
 



PROGRAMME DE FORMATION

AUTOGESTION DES EMOTIONS ET DU STRESS

1ère DEMI-JOURNEE

Présentation des participants / QCM
Stress et émotions vécues sur le terrain.
Définition des termes.
Mécanismes et manifestations du stress et des émotions sur le corps, le cerveau.
Les incidences à court, moyen et long terme sur la relation soignante-soigné et sur 
sa propre santé physique et mentale.

2ème DEMI-JOURNEE

Repérage des signes de l’épuisement professionnel et prévention.
Test de conscience émotionnelle.
Déceler ses points forts et faibles face au stress.
Élaborer des stratégies personnalisées d’adaptation au stress.
Stratégies proactives cognitives, émotionnelles, comportementales.

3ème DEMI-JOURNEE

Comment réagir face à l’agressivité d’un patient ou de sa famille 
Accueillir et maîtriser ses émotions lors d’accompagnement en fin de vie.
Dépasser le sentiment d’impuissance.

4ème DEMI-JOURNEE

Savoir récupérer rapidement grâce à des techniques simples et efficaces : 
méditation actives/passives, relaxation minute, respiration abdominale, pleine 
conscience.
Prévention générale : prendre soins de soi en dehors du cabinet, savoir positiver, 
savoir gérer son temps.
Établir son plan d’action personnalisé / QCM


