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Réguler le stress en
situation de
commuhnication

Cette formation permet aux participants de mieux comprendre les mécanismes
qui perturbent leur attention lors des situations de communication exigeantes.
Grace a des techniques issues de la sophrologie, de la respiration controlée et de
I'imagerie mentale, chacun apprend a réguler son stress.
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PREREQUIS

Aucun prérequis nécessaire, formation accessible a toute personne souhaitant
améliorer sa gestion du stress.

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

A l'issue de la formation, les participants seront capables de :

» |dentifier les facteurs qui perturbent leur attention en situation de communication.
Comprendre les mécanismes de dispersion de l'attention et leurs conséquences.
Utiliser des techniques de relaxation dynamique pour retrouver rapidement leur calme.
Renforcer leur concentration dans les situations a enjeu.

Mobiliser des techniques d'auto-conditionnement et d'imagerie mentale pour rester
performants sous pression.

APTITUDE

e Gestion du stress

Maitrise de soi

Attention et vigilance

Communication sereine

Adaptation aux situations sous pression

DUREE

1journée - 7h en présentiel
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MAN-0045 gestion du stress

DELAI D'ACCES

lIs sont fixés a 30 jours, mais peuvent étre ramenés a un délai plus court, en fonction
du caractéere d'urgence de votre demande et de la disponibilité du formateur.

TARIFS

Sur devis

METHODES MOBILISEES

e Auto-diagnostic préalable

o Exercices pratiques

e Sophrologie

¢ Relaxation dynamique

e Travaux en sous-groupes

e Retours d'expérience

o Démonstrations et expérimentations

MODALITES D'EVALUATION

Quiz de validation des compétences
Auto-évaluation avant et aprés formation
Evaluation a chaud en fin de session
Evaluation a froid & 30 jours

MOYENS PEDAGOGIQUES ET TECHNIQUES

e Support pédagogique remis aux participants

e Exercices de sophrologie

e Techniques de respiration et relaxation dynamique
e Qutils d'imagerie mentale

e Paperboard et matériel d'animation

o Salle équipée d'un vidéoprojecteur

ACCESSIBILITE

Nos formations sont accessibles aux personnes en situation de handicap dés lors que
I'entreprise contractante pourra prévoir les adaptations techniques indispensables
(acces, salle, équipements), et pédagogiques (intervenant, ressources, durée). Dans
tous les cas, merci de prendre contact avec nous.
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MAN-0045
PROGRAMME DE LA JOURNEE

9HOO - 9H30 : ACCUEIL ET PRESENTATION

e Présentation du formateur et des participants
Expression des attentes
Brise-glace
Exercices de mémoire et de concentration
Introduction aux enjeux de la lucidité sous pression

9h30-10H45 : COMPRENDRE LA DISPERSION DE L’ATTENTION
e Les tensions, frustrations et préoccupations

Les mécanismes de déconcentration

Les effets de la pression sur les capacités cognitives

Comprendre la notion de présence a l'instant présent

Identifier ses propres sources de distraction

10H45-12H30 : APPRENDRE A RELAXER EN POSTURE DEBOUT
e Techniques de ventilation inspirées du biathlon

Développer vigilance et calme simultanément

Exercices de relaxation dynamique

Maintenir son attention sur I'environnement

Premiéres mises en pratique

13H30-14H45 : INTEGRATION DES TECHNIQUES
e Séance guidée de sophrologie
¢ Mémorisation des bonnes pratiques

Retours d'expérience

Travail en sous-groupes

Analyse des bénéfices observeés

14H45-16HOO0 : OPTIMISER SA CONCENTRATION SOUS PRESSION
e Les principes de l'auto-conditionnement

L'imagerie mentale appliquée a la communication

Le role de la respiration dans la focalisation

Techniques de fixation de I'attention

Préparation mentale des situations a enjeu

16HO0-17HO0 : CONSTRUCTION DE SA BOITE A OUTILS PERSONNELLE
o Démonstrations pratiques

Expérimentations individuelles

Création d'exercices personnalisés d'auto-conditionnement

Elaboration d'un plan d'action individuel

Synthése et cloture de la formation
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