CCI GHARENTE
FORMATION

®2 jours (14 heures)
Q L'Isle-d'Espagnac
2 & 3 avril 2026

21 & 22 septembre
2026

@ Prix net participant :
900€

DELAIS D’ACCES :
Jusqu’a 3 jours avant en
fonction du nombre de
participants

MODALITES D’ACCES :

Sur entretien préalable
(possibilité d’'un questionnaire
ecrit d’évaluation) et validation
du besoin avec un conseiller pour
une inscription via le CPF ou
bulletin d’inscription pour une
entreprise.

PUBLIC VISE

Toute personne confrontée a des

tensions relationnelles :
managers, chefs d’équipe, RH,
collaborateurs, commerciaux,
agents de contact....

PREREQUIS
aucun

METHODES MOBILISEES

Auto positionnements,
diagnostics et préconisations
Projection et mise en situation
Alternance d'apports théoriques
et pratiques

Réalisations personnelles

INFORMATIONS

Restaurant et hébergement
paiement sur place (CB, chéque,
especes)

NOS INDICATEURS :
indicateurs-FC-
qualiopi-123-2024-
avec-2023.pdf(ccicharente-
formation.fr),

REGLEMENT NOS
INTERIEUR INDICATEURS

OBJECTIFS

Connafltre les principes de base de declenchement du stress et de sa
gestion

Ameéliorer sa stratégie de gestion du stress

Appliquer des techniques et des réflexes au quotidien pour faire face aux
tensions professionnelles

Mieux gerer ses emotions en situation de stress

PROGRAMME ET COMPETENCES

Mécanismes et utilité
Conséquences et manifestations
Lien entre stress et émotions

Repérer ses agents stresseurs
Evaluer son niveau de stress
|[dentifier ses zones personnelles de confort, de risque face au stress

Les stratégies physiologiques (alimentation, sommeil, sport, activités de
loisirs et détente)

Les stratégies psychologiques (mieux évaluer une situation, apprendre a
relativiser, transformer I'échec en expérience, la pensée positive, savoir dire
NON)

Les stratégies organisationnelles (s'organiser, hiérarchiser ses priorités,
mieux gérer son temps)

Pratiquer des techniques de gestion du stress (STOP ET OSE, Cohérence
cardiaque)
Elaborer son plan d’action personnalise

MODALITES D’EVALUATION

Contréle des acquis par le formateur en fin de session

SITE DE FORMATION HANDI-
ACCUEILLANT

CONTACTEZ NOTRE EQUIPE @ ®

05645901313

formation-continue@ccicharente-formation.fr
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