DESACTIVER LE STRESS IM,ME'DIATEMENJ
ET GAGNER EN EFFICACITE ET EN BIEN-ETRE

(lvec lo methode d’ (lecompagnement ¢ lo Libération
deb Pertunbations Gmotionnelles™, la clé est en boi.

POUR QUI ?

« Cadres. Monqqers techniciens et toutes cotéqories d'oqen*s qui
souhaitent gagner en etticacité et en bien-étre dans leur travail.

PRE-REQUIS

« Volonté de svimp|iquer personne”emen‘r dans cette formation et au

quoﬁdien pour en tirer les meilleurs bénéfices.

ENJEUX

« Découvrir et dpprendre & utiliser en autonomie la méthode
3

ALPE: une ressource naturelle qui permet de désamorcer par

soi-méme et définitivement le stress en toutes circonstances.

OBJECTIFS

« Garder son calme en toutes circonstances.

« Etre efficace face aux imprévusv aux délais. aux contlits. aux
situations difficiles...

« Prévenir les risques psgcho—socioux Cdépression. burn-out...D et les
consécluences phgsio|oqiques du  stress (’rofique. troubles
muscu|o—sque|eHiques. insomnies...D.

Desactiver les freins immediatement.

« Quelles sources de stress ? Echéances,

Desactiver les freins apres coup. Stabiliser se» acquis et aller plus loin

contlits, manque de contfiance en soi.
chorqe de travail. Prise de pqro|e en
pub|ic...

+ Quels impacts ? Perte de moyens,

dévalorisation. atteinte

phljsio|oqique,

« Quels bénéfices & le désactiver ? Bien

épuisement

étre. sérénité. efticacite. ...

. Apprendre ALPE « en situation » :
désactiver le stress immédiatement
|orsqu'i| est ressenti.

+ Bilan des bénéfices déja visibles apres
la mise en pratique.

« Stabilisation gt validation de la bonne
pratique ALPE « en situation »: retour
sur les expériences de chacun et
opprofondissemenf. ,

. Apprenfissaqe de la méthode ALPE
« en dittéré » désactiver une
Per‘rurbo‘rion connue, a posteriori, pour ne

P|us la rencontrer ensuite.

+ Bilan des bénétices déja visibles apres
la mise en pratique.

« Stabilisation Iet validation de la bonne
pratique ALPE « en dittéré »: retour sur
les expériences de chacun et
qpprofondissement.

. Accompcqnement a la transition : que
faire pour tirer les meilleurs bénétices de
cette évolution & l'échelle individuelle et
collective?

www.me’rhode—o|pe.’rr




