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Le stress : qu’est-ce que c’est ?


Le stress comme résultat ;


Le stress dans le langage commun ;


Le stress comme source et incitation à l’action ;


Le travail : usure mentale et physique : mythes et réalités.





2- Un conflit : qu’est ce que c’est ?


Conflits de fonds et conflits émotionnels ;


Les niveaux de conflits ;


Conflits constructifs et conflits destructifs.





3- Rappels de théorie des « jeux » :


Gagner ou perdre : quels enjeux ?


Gagner, mais à quel prix : savoir sortir gagnant/gagnant ;


Perdre, perdre la face ? La logique de l’honneur.





Les niveaux de conflits :


Conflits intra-individuels ;


Conflits inter-individuels ;


Conflits organisationnels.





5- Conflits : cas concrets :


Le conflit avec un client ;


Le conflit avec un collègue ;


Le conflit avec la hiérarchie ;


Le conflit du travail.











6- L’humeur, le stress :


Conséquences du stress sur l’humeur ;


Emotions et jugement ;


Stress et émotions.





Diminuer son stress au travail :


Méthodes physiologiques ;


Gérer son temps ;


Gérer les priorités ;


Adaptations comportementales.





8- Gérer son stress pendant le conflit :


Méthodes physiologiques de contrôle de soi (respiration, posture …) ;


Gestes et postures ;


Gestion de la distance physique et physiologique.





9- Gérer le stress de l’autre :


Principes de base issus de la PNL (Programmation Neuro Linguistique)


Synchronisation, syntonisation 


Principes de base issus de l’AT (Analyse transactionnelle) ;


Découvrir les jeux et les rôles : persécuteur, victime, sauveur.











Programme





Objectif





Mieux gérer les situations stressantes


Limiter les petits conflits interpersonnels, d’équipe ou clientèle au quotidien


Bâtir son propre plan d'action de progrès








Public concerné :


Tout public





Durée :


16h








Coût


224 000 F.CFP/Groupe








Matériel fourni


Paper board


Vidéo projecteur








Pédagogie


Apports théoriques


Cas pratique


Tests de découverte de soi











