eviter les débordements.

o S’affirmer pour moins stresser.
e Programmer son temps.
o Utiliser au mieux son énergie.

» Repérer les causes premiéres de tension en milieu
professionnel

e Déclencheurs.

e Auto-observation, auto-évaluation. >

e e Agir pour mieux vivre au quotidien
o Identifier ses propres réactions.

o Recadrer ses priorités, ses objectifs.
e Programme d’entrainement de gestion du stress

» S’adapter de fagon constructive personnalisé.
o Relativiser
e Prendre conscience de son potentiel, » Accueillir nos émotions

e Développer une attitude mentale positive,

. . » Utiliser les techniques de relaxation et de sophrologie au
e  Prendre conscience de nos pensées stressantes,

. . quotidien
e Prendre conscience de nos exigences.
» Se ménager » Déterminer des objectifs entre les 2 premiers jours de
e Maitriser des techniques pour évacuer les tensions. formation et la 3™ journée

e Pratiquer la pause minute.
e  Prendre soin de soi.

. Préconisation : formation complémentaire « Gérer son
e Renforcer son positif.

temps et ses priorités »

Démarche pédagogique

Apports méthodologiques et pratiques, Echange autour de cas, Implication de chacun pour vivre la technique.
Formateur : la formation est animée par une sophrologue certifiée ayant I'expérience en entreprise

Toute personne soumise au stress dans son activité professionnelle

Prérequis

Pas d’exigence spécifique

Modalités d’évaluation

Evaluation des acquis tout au long de la formation avec des exercices pratiques et des quizz.
Chaque participant compléte également un test de positionnement en amont et en aval pour valider les compétences acquises.
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Accessibilité de la formation

Nos locaux sont accessibles aux personnes a mobilité réduite et disposent d’un ascenseur permettant I'acces a I'étage.
Pour toute question relative a I'accessibilité ou a 'aménagement de votre formation, vous pouvez contacter nos référents handicap
: referenthandicap @ifa-rouen.fr

Indicateurs clés

916 personnes formées en Management et Communication en 2025

92 % Taux de satisfaction a chaud 2025

Dates de session Mises a jour le 19/08/2026
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