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= Définir les notions de stress, de RPS, et identifier les sources de Etre en souffrance professionnelle, étre stressé a son

stress professionnel travail, considérer travailler dans un environnement
de travail générateur de stress : risque relationnel,
insécurité, flux et/ou complexité du travail, relations
tendues voire conflictuelles, injonctions dissonantes
avec ses valeurs...

=  Diagnostiquer son fonctionnement émotionnel, sa sensibilité et
évaluer son exposition aux risques de souffrance
=  Décrypter les comportements relationnels difficiles

(personnalités) et connaitre les postures adaptées Avoir la capacité de prendre du recul et d’accueillir de
= Développer son estime de soi et son aisance relationnelle nouvelles facons de voir.
= Agir pour un épanouissement professionnel et personnel Etre volontaire pour suivre cette formation

Comprendre la notion de stress (individuel)

- Les mécanismes émotionnels : psychiques et physiques

- Les phénomeénes de souffrances professionnelles

- Lasanté au travail et les sources de stress

Diagnostiquer son exposition aux risques psychosociaux (risques exogénes)

- Ladifférence entre stress personnel et risque psychosocial

- Ledroit du travail en matiére de risques psychosociaux et de santé au travail

- Lestypes de risques psychosociaux (sources, gravité et interdépendances)
Comprendre des causes des fonctionnements relationnels perturbants, toxiques

- Lestypologies de modes de communication et leurs scenarios de stress

- Les personnalités aux comportements difficiles voire toxiques

- Les stratégies comportementales faces a des comportements difficiles ou déviants
Connaissance de soi : sa sensibilité aux risques de souffrance au travail (risques intrinséques)
- Lesinducteurs des émotions : valeurs, aspirations, croyances, présupposés...

Les comportements de frustration, de souffrance : décompensation, violence, fuite...
- Les scenarios de victime - bourreau et sauveur, les stratégies de protection
Agir pour développer son épanouissement professionnel personnel

- Laréalisation professionnelle et I’estime de soi

- L’harmonie cognitive (et la dissonance cognitive)

- La métacommunication

- Les fondamentaux d’un pilotage de sa réalisation professionnelle
Pratiquer quelques régles d'hygiene psychique personnelle

- Larelaxation, la méditation (sensibilisation)

- L'organisation du temps de travail

Développer son aisance et son habileté relationnelles

- Le modele de communication Process Com : canaux et scenarios de stress
- L'assertivité, I'lhumour et la distanciation

Réinvestir le bien-étre et le plaisir au travail

- La convivialité, le capital réseau

- Lesréponses aux besoins fondamentaux

A partir d’une écoute et d’une analyse des situations vécues au travail, cette formation vous améne a identifier les sources de stress,
comprendre votre fonctionnement et identifier des solutions a mettre en ceuvre par I'alternance d’apports théoriques, de proje ction
de films et d’interviews, et de mises en situation a partir de cas réels. L’'implication des stagiaires et la mise en avant de la diversité
de leur point de vue est recherchée, lors d’échanges de pratique.

L’évaluation des acquis est obtenue a partir de la présentation par le participant du diagnostic des causes de son stress et des
actions qu’il prévoit de mettre en ceuvre, grdce a ses apprentissages. L’évaluation est formative et réalisée par le groupe des
stagiaires et par le formateur.

"Accessibilité aux personnes en situation de handicap : notre Organisme est a votre écoute pour permettre a chacun I'acces
a nos formations. Une étude de vos besoins sera réalisée afin d’adapter la formation en lien avec les experts mobilisables"
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