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Formation
« PRATICIEN EN GESTION DU STRESS »

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

« Connaitre les mécanismes physiologiques du stress

« Faire le lien entre hygiéne de vie et stress

« Utiliser les gestes de secours pour évacuer le stress

+ Développer sa connaissance des mécanismes post-stress
« Se représenter les effets du stress sur I'immunité

« Découvrir le lien émotions-corps dans les états de stress
« Connaitre les pratiques pour évacuer le stress

PROGRAMME

Semaine 1: Mesure et définition du stress.

Découvrir les outils de mesure du stress ainsi que les mécanismes
physiologiques.

Semaine 2 : Comprendre I’anxiété et la panique

Différencier stress, anxiété et panique. Découvrir les différents troubles, peurs,
angoisses et le stress post-traumatique.

Semaine 3 : Les défenses contre le stress

Découvrir les mécanismes de défense du psychisme, leur utilité, leurs limites.
Semaine 4 : L’approche psychosomatique

Découvrir le lien entre émotion et physiologie, les marqueurs inflammatoires, ce
qu’est 'épigénétique et ce qu’elle explique ?

Semaine 5 : Les réponses possibles au stress

Découvrir les solutions qui existent pour vaincre le stress.

Semaine 6 : Stress et neurosciences

Découvrir ce que les neurosciences disent du stress.

Stage 1: Emotion et connaissance de soi.

Découvrir 'impuissance apprise, les peurs, le subconscient, le projet sens, les
différentes personnalités selon la Process com.

Stage 2 : "Emotions et résilience”

Les mécanismes de résilience, 'intelligence émotionnelle, la barométre
émotionnel

Stage 3 : Atelier bonheur

Créer sa vie pour vivre dans le choix et développer la paix intérieure.

EVALUATION

Le contrdle de connaissances permettant de vérifier le niveau de connaissances
acquis par les Stagiaires est effectué avec une mise en situation permettant de
vérifier aptitude du stagiaire a restituer les connaissances théoriques et
pratiques acquises en cours de stage, ainsi que par une évaluation somatique a la
fin de la session. La satisfaction des participants a I'issue de la formation sera
évaluée lors d’un tour de table, le cas échéant en présence du commanditaire de
la formation, et a 'aide d’un questionnaire individuel « a chaud » portant sur
Patteinte des objectifs, le programme de formation, les méthodes d’animation et
la transférabilité des acquis. A lissue de la formation le stagiaire se verra

remettre une attestation d’assiduité et de fin de formation. A distance de la
formation il appartient au commanditaire d’analyser les effets de la formation sur
les pratiques individuelles et collectives de travail.




