SANTE AU TRAVAIL / ENTREPRISES ET COLLECTIVITES

Gérer son stress pour plus d’efficacité s

oublic concermeé
opjectifs

* Tout public et plus spécifiquement : DRH,
médecins et infirmier(e)s du travail

* Toute personne en charge des questions santé
au travail

moyens
oedagogigues

* Pana’Book sur la gestion du stress remis 4 '
au staiires ocrogramme pedagogique
* Analyse de situations, retours d’expérience
 lllustration par cas concrets Pédagogie active intégrant échanges, apports théoriques et pratiques adaptés
aux situations professionnelles

* Questions/réponses

. * Inventaire des manifestations du stress vécu comme négatif
iNtervenants

* Psychiatres, psychologues

* Découverte du phénoméne nommé stress :
> historique
> définition

reS DO M S Q b ‘ e : faCtel:lr‘S internes et externes
Z d - conséquences
pe Q g Og |q U e * Acquisition d’'une méthodologie pour observer et comprendre ses propres

* DrThierry BIGOT sensations, réactions, émotions et comportements
Psychiatre — CHU Cochin (75)

* Les principales causes du stress :
> représentations mentales
> interprétations des événements
> jugements de valeurs

* Apprentissage de modification des représentations mentales, techniques de
recadrage et de dédramatisation

* Pratique pour maitriser la relaxation minute

* Ateliers pratiques
> Utilisation d’un questionnaire spécifique pour diagnostiquer un cas supposé
de harcélement moral ou de stress au travail

> Cas pratiques : entrainement a la démarche d’enquéte, de recueil et d’analyse
des faits et mise en place d’un plan d’action
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