PERFECTIONNER

Gestion du stress

ET LACHER PRISE

PROGRAMME

Définir et mettre en évidence
I'origine biologique du stress @

. [eYe)C)
- Prendre conscience du syndrome

général du stress, de I'adaptation
@ Objectifs

Public

et des avertissements du corps
face au stress négatif

Comprendre I'approche
psychologique du stress

- Découvrir votre systéme de
perception

mentale et la mise en place de vos
mécanismes cognitifs et
comportementaux

=== Durée
-
Construire et mettre en pratique ()

des solutions personnalisées
Modalités d’évaluation

- Permettre le I&cher-prise mental,
émotionnel et comportemental




