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Gestion du stress

Vous étes stressés ? Vous voulez
prendre soin de vous ?

Rejoignez notre cours de gestion du
stress!

Le stress est un ensemble de réponses
produites par [lorganisme lorsqu’il
rencontre une situation qui lui
demande un effort d’adaptation.

A la longue, Ilaccumulation de
situations  stressantes peut étre
génératrice de tensions émotionnelles
et physiques.

Programme

La formation vous propose une approche
théorique du stress afin de bien
comprendre les meécanismes
physiologiques, psychologiques et
comportementaux & I'oeuvre en situation
de stress.

A partir de situations vécues et
considérées comme stressantes, vous
expérimenterez concrétement des
techniques de gestion du stress et vous
développerez personnellement votre
« boite & outils » avec des stratégies et
des exercices qui vous correspondent.

Conditions
d'inscription

Pour tout public travailleurs, demandeurs
d’emploi ou étudiants dgés de 16 ans minimum.
Etre en possession du CESS OU réussir un test
d’admission.

Le droit d'inscription varie selon le niveau
d’enseignement et le nombre total de périodes
suivies. Il est payable & l'inscription de préférence
par carte bancaire.

Peuvent étre partiellement dispensés du droit
d’inscription et moyennant attestation :

- Les demandeurs d’emploi (attestation EXO-PS
du Forem)

- Les bénéficiaires du revenu d’intégration social
(attestation du CPAS)

- Les personnes handicapées (attestation de
’AViIQ)

- Les étudiants de moins de 18 ans (attestation de
I’institution scolaire)

- Les personnes inscrites dans une unité de
formation ou une section & la demande de
I’autorité publique qui les emploie (attestation de
I’autorité publique).

Pour les non ressortissants CEE, les conditions
d’admission et le paiement du droit d’inscription
spécifique sont fonction de la situation des
intéressés et du permis de séjour dont ils sont
détenteurs.

- Une carte d'identité valide ou tout autre
document d'identité valide (permis de séjour,
passeport,...)
- Une copie du titre d’études permettant I'accés &
la formation



