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INSTITUT DEVELOPPEMENT COMPETENCES

GERER

SON STRESS
ET RESTER
MANAGER
SOUS PRESSIONC

Sous pression, le manager
reste observé. Savoir gérer,
son stress, prendre du re
et conserver une posture,
claire permet de sécurisé
'équipe quand

la tension monte.
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Des apports ciblés Des situations concrétes  Des actions directement
et accessibles et des échanges applicables
P~ 3x45MINUTES ———

WJ‘ gAcd EN ENTREPRISE | ENINSTITUTION
posr ug,a.ra{ ﬁw a'(“ ﬂ(é”‘“"’" OU CHEZ AUXILIUM-IDC A ST-MAURICE




MODULE LEADERSHIP
3 x 45 minutes

Gérer son stress et rester manager sous pression

Urgences, délais, surcharge, imprévus... le stress fait partie de la réalité managériale.
Ce module vous aide a comprendre ses mécanismes, a prendre du recul et a conserver
une posture claire, afin de rester efficace et de sécuriser votre équipe lorsque

la pression augmente.

Objectifs

v Comprendre les mécanismes essentiels du stress Format.

v Identifier ses déclencheurs et signaux d'alerte 3 %46 minutes

v Reconnaitre l'impact du stress sur son comportement 9 Dans votre entreprise

v Prendre du recul avant de réagir ou de décider < ouinstitution

v Distinguer urgence réelle et sentiment d'urgence

v Conserver une communication claire sous pression c_?) Chez Auxilium-IDC

v Eviter de transmettre son stress a I'équipe )

v Prioriser lorsque plusieurs demandes arrivent 2B%  Equipe: jusqud 8 participants
v Maintenir un cadre et une posture manageériale o i »

v Développer des réflexes pour retrouver une capacité d'action ~ “ilks Grovpp de %82 euichaes
Public cible -
Managers, responsables d'équipe, chefs de service, CALME 8

cadres de proximité, nouveaux managers et tout manager
souhaitant mieux gérer la pression et conserver une posture
claire et stable. RECUL é
Contenu

Comprendre ce qui se passe sous pression
Identifier ses propres signaux

Prendre du recul avant d'agir

Prioriser dans l'urgence

Communiquer sous pression

Rester manager quand la tension monte
Une méthode en 3 temps

Des apports ciblés Des situations concrétes  Des actions dlrectemen!
¢t accessibles et des échanges applicables
A l'issue du module
Chaque participant repart avec des repéres et des outils concrets pour mieux gérer
ses réactions face au stress, prendre du recul lorsque la pression augmente et conserver
une posture managériale claire, stable et rassurante pour son équipe.
Un module ou un parcours a la carte
L16 peut étre suivi indépendamment ou combiné avec d'autres modules Leadership,
Management ou Master Class. Un besoin Un moduie. Plusieurs modules. Un parcours.
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