
 

 
 
 

 

 

Objectifs 
 

� Développer l’écoute pour soi et pour les autres 

� Prévention et gestion du stress : 

 � stratégie de négociation et statégie de bien être 

� S’intégrer dans une équipe, dans une structure 

� Améliorer ses capacités relationnelles et ses techniques de communication 
 
  

Contenu 
 

���� Reconnaitre et gérer les situations stressantes 

���� Se connaitre et valoriser ses ressources internes 

���� Les techniques de communication -  médiation et échanges 

���� Maitriser les exercices pratiques de respiration et visualisation 
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