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Soyez acteur de votre parcoursde formation et passez al'action !
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Programme

Qu’est-ce que larésilience ?

Définition ef concept. delarésilience
s Peahondd %f

elar
sene lacede smes de défense
Titempsagc? mtegratljon dupchoc et dela réparatlon

Identifier et comprendre son mode de fonctionnement

° er tion
. %P tIO?) otionnelles et comportementales

Mobiliser ses différentes ressources

. P chologiques et mentales
‘R atl%nnelles

Plan d’action personnalisé pour renforcer sa résilience

VaJo iser sefreusgt?et ses per formances
do per ime
Pren re son corP dﬁ?r detente sommeil, alimentation
Dlscegner tunl 05 essityal lon
ifier n demaniere osm
Aglr et pren emsuons pour eprendrele pouvoir sur savie
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