ARKOS Gestion du stress

Gérer une situation tendue commence par se maitriser soi-méme. Apprendre a réguler ses
réactions et rester lucide sous pression : le socle du désamorgage et un levier de prévention des
RPS.

Objectifs

v Comprendre les mécanismes du stress et repérer ses réactions

EN PRATIQUE

DUREE
7 heures (1 jour)

« Réguler son stress en quelques secondes : respiration, posture, voix PUBLIC
Tous publics
EFFECTIF

« Rester lucide et décider juste sous pression 10 participants max
PREREQUIS

Aucun

MODALITES

 Préserver sa santé face aux tensions répétées :
Intra ou inter

@ FINANCEMENT

v/ Le socle du désamorcage Financable OPCO

Devis sur demande

Un professionnel submergé par son stress alimente l'escalade sans le
vouloir. Une voix posée et une posture stable envoient au contraire un
signal d'apaisement. La maitrise de soi conditionne I'efficacité de toutes
les techniques relationnelles, et prévient les risques psychosociaux
(L4121-1).

Pédagogie par mise en situation, animée par un praticien de terrain. Formation dispensée sur
\/ votre site, adaptée a votre secteur et a vos situations réelles, en intra comme en inter.
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