GERER POSITIVEMENT SES ENERGIES
| “Gestzon du stress”

PERF ORAMNCE _

oBECTE]

Permettre aux pafticipants :

- de déceler les causes d‘ cnervement de tenszon et donc d'meff caclte pour en ehmmer .
le maximum : .
- d'acquérir des techmques sxmples permettant de fa1re face avec calme et maltnse de~"
s0i, aux situations difficiles que nous sommes obligés d'affronter '
- d'améliorer ses facultes d'attention, de concentratlon de memonsatmn ses capamtes.
de récupération, ainsi que la qualité du sommeil L S

- de développer l'assurance et la confiance ensoi. . - - -

PROGRAMME

1-LES REACTIONS DE NOTRE ORGANISME FACE AUX SIT UATION S DE
TENSION SOV :

¥ ies mécanismes déclenchea E

~ * Jes réactions de notre orgamsme EER S L
* les conséquences pour nos facultés mtellectue]les et phySIques -
* les consequences sut notre santé : o

2 - LES CAUSES D'ETATS DE TENSION

* les symptomes B | . L
* identification des sources de tensmn personnelles
- *bilande notre orgamsanon et mode de we

3- NOTRE COMPORTEMENT FACE AUX SITUATIONS DE TENSION

* éyaluer notre niveau de tensxon

* les réactions selon notre personnahfc , .

* détecter nos points forts pour les potennahser : Coaand
* détecter nos pomts falbles pour les modiﬁer e

4- ACOUEBIR LA. MAITRISE DE 'SOI

. apprentzssage de teclmlques sunples pour maltrlser nos émotions et nos* )
réactions pemettant de falre face avec calme et efficamte aux situations
difficiles. - S
* adaptatmn des techmques en fonctmn de notre personnahté et des situations. -
* développer sa faculté de voir et vivre les choses de fagon positive '

[DUREE] A déterminer




