
 

DUREE 
14h00 

 
DATES 

SESSION 1 : 
23/03 soir 
30/03 soir 
6/04 soir 

13/04 soir 
20/04 soir 
27/04 soir 
4/05 soir 

SESSION 2 : 
7/09 soir 

14/09 soir 
21/09 soir 
28/09 soir 
5/10 soir 

12/10 soir 
19/10 soir 

 
HORAIRES 

Soir : 19 h 45 à 21 h 45 
 

LIEU 
Chambre de Commerce 

et d’Industrie du 
Territoire de Belfort 

1 rue du Docteur Fréry 
90000 BELFORT 

 
PRIX 

620 € net / participant 

0 € 
pour les bénéficiaires de 
la  Démarche de Progrès 
selon conditions  générales 

de participation 
 
 

 
 
 
 

Formation 2010 
GESTION DU STRESS (Niveau 2) 
Réagir – « L’anticipation positive » 
 
Pré-requis : formation « Gestion du stress – Niveau 1 » 
 
OBJECTIFS 
� Maintenir et renforcer les acquis du module « Gestion du stress » 
� Développer ses capacités d’anticipation positive 
 
METHODE 
� Nous utiliserons l’imagination comme outil de changement et d’évolution 
� Par l’apprentissage de la relaxation dynamique, ainsi que tous les éléments 
méthodologiques et théoriques qui l’accompagnent, nous apprendrons à mobiliser nos 
capacités de futurisation 
 
PUBLIC 
Commerçants, prestataires de services  
 
PROGRAMME 
Fixer clairement un objectif et la motivation associée 
� Est-il possible de se passer d’objectifs ? 
� Les objectifs dans la vie privée 
� Les objectifs dans la vie professionnelle 
  
Etre conscients des obstacles, des ressources dont on a besoin et des moyens 
pour les obtenir 
� Démasquer les croyances 
� Vaincre les résistances 
� Trouver son équilibre 
 
Définir une stratégie d’atteinte de nos objectifs dans le temps avec les moyens 
nécessaires 
 
PEDAGOGIE 
� Expérimentation des techniques et méthodes 
� Théorisation et méthodologie à partir de l’expérience vécue 
� Accompagnement et conseils 
� Exercices à pratiquer en inter séances 

 
 


