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Public

Toute  personne de
I'entreprise  ayant be-
soin de connaitre les
techniques pour gerer
les situations de stress

et rester maitre de ses

en milieu

professionnel.

Pré requis

Aucun

Durée

2 jours

Antara Formation
25-29 rue de Saurupt

24000 Nancy

Ubjectifs

En finir avec le manque de confiance en soi, le stress, lI'anxiétée et la
timidite.
Acquerir les techniques pour mieux vivre les situations de stress et tirer

parti de ses eémotions dans le but d'accroitre ses performances. Prendre
conscience du mécanisme de la communication dans sa globaliteé.

Programme

Origine, cause et mécanisme du stress

Identifier les origines du stress — Stress positif et négatif
Les effets du stress sur l'organisme
Développer la confiance en soi

Bilan personnel

Identifier les causes
Identifier ses reactions et ses limites

Réguler et transformer son stress en force positive

Identifier les ressources personnelles et professionnelles
Modifier son comportement : de la passivité a I'action
Les techniques

Adapter sa strategie face au stress

Savoir évacuer son stress
Plan personnel anti-stress - Agir en fonction de son plan
Choisir sa stratégie en situation de stress

Comprendre le phénoméne eémotionnel

Les différentes émotions - Le mécanisme
L'impact sur les relations et son efficacité

Se connaitre et faire de ses émotions une force

Diagnostic personnel : identifier et exprimer ses émotions
Savoir les maitriser : techniques

L'émotion chez |'autre

Identifier les profils
Reéagir en fonction des profils
Comprendre et gérer les personnalités difficiles

Diriger et maitriser I'émotion de [‘autre

Comprendre I'émotion chez I'autre pour la gérer et reagir en fonction
Créer un climat de confiance
Prendre du recul

Méthodes pedagogiques

Atelier pratique - Diagnostic personnel et prise de conscience.

Méthode pédagogique de deéveloppement personnel trés
compléte avec un apport de connaissances pratiques,
d’exercices et de jeux de rdle. De la concentration intérieure a
la relaxation profonde en passant par des techniques trés
concretes, les participants gagnent en assertivité et en
efficacite.



