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@E Le titre de |la formation

J'apprends a mieux gérer mon stress

Le programme de la formation

Comprendre comment fonctionne le stress

e Le stress, mais c'est quoi au juste ?
e Qu’est-ce qui déclenche le stress ?

e Comment repérer les effets du stress dans son corps,

dans sa téte et dans son comportement ?

Mieux gérer ses émotions

e Comprendre a quoi servent les émotions.

e Apprendre a mieux vivre ses émotions.

S'entrainer a se relaxer [ )

e Des techniques simples pour apprendre a se détendre.
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A qui s’adresse la formation ?

La formation s’adresse aux personnes accompagnées en ESAT.

Quel niveau faut-il avoir pour participer a cette

formation ?

Tout le monde peut participer.

Comment va se dérouler la formation ?

e

"

Il'y aura 10 personnes maximum dans le groupe.

= q - Vous allez pouvoir partager vos idées et vos expériences.

La formatrice va vous montrer :

e un diaporama
e des images

e des techniques

Vous apprendrez aussi grace a des jeux
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Informations pour le chef d’équipe

Durée par groupe : 6h (durée et contenu modulables

selon vos besoins)

Lieu : dans vos locaux

Effectif maximum : 10 personnes par groupe

Tarif et modalités de mise en ceuvre : accéeder ici a la

page dédiée sur notre site

Dates: a définir ensemble

MSE Formations
Organisme de formation certifié Qualiopi
spécialistes des secteur social, médicosocial et de |'éducation
28 rue des Ecayennes - 21 000 DIJON
03.80.76.63.40

infos@mseformations.org
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https://www.mseformations.org/formation-intra-inter/modalites-et-inscriptions/
https://www.mseformations.org/formation-intra-inter/modalites-et-inscriptions/

