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Stress & ses
Emotions

RESSOURCES PLURIELLES I I
m A |
Mieux gerer

@ Durée : 1 Jour / 7 heures. @ A lissue de la formation, les participants
(A titre indicatif] seront capables :

* de [re] -prendre confiance en soi.

» de s’autoriser a prendre appui sur le
collectif.

* de mettre les identités singulieres au
service de l'identité du collectif.

» d’activer les sentiments de fierté,
d’appartenance et de solidarité.

8(}8 Public: 4 a 12 participants.
Toute personne qui souhaite mieux gerer

son stress et ses émotions.

4 -
Pre- requis : Aucun.

O

Objectifs de la formation :
+ Comprendre les effets du stress et en déceler les causes.
+ Mieux se connaitre face au stress.
+ Parvenir a maitriser ses émotions en situation de stress.
+ Exprimer ses besoins et savoir les formuler de maniére constructive (utilisation du DESC)
+ Développer la confiance en soi avec l'Arbre de vie.

Privilegier U'expérimentation a Uexplication:
+ Travail corporel avec les outils du comédien et de la relaxation (posture, détente, ...].
+ Travail sur la communication non violente.
+ Travail en duo, en petits groupes, débriefing en pléniére.
+ Travail sur la confiance en sol.
+ Exercices et expérimentations des outils proposés en sous-groupes.



MIEUX GERER SON STRESS ET SES EMOTIONS (SUITE) I’//
1ERE ETAPE : IDENTIFIER LES MECANISMES DU STRESS ET SES IMPACTS

Définition du stress et de ses manifestations :
* Comprendre le fonctionnement des émotions et des sentiments.
e |dentifier ses peurs.
» Connaitre ses signaux d’alertes.
» Etudier les différents comportements en situation de stress
(agressivité, fuite, procrastination, ...).

2EME ETAPE - VOS SOLUTIONS POUR FAIRE FACE AU STRESS
ET SES CONSEQUENCES

Prévention des Risques PsychoSociaux :
Apprendre a se préserver, a récupérer apres une situation stressante.
Des exercices corporels pour percevoir leurs bienfaits, leurs effets immédiats et les ancrer dans
de bonnes pratiques :

 Exercices de gestion du stress, établir un barometre de son corps, apprendre a détendre
les différentes parties de son corps, travailler sur le plexus, le diaphragme.
» Exercices de respiration abdominale.
» Exercices de posture : saisir U'importance de la posture sur sa chaise, de se sentir aligné,
ancré, solide sur ses points d’appui pour développer en toute confiance fermeté et tranquillité.
» Exercices de relaxation minute : prendre de la hauteur, source d’efficacité et de pertinence.

3EME ETAPE - EXPRIMER SON BESOIN ET SAVOIR LE FORMULER DE MANIERE
CONSTRUCTIVE UTILISATION DU DESC

» Rappel des fondamentaux de la communication, de la logique émetteur/destinataire avec
l'utilisation d’exercices issus du théatre.

* Mises en situation contextualisées sous la forme de théatre forum : 2 ou 3 saynétes seront
jouées par l'intervenant afin de mettre en lumiére une problématique sur la difficulté
d’exprimer un besoin.

* Les stagiaires sont mobilisés en tant que « public actif » pour analyser les ressorts de la
relation, identifier les « nceuds », les blocages dans la communication et réfléchir ensemble
aux solutions a apporter avec l'utilisation du DESC.

* Chacun peut venir jouer sa solution et expérimenter U'outil en temps réel.

* Temps de débrief individuels et collectifs.

LEME ETAPE : DEVELOPPER LA CONFIANCE EN SOI ET DANS LE COLLECTIF

L'utilisation des pratiques narratives et la documentation « de UArbre de vie » permettra d’identifier
toutes les compétences individuelles et les leviers de réussite que possede l'équipe a travers des
histoires positives qu’elle a vécues.



