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Parcours certifiant - Dejouer le
stress professionnel

Découvrir les dates dans

. _ votre ville (ou a Distance)
DUREE : 3 jours www.performances.fr
23h en présentiel (déjeuners de travail inclus) | 21h a distance code web : PCOGS?2

PRIX : 1780.00 € HT (213600 € TTC) CLIQUEZIC ) g
€D PARTICIPANTS

Collaborateurs (ou managers) soumis a une forte pression de stress ou a une charge mentale
lourde.

PREREQUIS : La certification n'est accessible qu'aux candidats qui peuvent justifier d'une année au moins d'exercice d'une
fonction manageériale en situation professionnelle (ou équivalent).
Il n'y a pas de prérequis en terme de niveau de diplome.

© oBJECTIFS

P Maitriser les mécanismes du stress dans un écosystéme exigeant, turbulent ou en mutation.

P Canaliser son stress pour en faire une source de motivation et d'amélioration de sa performance.

P Mettre son efficacité au service de ses vraies priorités.

» Développer des attitudes positives pour préserver son équilibre en situation relationnelle ou managériale.

PROGRAMME

PREMIERE PARTIE

Déjouer les mécanismes du stress et du burn-out
Identifier les sources principales de stress : charge de travail, charge mentale, pression continue, sollicitations chaotiques, environnement
instable, conflits ouverts ou larvés.
Se dissocier de son ressenti pour évaluer objectivement I'impact, négatif ou positif, du stress sur sa productivité, son environnement
professionnel et son équilibre personnel.
Connaitre ses limites et reconnaitre les signaux d'alerte.
Elaborer un plan d'action concret pour protéger son équilibre et celui de ses collaborateurs.

Faire face aux situations stressantes
Maitriser son anxiété et les situations anxiogénes : reprogrammer ses automatismes cognitifs et comportementaux.
Renoncer a tout faire : clarifier ses vraies priorités réelles, refuser tranquillement de satisfaire une demande, en expliquant pourquoi.
Développer des relations durables avec ses collaborateurs, conjuguer empathie et l'assertivité.
Se protéger des personnalités toxiques et mangeuses d'énergie : dominateurs, agressifs, dramatiques, insécures, narcissiques, manipulateurs,
opposants ambigus.

Préserver son efficacité relationnelle ou managériale
Clarifier ses priorités : renoncer a l'accessoire, réduire sa charge mentale.
Savoir se protéger des mangeurs de temps : réseaux sociaux, temps de transports, réunions inutiles, personnes chronophages.
Pratiquer la communication orientée solution : neutralité, objectivité, précision, concision.
Explorer les modeles alternatifs : slow living, télétravail, coworking itinérant.

Développer sa résilience
Piloter son équilibre : respect des biorythmes, équilibre entre la connectivité et la déconnexion.
Comprendre son narratif personnel pour en déjouer les pieges : perfectionnisme, besoin de contrdle ou de visibilité, obligation de (se) faire
plaisir, got du rapport de force ou de l'isolement.
Réparer des relations chahutées : oser présenter des excuses ou formuler de la gratitude.
Recharger ses batteries : I'isolement organisé, la relaxation et le body scan, les ancrages corporels.

4, rue de la Coudre - 77590 Fontaine-le-Port - FRANCE - Tél. : +33 (1) 64 23 68 51 - infos@performances.fr
Sarl au capital de 1 185 105 euros - RCS Melun B 383 199 288 - SIRET 383 199 288 00036 - NAF 8559A - NIF : FR 48383 199 288


https://www.performances.fr/formation/dejouer-le-stress-professionnel/

INSTITUT
FRANCOIS
/ \. BOCQUET

DEUXIEME PARTIE

L'atelier de certification (1 jour)

Déroulement :

Durant une journée, le candidat est évalué sur ses compétences comportementales, son aptitude a gérer/manager des situations rencontrées
dans le monde professionnel (probleme de communication, conflit, gestion du temps, affirmation de soi, gestion du stress,...).

Trés loin de I'esprit des examens scolaires (pas de QCM ni d'épreuves écrites), cette évaluation se déroule de fagon fluide grace a des mises en
situation, études de cas et un entretien individuel.

Cet atelier prépare le candidat a la certification décrite ci-dessous. Les aptitudes seront abordées (en partie ou en totalité) lors de la formation et
seront reprises lors de l'atelier grace a des apports pédagogiques complémentaires. Le candidat bénéficiera de conseils personnalisés pour
identifier ses axes d'évolution.

Chagque participant présente lors d'un « pitch » un outil étudié lors de la formation. Le formateur compléte par de nouveaux apports pédagogiques.
Dans chaque atelier, les participants sont issus de différentes formations ce qui enrichit encore ce partage de connaissances.

Un entretien individuel (30/45 min) avec un coach est proposé a chaque candidat afin de clarifier ses axes d'amélioration via le questionnaire
Performances-Talents.

Le groupe travaille sur une étude de cas destinée a contextualiser les compétences développées.

LA CERTIFICATION

La certification de I'Institut Frangois Bocquet "Adapter son style managérial a la diversité des situations professionnelles" a été enregistrée le
04/06/2020 au Répertoire Spécifique (hnuméro RS 5196). Pour en savoir plus : cliquez ici

Prérequis pour postuler a la certification :

La certification n'est accessible qu'aux candidats qui peuvent justifier d'une année au moins d'exercice d'une fonction managériale en situation
professionnelle (ou équivalent). Il n'y a pas de prérequis en terme de niveau de dipléme.

Aptitudes évaluées :

> Maitriser la communication interpersonnelle en adaptant son comportement a la diversité des situations professionnelles.

> Gérer les conflits interpersonnels avec des comportements adéquats selon les contextes.

> Optimiser la gestion de son temps en hiérarchisant ses priorités pour atteindre ses objectifs dans le respect des délais.

> Faire preuve d'assertivité en maitrisant son langage verbal et non verbal afin de réagir de maniere appropriée a la diversité des circonstances.
> Agir pour canaliser les agresseurs externes et le stress qu'ils engendrent afin de faire face a tous les types de situations rencontrées..

Eligibilité CPF :

Ce parcours certifiant est adossée a la certification Adapter son style managérial a la diversité des situations professionnelles éligible au titre du
Compte Personnel de Formation (CPF) Numéro du répertoire spécifique RS 5196.

>> Pour financer cette formation avec votre CPF, il est nécessaire de vous rendre sur votre compte formation en ligne et de faire les démarches
nécessaires. Si vous avez besoin de conseils, n'hésitez pas a nous contacter au 01 64 23 68 51.

> Débouchés et suite de la formation certifiante : Pas de débouchés spécifiques a un métier mais développement de compétences transverses

transposables a toutes situations professionnelles et/ou personnelles.

> Suite de parcours possible : Aucune.

> Equivalences ou Passerelles : Aucune.

> Blocs de compétences : Cette formation certifiante ne peut pas étre validée par blocs de compétences.

Un test de positionnement Tour de table pour Moyens pédagogiques : Evaluation des acquis : Sanction de la formation :
sera envoyé aux participants recueillir les attentes ~ Support de cours - Exercices ~ Réalisée en fin de formation  Attestation de fin de formation
en amont de la formation. des participants. pratiques - Mises en situation  par un questionnaire.
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