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Gérez a la source des symptémes indésirables tels que des pertes de performance,

des compulsions alimentaires, des problémes de postures, de poids, d'insomnie, des difficultés
relationnelles... dus au stress.
Apprenez a aidez vos coachés et vos proches a gérer le stress, et utilisez ces connaissances pour
vous-méme également

Aucun

A l'issue de la formation, vous serez capable de :
Maitriser votre propre stress et conseiller autrui a la gestion du stress.

Définir le stress et les principes fondamentaux du stress.
Enseigner la gestion du stress a différents publics.

Les différents stress.

Les mécanismes du stress.

La maitrise de soi.

L’étude des comportements et des émotions face au stress.
Les agents stressants.

La relaxation.

Maitriser le stress.
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FICHE PEDAGOGIQUE DE FORMATION

MODULE DE BASE

Des moyens pédagogiques et techniques variés et adaptés.

o Siformation en présentiel : salle de formation, manuel de formation en PDF, QCM via google
forms, rétroprojecteur

o Siformation a distance : Visioconférence via zoom, signature électronique a distance, manuel de
formation en PDF, QCM via google forms.

e Alternance d’exercices pratiques et théoriques

o Validation par la réussite d’'un QCM pour obtenir 'attestation de formation.

Vitalys sarl - @ : contact@vitalys-formation.com

{ 063 86 02 00 (de Belgique) t 20 99 26 76 (de Luxembourg) t 0445 190 250 (de Suisse)
20 rue du Commerce - L3450 Dudelange - Grand Duché du Luxembourg
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Organisme de formation professionnelle continue agréé au Grand Duché du Luxembourg
sous le N°00125563 aupres des ministeres de l'enseignement et de I'économie

L Mise a jour octobre 2021
italys

Formation



