QUELS OBJECTIFS?

~Comprendre les mécanismes du stress

~Apprendre a s’auto- évaluer

~Connaitre les techniques simples et rapides de gestion du stress

Pré - requis :

Durée :

Coiit: stagiaire

Groupe physique :

Groupe en ligne :

Lieux :

Information et inscription
T: 0783514282

formations@acticop.com
Surrendez-vous
individuel

10 avenue Pierre Isnard 06200 NICE

Siret 803 788 207 00022

PROGRAMME DE LA FORMATION

Module1

» Comprendre le stress

>
>

>

Module 2

Qu’est ce que c’est?
Comment le stress Agit
A quoi ¢a sert?

. Evaluer et analyser son propre stress et ses stresseurs

»Quels sont mes propres déclencheurs de stress

>

Module 3

» Comment agit sur le stress- boite a outils

>

>

>

Comment prendre du recul

L'écoute, I'analyse de la situation
Réussir a apaiser la situation

La relaxation rapide

La pensée positives

Gérer ses énergies

Outils d’organisation simples et efficaces...

Module 4
» Je mets en place mes propres outils

> Travail individuel et de groupe pour mettre en place les bons

outils .

€

ACTICOP


http://www.acticop.com/
mailto:contact@acticop.com

Méthodes d’évaluation Moyens matériels Méthodes pédagogiques

Test de démarrage . Apports théoriques et mises en
Exercices d’app[icaﬁon . Power Point et autres outils praﬁque
Mises en situation Office . Personnalisation de la théorie a
Attestation d’acquisition de - Faperboard travers des jeux de réles
compétences Ordinateur portable Support Power Point

Céable de connexion au

Nombreux exercices d’application:
Jeux de réle, ateliers de mise en
pratique en groupe, débat...

rétroprojecteur
Internet

Accessibilité aux personnes en situation de handicap, toutefois
nous contacter au préalable si aménagement spécifique
nécessaires

Délai inscription : Prise en compte jusqu’a une semaine avant le
début de la formation si place disponible

Intervenante:

Formatrice & Auditrice spécialisée dans le tourisme
durable, la qualité et I’ expérience client

2 Bachelors en Management du Tourisme et un
Master 2 professionnel en tourisme culturel et
territoire: ingénierie de Projet

7 ans d’expérience en hétellerie ( réceptionniste et
gouvernante) tourisme (agence de voyage et tour
opérateur) et accueil.

3 ans d’expérience dans le Marketing.
Bilingue Frangais-Anglais.
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