PROGRAMME FORMATION

Gérer son stress en situation professionnelle

RIFTS

Attendus de formation — référence MISSP21

Prérequis/Public
En situation d’emploi — salarié du secteur des particuliers employeurs et de 'emploi a domicile

Modalités d’organisation

Durée : 14h Dates : se référer a la convocation
Lieu : Se référer a la convocation Colt : Financement par le Plan de Développement des
Compétences

Objectifs de formation

A l'issue de la formation, I'apprenant sera en mesure de gérer au quotidien les influences de son stress sur
son activité professionnelle et ainsi proposer un accompagnement de qualité.

Savoirs Savoir-faire

e La définition du stress, les différents types de Repérer et analyser les mécanismes physiologiques
stress et les mécanismes associés. et psychologiques de son stress.

e Lesdifférents états du stress, ses causes et o  Repérer les situations professionnelles de stress a
ses consequences. fort impact émotionnel.

* Lesfacteurs et moderateurs de stress. e Analyser les sources de son stress et leurs impacts
o . en situation professionnelle.
e Le stress en situation professionnelle :
impacts sur 'accompagnement et sur sa e Connaitre ses besoins pour mieux anticiper les
qualite. situations de stress.

* Lacommunication bienveillante. ° Mettre en place ses propres stratégies pour

P . , , surmonter une situation de stress.
e Les mécanismes de défense et d’adaptation

face au stress. . . .
e Mettre en pratique des techniques de relaxation

e Les différentes techniques de relaxation. utilisables au quotidien.

e Intégrer dans son quotidien professionnel des rituels
de relaxation.

Savoir-étre
Etre bienveillant

Etre a I'écoute de soi et des autres

Etre attentif
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Méthodes mobilisées

Approche pédagogique active, alternant les activités formatives
Apports théoriques, supports de textes et/ou de vidéos

Mise en situations contextualisées, travaux de groupes
Echanges entre pairs et intervenants

Modalités d’évaluation

Une évaluation des acquis a I'entrée et en fin de formation
Attestation de formation et certificat de réalisation

Contact

Pour contacter le service formation pour les départements 44-85-79 : ipassmat44@arifts.fr et pour les
départements 49-72-53-35 : ipassmat49@arifts.fr

Intervenant
Formateur de la discipline - Spécialistes de I'ingénierie pédagogique et/ou Professionnels Petite Enfance.
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