PARGOURS GERTIFIANT

Déjouer le stress professionnel

DUREE : 3 jours  23hen présentiel (déjeuners de travail inclus) | 21h a distance Pa:\éxurs
PRIX : 1780 € HT 2136 € 770)  (code web PCOGS2 ) certifiant
El.lccpllB:l.E

€D PARTICIPANTS
COLLABORATEURS (OU MANAGERS) SOUMIS A UNE FORTE PRESSION DE STRESS OU A UNE CHARGE MENTALE LOURDE. CALENDRIER
Prérequis : La certification n'est accessible qu'aux candidats qui peuvent justifier d'une année au moins

d'exercice d'une fonction managériale en situation professionnelle (ou équivalent). Il n'y a pas de prérequis
en terme de niveau de diplome.

En présentiel ou a Distance

Découvrir les dates dans
0 OBJECTIFS votre ville (ou a Distance)
» Maitriser les mécanismes du stress dans un écosystéme exigeant, turbulent ou en mutation. w‘é"w'plfffp‘zro"G‘g;‘es'f’
» Canaliser son stress pour en faire une source de motivation et d'amélioration de sa performance. COME WED -

» Mettre son efficacité au service de ses vraies priorités. CLIQUEZ ICI j}'b

» Développer des attitudes positives pour préserver son équilibre en situation relationnelle
ou managériale.

h

Déjouer les mécanismes du stress Préserver son efficacité
et du burn-out relationnelle ou managériale

» Identifier les sources principales de stress : charge de travail, » Clarifier ses priorités : renoncer & l'accessoire, réduire sa
charge mentale, pression continue, sollicitations chaotiques, envi-  charge mentale.

ronnement instable, conflits ouverts ou larvés.

» Se dissocier de son ressenti pour évaluer objectivement I'impact,
négatif ou positif, du stress sur sa productivité, son environnement
professionnel et son équilibre personnel.

» Connaitre ses limites et reconnaftre les signaux d'alerte.
» Elaborer un plan d'action concret pour protéger son équilibre et
celui de ses collaborateurs.

Faire face aux situations stressantes  Développer sa résilience

» Maftriser son anxiété et les situations anxiogénes : reprogrammer ~ ” Piloter son e;qwhbre,: respect des biorythmes, équilibre entre
ses automatismes cognitifs et comportementaux. la connectivité et la déconnexion.

» Renoncer a tout faire : clarifier ses vraies priorités réelles, i.\Comprendre son narratn‘ pe'rsonnel pour €n deJW?ﬁ'ﬁ?
refuser tranquillement de satisfaire une demande, en expliquant ~ pieges : perfectionnisme, besoin de contrdle ou de visibilité,

» Savoir se protéger des mangeurs de temps : réseaux sociaux,
temps de transports, réunions inutiles, personnes chronophages.
» Pratiquer la communication orientée solution : neutralité,
objectivité, précision, concision.

» Explorer les modéles alternatifs : slow living, télétravail,
coworking itinérant.

pourquoi. obligation de (se) faire plaisir, godt du rapport de force ou de
» Développer des relations durables avec ses collaborateurs, conju- l'isolement.
guer empathie et l'assertivité. » Réparer des relations chahutées : oser présenter des excuses

» Se protéger des personnalités toxiques et mangeuses d'énergie : ~ ou formuler de la gratitude.
dominateurs, agressifs, dramatiques, insécures, narcissiques, » Recharger ses batteries : I'isolement organisé, la relaxation et
manipulateurs, opposants ambigus. le body scan, les ancrages corporels.

+ LA JOURNEE D'ATELIER DE CERTIFICATION (Certification “Adapter son style managérial a la diversité des situations professionnelles”

déposée par L'Institut F. Bocquet le 04/06/2020 au Répertoire Spécifique (numéro RS 5196)

Pendant la formation et I'atelier, les participants développeront les 5 compétences qui seront évaluées lors de la journée de certification.
Le candidat sera évalué sur la présentation d'un outil étudié lors de la formation, une étude de cas, une mise en situation et un entretien individuel.

Aptitudes évaluées :

* Maftriser la communication interpersonnelle en adaptant son comportement a la diversité des situations professionnelles.

* Gérer les conflits interpersonnels avec des comportements adéquats selon les contextes.

* Optimiser la gestion de son temps en hiérarchisant ses priorités pour atteindre ses objectifs dans le respect des délais.

* Faire preuve d'assertivité en maftrisant son langage verbal et non verbal afin de réagir de maniere appropriée a la diversité des circonstances.
* Agir pour canaliser les agresseurs externes et le stress qu'ils engendrent afin de faire face a tous les types de situations rencontrées.

Tour de table pour recueillir les attentes des participants Certification : Autodiagnostic des compétences managériales
Moyens pédagogiques : Entretien individuel - Etudes de cas - Présentation orale
Support de cours - Exercices pratiques - Mises en situation Sanction du parcours :

Evaluation des acquis formation : réalisée en fin de formation par Attestation de fin de formation
un questionnaire écrit.

Conseils et inscription simplifiée 0164 23 68 51 ou sur www.performances.fr



https://www.performances.fr/formation/parcours-certifiant-outils-gestion-stress/?utm_source=catalogue&utm_medium=catalogue&utm_campaign=catalogue-2025

