Prévenir et gérer les situations de stress

Vous souhaitez mieux gérer les situations et les périodes de stress dans votre vie professionnelle ?
Cette formation est faite pour vous. Elle vous apportera les clés de compréhension de ce
mécanisme naturel qui peut parfois s’emballer. Vous apprendrez avec des outils simples
(techniques de respirations calmantes, relaxation musculaire, mouvements) a devenir autonome
pour prévenir et gérer les moments de stress.

Améliorer votre qualité de vie au travail en sachant prévenir et gérer les
situations de stress

Toute personne souhaitant améliorer sa capacité a mieux vivre les
situations stressantes dans son quotidien

- Auto-évaluation de votre niveau de stress

- Définition partagée de ce qu’est le stress

- Apports théoriques pour la compréhension des
meécanismes du stress

- Utilisation de sa respiration pour mieux gérer les situations
(exercices pratiques)

- Techniques sophrologiques pour évacuer les tensions
physiques et psychiques inutiles

- Exposés théoriques

- Exercices pratiques en individuel et en groupe

- Pratiques de techniques sophrologiques

- Entretien individuel avec chaque apprenant 15 jours aprées
la formation

- Questionnaire d’auto-évaluation

- Mise en place d’'un plan d’action pour 1 situation a venir
choisie par I'apprenant

- Méthode active et participative

Pas de prérequis sauf la volonté d’apprendre a mieux gérer des
situations et périodes de stress

Des documents, résumés de la formation sont fournis aux apprenants
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Devis sur demande

- Les apports de la pratique sophrologique et une mise en
application directe

- Latransmission d’outils pour devenir autonome dans sa
capacité a mieux vivre les périodes stressantes

En situation de handicap ? Pensez a nous contacter pour préparer
votre accueil.

Nous contacter

‘0 Elise Labye, sophrologue formatrice

Diplome privé de Sophrologue de L’Institut de Sophrologie du Sud-
Ouest (Ecole membre de la FEPS)
Dipldome de Master 2 en Anthropologie Sociale de I'université Jean
Jaurés de Toulouse
10 années d’expérience en tant que chargée de mission dans le
service public

w Contactez Elise Labye, par téléphone 06 70 01 80 39
ou par mail a elise.labye.sophrologue@gmail.com
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