Cette formation donne un apergu théorique des concepts

de stress et de burnout. L'accent est mis sur l'étude

pratique de trois méthodes reconnues de gestion du

stress:

e Gestion instrumentale du stress (clarification du
probleme)

e Gestion mentale du stress (changement de
perspective)

e Gestion réegéenérative du stress (soulagement
émotionnel et distraction)

Des moments d’échange sont prévus pour répondre aux
demandes de discussion de cas personnels.

Toute personne du milieu social, éducatif et économique
qui souhaite renforcer sa résilience et prendre soin d'elle-
méme.

e Théorie et cas pratiques sur le stress et le burnout

e Prévention:apprendre a prendre soin de soi

e Exercices pratiques a appliquer au quotidien, dans la
vie personnelle comme professionnelle

7 heures, en presentiel

250 € / personne
Groupes : interventions sur demande
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