Santé mentale au travail

Gérer son stress

@ Cibles

Toute personne ressentant
des impacts négatifs lors de
sifuations de fravail jugees
stressantes

©) Prérequis

@ .
63‘% Tarifs

Intra :

Nous consulter
Inter :

880€ HT/participant

@ Format Intra

Présentiel, dans vos locaux

! E Format Inter

Présentiel, dans nos
locaux a Villeurbanne

Dates inter 2027

Nous consulter
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STIMULATEUR DE PROGRES

Objectifs

Etre capable de gérer des situations stressantes pour soi,
et pour cela :

e Définir le sujet et les mécanismes associes

o Détecter les risques pour sa santé

o |dentifier les différentes stratégies de régulation pour
maitriser le niveau de tension

Méthodes pédagogiques

o FEtudes de cas, test de positionnement, échanges
d'expériences, exercices de pleine conscience et de
|Gcher-prise, livret personnel

 Evaluation des acquis (questionnaire)

LE PROGRAMME

Identifier les mécanismes du Réguler a son niveau
stress et les répercussions sur la

santé . ., .
e |es 3 niveaux de prévention :

e Les rouages de la montée en primaire, secondaire, tertiaire

tension e Les différentes stratégies pour
¢ Interface individu/situation faire face au stress :
de travail o
e Perception des ressources
pour faire face
* |es conséquences physiques
et psychiques sur soi : repérer prise
les signaux precurseurs o Sollicitations de soutien

Stratégies centrées action
ou émotion
o Développement du lacher-

. . o
Apprendre & se connaiitre pour La capitalisation sur ses

faire face au risque reussifes

e |a prafique de la pleine

e |e décryptage d'une conscience pour gagner des
situation de travail :
comprendre les sources de
stress

¢ |'identification des menaces
possibles d'une situation de
travail

e Son positionnement dans les
différents stades : alarme,
résistance, épuisement

marges de manceuvre
e |'ancrage de pistes de progres

contact@faral.net | 04.37.48.81.31 | www.faral.net
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