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Mettre en oeuvre des
techniques pour gérer son
stress au travail - CVCEO02C

Code produit : CVCEO02C Tarif : 154,00 € HT
Niveau : Initiation Eligible DDA : non
Modalité : Classe virtuelle  Public :

Durée (en heure) : 2.33
Dirigeants, managers et

collaborateurs

Prérequis :

Aucun

Objectif

e Appliquer des méthodes et acquérir des réflexes pour anticiper et gérer le stress
e Mettre en place un plan d'action permettant de lutter contre le stress

Programme de la formation

1. Les bonnes résolutions pour anticiper et gérer le stress
o Apprendre a se connaitre
o Gérer son temps et ses taches
o Technostress : les limiter

2. Entretenir sa forme psychologique
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o Savoir se déconnecter et prendre du recul
o Savoir dire non
o Agir positivement
o Visualiser ses réussites
o Se faire plaisir
3. Entretenir sa forme physique
o Respiration
o Sport
o Vie équilibrée
4. Réagir au plus vite

Moyens d’évaluation
e Evaluation des acquis de la formation par le biais de QCM et/ou d’exercices pratiques
e Questionnaire de satisfaction a chaud complété par chacun a I'issue du stage

e Questionnaire d’évaluation a froid complété par chacun entre 2 et 3 mois apres le
stage

Méthodes pédagogiques

e Exposés a partir d'un diaporama
e Réalisation de cas pratigues
e Echanges d'expériences
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