S FORMEDIA

FORMATION PROFESSIONNELLE

- Mieux connaitre le fonctionnement du stress
- Faire le point sur son stress

- Apprendre a gérer son stress au travail

- Savoir gérer son stress sur son lieu de travail
- Acquérir les méthodes de gestion de stress
- Améliorer sa communication interpersonnelle

- Aucune compétence n’est requise

- Tous publics

- Alternance d'apports théoriques et pratiques
- Mises en situation et jeux de rdles

- Réflexions de groupe guidées par |'animateur
- Auto-évaluation

- 1 jour (7h00)
- 09H00 -12h00 / 13H30-17H30

890,00 - €

- En présentiel
- A distance

Consultant en management d’entreprise

76 Rue de la plaine des Bouchers
67100 STRASBOURG contact@formedia.fr
Tél. : 03.88.67.70.97 formedia.fr



-FORMEDIA

FORMATION PROFESSIONNELLE

- Comprendre le stress

- La physiologie relative au stress

- Identifier I'origine du stress dans son environnement professionnel

- Appréhender les conséquences du stress sur soi et son environnement professionnel
- Faire le point sur son exposition au stress sur son lieu de travail

- Comprendre le fonctionnement des émotions

- Maitriser ses émotions

- Apprendre a gérer les éléments perturbateurs

- Accepter les imprévus et le changement avec la clientéle

- Prendre du recul sur les situations conflictuelles au travail

- Maitriser des techniques simples de relaxation

- Apprendre a utiliser sa respiration pour gérer son stress

- Apprendre a se relaxer dans toutes les situations professionnelle

- Les relaxations « express » permettant de gérer son stress

- Faire le point sur ses difficultés de communication
- Acquérir des techniques de communication efficaces auprées de la clientéle et des collegues

- Travailler sa confiance en soi pour développer son assertivité
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