PROMPT : Tu es formateur, tu dois créer une fiche programme afin de faire la promotion d'une nouvelle formation intitulée "La gestion des émotions par l'oreiller : crier pour étouffer sa colère". 
La fiche programme s'adresse aux entreprises qui seraient susceptibles d'inscrire leurs collaborateurs soumis au stress à cette formation, l’objectif est de leur vendre cette formation.
Prérequis: venir avec un oreiller. Une journée en présentiel, avec beaucoup d'ateliers pratiques. Décline moi 4 objectifs pédagogiques maximum (en verbes d'action), et propose un déroulé de la formation dans la fiche pratique. Tarif 850€. Evaluation : capacité à crier selon la méthode enseignée dans un oreiller, indicateur de bien-être au sein de l'entreprise
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FICHE PROGRAMME
La gestion des émotions par l'oreiller
Crier pour étouffer sa colère
	DURÉE
1 jour (7h)
	FORMAT
Présentiel
	TARIF
850 € HT / pers.
	PRÉREQUIS
Venir avec un oreiller


PUBLIC CONCERNÉ ET CONTEXTE
Cette formation s'adresse aux entreprises souhaitant proposer à leurs collaborateurs exposés à des niveaux de stress élevés une méthode simple, concrète et immédiatement applicable de décharge émotionnelle. Elle s'inscrit dans une démarche de prévention des risques psychosociaux et d'amélioration du bien-être au travail.
Aucun niveau particulier n'est requis. Les participants doivent uniquement se munir d'un oreiller personnel, indispensable à la réalisation des exercices pratiques.
OBJECTIFS PÉDAGOGIQUES
1. Identifier les signaux précurseurs de la colère et de la montée du stress en situation professionnelle.
1. Expérimenter la technique de décharge émotionnelle par le cri amorti dans un oreiller.
1. Adapter cette pratique à un usage discret, sécurisé et compatible avec un environnement de bureau.
1. Évaluer l'effet de la pratique sur son propre niveau de bien-être et l'intégrer à une routine régulière.
DÉROULÉ DE LA JOURNÉE
	9h00 – 9h30
	Accueil et introduction
Présentation des objectifs, du cadre de sécurité et des règles de discrétion sonore.

	9h30 – 10h30
	Atelier 1 – Comprendre le stress et la colère
Mécanismes physiologiques, signaux d'alerte, tour de table des situations vécues.

	10h30 – 10h45
	Pause

	10h45 – 12h30
	Atelier 2 – Apprentissage de la technique
Posture, respiration, positionnement de l'oreiller, gradation de l'intensité vocale.

	12h30 – 13h30
	Pause déjeuner

	13h30 – 15h00
	Atelier 3 – Mises en situation
Exercices sur des cas concrets de tension professionnelle (réunion tendue, surcharge, imprévu).

	15h00 – 15h15
	Pause

	15h15 – 16h30
	Atelier 4 – Intégration en entreprise
Bonnes pratiques de discrétion, création d'un rituel individuel, retours d'expérience collectifs.

	16h30 – 17h00
	Évaluation et clôture
Auto-évaluation, questionnaire de bien-être, remise de l'attestation.


MODALITÉS PÉDAGOGIQUES
1. Formation en présentiel, en groupe restreint, avec une large place laissée à la pratique.
1. Alternance d'apports théoriques courts et d'ateliers individuels et collectifs.
1. Mise à disposition d'un espace adapté permettant la réalisation des exercices en toute discrétion.
MODALITÉS D'ÉVALUATION
1. Évaluation pratique individuelle : capacité du participant à mobiliser la technique de cri amorti dans l'oreiller, selon la méthode enseignée.
1. Évaluation à froid en entreprise : suivi d'un indicateur de bien-être au sein des équipes ayant suivi la formation, mesuré avant et après l'intervention.
Formation animée en intra-entreprise · Tarif : 850 € HT par participant
