EFFICACITE PROFESSIONNELLE

Gerer son stress
et prévenir le burn-out

TARIFS PUBLIC INTERVENANT(S)

Adhérent Codt inclus dans Tout professionnel libéral Sylvie Claire MORIN
la cotisation annuelle ainsi que tout membre Spécialiste en développement
Non-adhérent 90 € correspondant personnel et en communication

2 heures de 10h00 a 12h00 WEBINAIRE

Comprendre d'ou vient notre stress pour
mieux le gérer :
+ Qu'est-ce que le stress ?

Reconnaitre les signes pour soi

+ Stimuler son bon stress et diminuer son
mauvais stress

Apprendre a gérer le stress et prévenir le
burn-out : présentation, mises en situation
et expérimentation des techniques et outils
suivants :

« Congruences et incongruences

L'importance de la respiration et techniques de
relaxation

La méditation « minute »

Les concepts de contrble et d'action face au
stress

L'auto-ancrage de ressources
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