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PUBLICS :
Tout public
PRE-REQUIS :
Etre dans une quéte d’outils de mieux étre
OBIJECTIFS :
Mieux comprendre le stress pour mieux le gérer
Pour maitriser des outils tels que :
- Des techniques de respiration
- Pour apprendre a controler les pensées par la méthode VITTOZ
- Pour entretenir son corps et maitriser les tensions avec des postures de yoga et du Qi Gong
- Pour se détendre avec des relaxations guidées
Présentation d’outils pour gérer son temps et son organisation afin de diminuer le stress associé

2 jours soit 14 heures
Lieu d’animation : sur site client ou dans nos locaux a Mérignies

METHODES :

Toutes les méthodes pédagogiques sont utilisées (Affirmative, Interrogative, Démonstrative et
Applicative) pour mettre en place une interaction avec les participants et favoriser I’assimilation des
notions. La formation est constituée de 20 % théorie et 80 % de pratique

VALIDATION :
QCM de validation finale

TYPE D’ACTION :
Acquisition et entretien de connaissances — Formation Initiation

PROGRAMME :

ACCUEIL ET PRESENTATION
QU’EST-CE QUE LE STRESS ?
1) Définition
2) Quelques constats
3) Test niveau de stress
MIEUX COMPRENDRE LE STRESS POUR MIEUX LE GERER
1) Le systéeme nerveux

2) Les 3 phases du stress

3) Le syndrome général d’adaptation

4) Le stress aigu et le stress chronique (bon et mauvais stress)
5) Les réactions aux stress

6) Premiere solution pratique pour gérer le stress

LES IMPACTS DU STRESS SUR LE CORPS : Les solutions pour libérer les tensions accumulées

FACTEURS DE STRESS : apprendre a identifier ses propres facteurs de stress

LE STRESS EXTERIEUR ET LE SELF STRESS : Identifier les différents types de stress et moyens d’action
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LE STRESS ET LA RUMINATION : comprendre le mental et son impact, Les techniques pour
réapprivoiser le mental, pratique de relaxation guidée

LE STRESS ET LA RESPIRATION : Découverte d’outils puissants pour gérer son stress, ses angoisses et
son énergie

QUELLES SOLUTIONS FACE AU STRESS

LE STRESS ET LE TRAVAIL :

e Présentation d’outils pour gérer son temps : la matrice d’Eisenhower, une TO-DO-LIST
e Présentation d’outils pour I'organisation : la méthode Pomodoro...
e Qutils pour apprendre a se concentrer et a se déconcentrer, la place du multitasking

LE STRESS EST IL VRAIMENT LA MALADIE DU SIECLE ?

NOTRE ACCOMPAGNEMENT : PRATIQUE D’EXERCICES AVEC LA METHODE BIOSAPPIA

1- La réceptivité : étre dans la sensation sans mental ici et maintenant

2- L’émissivité : installation du mouvement, mise en route de la volonté, d’un projet, d’une
décision

3- La concentration : émergence du positif comme du négatif, moment de choix

4- L’élimination : prendre du recul et gestion des émotions

5- Les richesses intérieures : moment de réactualisation, qualités relationnelles et confiance en
soi

6- La créativité : authenticité, étre soi-méme, sérénité intérieure

7- 'autonomie : capacité a mobiliser ses ressources en toutes circonstances dans le quotidien

80% de pratique et 20% de théorie
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1. aCM
e QCM complété par les stagiaires
e Correction apportée en groupe

2. Remplissage de I'’enquéte de satisfaction

Modalités de déroulement et moyens pédagogiques :

e Evaluation au préalable des participants
e Formation en présentiel avec un formateur expert sur site client ou dans nos locaux
(mentionné sur la convention)

Date de création :14/03/2025 LES ATELIERS DU BIEN ETRE

Date de mise a jour : 556, Rue de la Rosiére — 59710 Mérignies
& :03.62.67.23.23 - D4 : contact@lesateliersdubienetre.fr
Site internet : https://lesateliersdubienetre.fr



