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mylene@beze-formation.fr
06 74 24 62 74 

Mylene Beze Formation
524 Les Combettes
33650 Saint Morillon 

PUBLIC : Toute personne confrontée à des situations dites stressantes

DUREE : 2 jours

OBJECTIFS  PEDAGOGIQUES

 X  Améliorer la qualité de vie sur  leur poste de travail
  X  Apprendre à  gérer les situations « stressantes » de tout ordre 
  X  Prendre conscience que leur comportement joue un rôle primordial sur la réaction de l’interlocuteur
  X  Maitriser les techniques de communication à appliquer dans les situations de stress

PROGRAMME

COMPRENDRE 
NOS MODES 

DE 
PERCEPTIONS

CARACTéRISER 
lE MéCANISME 

ET 
L’évoLUTIon 

DU STRESS

DéveLoPPer 
SON 

INTEllIGENCE 
éMOTION-

NEllE

DéveLoPPer 
UN COM-

PORTEMENT 
ASSERTIF ET 
MIEUx COM-
MUNIQUER

S’enTrAîner à 
L’AffIrMATIon 

DE SOI PAR 
DES MISES EN 

SITUATION

SE DONNER 
DES AxES DE 

PROGRèS

• Prendre conscien-
ce de l’importance 
de « nos filtres » et 
de notre interpré-
tation

• Pratiquer l’empa-
thie, comprendre 
l’autre et son envi-
ronnement

• Qu’est-ce que le 
stress ? Son évolu-
tion et ses différen-
tes phases

• Différencier stress 
chronique et stress 
aigu

• Mettre en éviden-
ce le cercle vicieux 
que l’on provoque              
inconsciemment

• Découvrir l’ori-
gine et le fonc-
tionnement de ses 
émotions

• Découvrir 5 piè-
ges à éviter de nos 
pensées automati-
ques 

• S’approprier 5 
piliers de l’intelli-
gence émotionnelle 

• Définir les 4 
comportements 
relationnels prin-
cipaux avec les 
conséquences pour 
soi et pour son 
interlocuteur

 • Développer 15 
techniques d’asser-
tivité

• Jeux de rôles 
courants basés sur 
des cas concrets  
vécus dans le cadre 
de leur mission

• Identifier ses 
points d’appuis

• valider son plan 
d’action

ACCOMPAGNEMENT

Suivi pédagogique post formation, assuré à distance par la formatrice, pour optimiser 
le processus d’acquisition.

DEMARCHE ET PEDAGOGIE

Tout au long du processus de la formation, nous privilégions un ensemble d’exercices, 
d’ateliers et de méthodes pour rendre les stagiaires acteurs de leur formation. 

 Moments d’écoute, d’échanges avec les participants et de mise en commun 
des expériences

 les apports théoriques nécessaires seront suivis de groupes de travail pour 
mise en application et expérimentation à l’aide de jeux de rôle et mises en situations 

(basées sur les cas concrets rencontrés) filmées et débriefées en commun

Des ateliers de découverte et de travail sur les items de la formation       


