GESTION DU STRESS & DES EMOTIONS

Objectifs pédagogiques

= _(@ATissue de laformation, les participants seront capables de:
= e Comprendre les mécanismes du stress et des émotions.

* Identifier leurs propres déclencheurs et réactions automatiques.

* Appliquer des techniques concrétes pour apaiser le stress.

* Developper une meilleure regtulatlon émotionnelle.
~ * Renforcer leur bien-étre mental, physique et relationnel

Public visé

Toute personne souhaitant mieux gérer son stress et ses émotions (vie pro, perso,
parentalité...).

Adultes en surcharge mentale, hypersensibles, anxieux, en période de transition ou
de fatigue.

Pas de prérequis.

Durée et format

Durée : 2 jours (14h) ou 3 jours (21h)

Format : Petit groupe (4 a 8 participants)

En présentiel ou visio en direct (Zoom, Teams...)

Tarif particuliers
Formule 2 jours (14h)
Tarif : 220 € TTC
(paiement possible en 2x110 € ou 3x75
Formule 3 jours (21h)
Tarif : 300 € TTC
(ou 4x80 € ou 3x100 €)
Option coaching individuel (facultati
1séance:70 € TTC

AVOIR UN DEVIS Pack 3 séances : 190 € TTC
contact@altapro.fr Pack 5 séances : 300 € TTC



