PRODUIT : Gestion du stress et des
émotions SENSIBILISATION

Gestion du stress et des émotions

Description du dispositif

Le stress et les émotions font partie intégrante de la vie quotidienne. Lorsqu’ils deviennent trop intenses, trop
fréquents ou difficiles a réguler, ils peuvent avoir des répercussions sur le bien-étre, la santé mentale, les
relations interpersonnelles et la capacité a faire face aux situations du quotidien.

Le dispositif de gestion du stress et des émotions vise a accompagner les collaborateurs dans la compréhension
de leurs mécanismes de stress et dans le développement de stratégies favorisant un meilleur équilibre
émotionnel.

Animé par des psychologues ou des professionnels spécialisés dans I'accompagnement des personnes, ce
dispositif permet d’identifier les facteurs générateurs de stress, de mieux comprendre ses réactions
émotionnelles et de renforcer ses capacités d’adaptation face aux difficultés rencontrées.

L'intervention peut étre mobilisée dans différentes situations : surcharge mentale, difficultés de concentration,
tensions émotionnelles, événements de vie, changements personnels ou professionnels, anxiété, perte de
confiance ou besoin de retrouver un meilleur équilibre au quotidien.

Le dispositif s’inscrit dans une démarche de prévention de la santé mentale et de développement des ressources
personnelles, en favorisant I'autonomie et la capacité a gérer plus sereinement les situations de la vie courante.

Notre accompagnement couvre notamment :

e identification des sources de stress et des facteurs déclenchants

e compréhension des mécanismes physiologiques et psychologiques du stress
e analyse des réactions émotionnelles et comportementales

e acquisition de techniques de régulation émotionnelle

e développement de stratégies d’adaptation face aux situations difficiles

¢ renforcement de la confiance en soi et des ressources personnelles

e amélioration de la gestion des tensions et de la charge mentale

e accompagnement dans les périodes de changement ou de transition

e prévention des situations d’épuisement émotionnel

e mise en place d'outils concrets favorisant un meilleur équilibre au quotidien

La gestion du stress et des émotions permet ainsi de renforcer les capacités d’adaptation des collaborateurs, de
favoriser leur bien-étre psychologique et de contribuer durablement a leur équilibre personnel et professionnel.

Enjeux



e Mieux comprendre les mécanismes du stress et des émotions

e Développer des ressources pour faire face aux situations difficiles

e Réduire I'impact du stress sur le bien-étre et la santé

e Favoriser un meilleur équilibre émotionnel au quotidien

e Prévenir les situations de surcharge mentale et d’épuisement

e Renforcer les capacités d’adaptation face au changement

e Améliorer la gestion des tensions et des difficultés relationnelles

e Développer 'autonomie dans la gestion des émotions

e Contribuer a la préservation de la santé mentale

e Renforcer les démarches de prévention et de qualité de vie au sein de I'organisation
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