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  Neda Radonic 
  Tel. +33 6 73 55 49 60
  Mail:  contact@nr-conseil.fr
  Site internet: http://www.nr-conseil.fr

Gérer efficacement son stress 

                                                        Approfondissement : 3 jours
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Durée	:	
3	jours	en	

forma-on,	soit	21	
heures	

Dates	:	
A	définir	

Lieu	:	
En	centre	ou	site	

client	

Horaires	:	
9h00	–	12h00		
13h00	–	17h00	

Rythme	discon6nu	

Anima6on	:	
Neda	Radonic	

-tulaire	d’un	Master	
2	Psychologue	du	
travail	Cer-fiée	

Coach	Expérience	de	
17	ans	dans	le	
domaine	de	la	
forma-on	en	

développement	
personnel	

Tarif	Intra:		
4200	Euros	HT		

Tarif	Inter:		
900	Euros	HT	

Modalités	d’accès	:		
Inscrip-on	par	mail	:	

contact@nr-
conseil.fr	

Délai	d’accès	:		
Possibilité	

d’inscrip-on	jusqu’à	
3	jour	avant	le	
démarrage	de	

l’ac-on.

✦ Forma6on	en	présen6el		;	accessible	aux	personnes	handicapées.	

✦ Objec6fs		

- Iden-fier	les	symptômes	du	stress	chronique	et	la	détresse	psychologique.	
- Apprendre	 à	 se	 détendre	 intellectuellement,	 physiquement	 et	

émo-onnellement.	
- Sor-r	de	la	passivité	et	agir	posi-vement.	
- Renforcer	la	confiance	en	soi.	
- Mieux	gérer	ses	émo-ons.	

✦ Public	concerné	et	pré-requis		

- Toute	 personne	 qui	 souhaite	 développer	 sa	 sérénité	 pour	 gagner	 en	
efficacité	dans	son	travail.	

- Pré-requis	:	Aucun.	

✦ Moyens	pédagogiques	techniques	et	d’encadrement		

La	pédagogie	est	interac-ve,	fondée	sur	des	jeux	de	rôles,	exercices	
d’entrainements	ayant	pour	objec-f	la	prise	de	conscience	de	ses	modes	de	
fonc-onnement,	de	ses	comportements,	de	ses	évolu-ons.	
- Les	moyens	pédagogiques	:	exposés	théoriques	remis	aux	stagiaires,	aide-

mémoire,	un	 résumé	des	bonnes	pra-ques,	études	de	cas	concrets,	 jeux	
de	rôle,	film	vidéo,	bibliographie.	

- Les	 moyens	 techniques	 :	 salle	 équipée	 de	 vidéo-projecteur,	 ordinateur,	
caméscope,	imprimante,	paperboard.	

- 	La	 forma-on	sera	assurée	par	Neda	RADONIC,	Psychologue	du	travail	et	
formatrice	depuis	17	ans.		

✦ Moyens	de	suivi	de	l’exécu6on	de	l’ac6on			

Feuilles	 de	 présences	 signées	 des	 stagiaires	 et	 du	 formateur	 par	 demi-
journée	et	a\esta-on	de	présence	individuelle.		

✦ Moyen	d’apprécia6on	des	résultats		

- Ques-onnaire	 oral	 ou	 écrit,	 QCM,	 Quizz,	 ques-ons	 ouvertes,	 schémas	
réalisés	par	les	stagiaires,	synthèse	écrite,	mises	en	situa-on.	

- Ques-onnaire	de	sa-sfac-on	en	fin	de	forma-on.		
- Posi-onnement	des	stagiaires	à	l’entrée	et	en	fin	de	forma-on.		
- Cer-ficat	de	réalisa-on		de	la	forma-on	individuelle.
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✦ Déroulement	de	la	Forma6on	

			

I. Programme :  3 jours de formation 

La	forma-on		perme\ra	aux	par-cipants	de	:	

 
 Les objectifs  

• Iden-fier	les	symptômes	du	stress	chronique	et	la	détresse	psychologique.	

• Apprendre	à	se	détendre	intellectuellement,	physiquement	et	émo-onnellement.	

• Sor-r	de	la	passivité	et	agir	posi-vement.	

- la	cohérence	cardiaque,		

- l’intelligence	émo-onnelle,	

- le	lâcher-prise.	

• Renforcer	la	confiance	en	soi.	

• Mieux	gérer	ses	émo-ons	(Expérimenter	les	actudes	et	les	comportements	qui	favorisent	une	vie	saine	
et	s-mulante.	
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Le programme détaillé  - Formation 3 jours 

1	-	Évaluer	ses	modes	de	fonc-onnement	face	au	stress	

• Défini-on,	réac-on	et	symptômes	du	stress	(corporels,	émo-onnels,	intellectuels	et	comportementaux).	

• Comprendre	les	réac-ons	face	au	stress.	

• Les	trois	niveaux	de	stress	:	alarme,	résistance,	épuisement.	

• Iden-fier	ses	propres	facteurs	de	stress	personnel	et	professionnel.	

• Connaître	les	étapes	du	changement	et	le	stress	associé.	

Mise	en	situa-on:	Autodiagnos-c		:	chaque	par-cipant	comprend	son	propre	rapport	au	stress.	

2	-	Apprendre	à	se	détendre	intellectuellement,	physiquement	et	émo-onnellement	

• La	relaxa-on	pour	être	détendu.	

• La	maîtrise	des	émo-ons	pour	garder	son	calme.		

• Les	signes	de	reconnaissance	pour	se	ressourcer.	

• Approche	cogni-ve	:	croyances	"	limitantes	",	injonc-ons	et	permissions.	

• Approche	émo-onnelle	:	empathie,	ancrage	posi-f,	visualisa-on	et	respect	des	besoins	fondamentaux.	

• Approche	corporelle	:	respira-on,	relaxa-on,	é-rements	et	pra-ques	corporelles.	

• Approche	comportementale	:	pilotes	internes	"	spontanés	"	et	ges-on	des	conflits.	

• Approche	des	jeux	rela-onnels	avec	le	triangle	de	Karpman	:	persécuteur,	sauveur	et	vic-me.	Apprendre	
à	s'en	sor-r.	

Mise	en	situa-on	:	Exercices	pra-ques	de	lâcher-prise	et	de	ges-on	des	émo-ons.	
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3	-	Sor-r	de	la	passivité	et	agir	posi-vement	

• Prendre	conscience	de	sa	responsabilité	dans	l’émergence	des	risques		

• Savoir	dire	non	lorsque	c'est	nécessaire.	

• Comprendre	 et	 reposi-onner	 ses	 comportements	 sous	 stress	 (a\aque,	 fuite,	 repli,	 soumission	 et	
dominance).	

• Améliorer	son	organisa-on	professionnelle	et	personnelle	pour	une	meilleure	ges-on	des	priorités.	

• Définir	 des	 pistes	 de	 solu-ons	 et	 d’améliora-on	 ;	 réfléchir	 à	 leur	 intégra-on	 dans	 la	 pra-que	
professionnelle.	(Respira-on,	lâcher-prise,	intelligence	émo-onnelle	)	

Exercices	de	mises	en	ac-on	:	Expérimenter	le	posi-onnement	«	juste	»	face	aux	situa-ons	rencontrées.	

4	-	Renforcer	la	confiance	en	soi	pour	éviter	le	stress	durablement		

• Les	permissions	pour	dépasser	ses	limites.	

• Le	recadrage	pour	renforcer	l'image	posi-ve	de	soi.	

• Augmenter	 l'es-me,	 l'affirma-on	 et	 la	 maîtrise	 de	 soi	 par	 une	 défini-on	 de	 ses	 valeurs,	 qualités	 et	
compétences.		

• Développer	son	intelligence	rela-onnelle	

• Expérimenter	l’intelligence	du	corps	au	service	de	la	préven-on	des	risques	

• 	Me\re	au	point	sa	méthode	personnelle	"an-stress".	

Mise	en	situa-on:	Autodiagnos-c	et	recherche	de	solu-ons	personnalisées.	

5	-	Mieux	gérer	ses	émo-ons	

• Iden-fier	les	émo-ons.	

• Reconnaitre	le	rôle	des	émo-ons.	

• U-liser	ses	émo-ons	pour	gérer	efficacement	le	stress.	

Mise	en	situa-on:	Iden-fier	,	reconnaitre	et	me\re	en	place	des	ac-ons	correc-ves	posi-ves	à	par-r	de	ses	
émo-ons	(cas	concret).	
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Méthode et moyens 

• Nombreux	jeux	pédagogiques,	mises	en	situa-ons	et	exercices.		

• Cas	pra-que.	

• Vidéos.	

	

Modalité organisationnelle: 

• 3	jours	de	forma-on	en	discon-nu.	

• 100%	présen-el.	

• Le	lieu	restera	à	définir.	
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