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Intitulé de la formation
Gérer son stress : gagner en équilibre et en efficacité

Durée de la formation

Jour 1 (7h00) : Gérer le stress

Jour 2 option en demi-journée (3h30) : une demi-journée pour découvrir et expérimenter les nouvelles
approches

Obijectifs pédagogiques

Apprendre a repérer les situations stressantes et les symptdomes du stress.
Comprendre 1I’impact du stress sur notre santé

Mieux gérer ses émotions en situation de stress

Mobiliser ses ressources individuelles

Acquérir des outils concrets afin de limiter les effets du stress sur 1'organisme
Récupérer rapidement

Public

Tous public

Groupe de 1 a 12 personnes - Aucun prérequis

Modalités participant en situation de handicap : cette formation est accessible a tous.

Si I’'un des participants a des besoins spécifiques ou est en situation de handicap, merci de m’en
informer

Moyens pédagogiques

Alternance d’apports théoriques, d’auto-évaluation et d’exercices de mise en pratique.
Support théorique et exercices pratiques

Fiches ressources pour reprendre les essentiels.

Liens vidéo chaine Ehquilibre pour la pratique

Modalités d’évaluation
Point connaissance sous format d'un quizz initial. Evaluation en continue via les échanges
stagiaires/Intervenant. Quizz en fin de formation pour valider les acquis de la formation.

Validation de la formation
Certificat de réalisation

Prix de la formation

Groupe de 10 a 12 personnes : 850 euros la journée, facturation Cabinet Ehquilibre.
Supplément Qualiopi : 100 euros facturation Baya Consulting.

Option demi-journée en plus : 500 euros

Frais de déplacements : a convenir ensemble

Lieu et dates de la formation

L’entreprise qui met a disposition ses propres locaux, ou des locaux validés par ses soins, atteste de la
conformité des locaux mis a disposition pour 1’accueil du public concerné par la formation. Salle
spacieuse, aérée et claire.

Mise a disposition d’un vidéo projecteur et d’un paperboard

Suivi possible en visio

Dates : a déterminer
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Formateur/profil

Marie JOSSO

Formatrice : QVT et communication en milieu professionnel depuis 2010
Sophrologue : Sophrologue & mi-temps (2023 a aujourd’hui) en clinique psychiatrique.
Clinique PARASSY, spécialisée dépression et accompagnement du burn-out

Programme Gestion du stress

1 - Stress, émotions et systéme nerveux : comment ¢a fonctionne ?
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Les différentes réactions comportementales face au stress

La spirale cognitive du stress

Identifier les facteurs de stress a son niveau, au niveau de son équipe et au niveau de
I’entreprise

Mise en situation, autodiagnostic et brainstorming : chaque participant comprend son propre
rapport au stress.

Différencier stress positif et stress négatif

Impact sur notre santé et sur le systéme nerveux autonome (SNA). Systéme sympathique et
parasympathique

Boucle physiologique du stress et des émotions

2 - Développer des ressources et utiliser des outils pratiques pour gérer le stress. Sortir de nos
comportements automatiques et trouver notre zone de confort
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Gérer le stress a I’instant T avec signe signal (geste réflexe)

Les différents types de respiration

Le quartet du Bien étre au quotidien

Activation positive du futur : préparation mentale

Eliminer rapidement les tensions physiques et récupérer

Sophro substitution : se débarrasser mentalement d’un stress et mobiliser ses ressources

Option demi-journée (consécutive a la premicre journée)
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La théorie poly-vagale : principe

Retrouver un équilibre intérieur rapidement avec la cohérence cardiaque exercice sur table et
exemple d’application (video)

Développer I’écoute de ses besoins et les prendre en considération

Mettre fin au stress en cascade avec la pleine conscience

Etablir un plan d’action pour gérer le stress
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