(formation
TRE ET QUALITE DE VIE AU TRAVAIL

Gestion du stress
par la sophrologie et la relaxation

Cette formation permet aux participants d'apprendre
des techniques de relaxation applicables
immédiatement pour gérer le stress.

Objectifs :

e Comprendre et expéerimenter l'impact du stress et des
pensees sur le corps

e Apprendre a optimiser son potentiel grace a des techniques
de respiration, de concentration et de visualisation

e Expérimenter la relaxation corporelle et mentale

e Decouvrir des outils « anti-stress » performants en toute
situation quotidienne

e |dentifier ses « stresseurs »

Contenu et déroulé pédagogique :

e Brise-glace:
o Se souvenir d'un souvenir agréable
o Visualisation de ce souvenir pour constater la
difference et la force de la visualisation.
e Point de départ :
o Comment se fait-il que nous stressions ?
o Identification des « stresseurs »
o Physiologie du stress
e Comment ne pas stresser ?
o Expérimentations (exercices pratiques des techniques)
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