Mre (hose [%rmation Stress

Coaching et développement stratégique Sals détPeSSe

Plan de cours

Objectifs de la formation :

e Distinguer les agents stresseurs internes et externes
Identifier les sources d’énergie

Reconnaitre les effets du stress dans sa vie

Définir son terrain de jeu au travail : zones de pouvoir
e Préparer un «road map» de vie

Les avantages pour vous, suite a cette formation :
e Meilleure qualité de vie
e Meilleure relation avec les gens qui vous entourent

Contenu :

e Introduction et définitions

e Evénements externes et internes : étude d’un cas vécu
e Santé mentale et travail : stress et détresse

e Syndrome du survivant et épuisement professionnel

e Réaction de «fight or flight»

e Votre lieu de contrédle : interne ou externe

e Votre champ de force : avantages et limites du stress
e Plan d'action

Gestion du stress

Clientéle visée :
e Pour tous

info@autrechoseformation.com ¢ Bureau : 450 491-6632 ® Cellulaire : 514 978-0065




