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Reconnaître ses sources de
tension.



Auto-évaluation des
compétences avant

le début de la
formation 

page 2/4

Auto-évaluation des
compétences à la

fin de la formation 

0 0,5 1 1,5 2

Non maîtrisée 

Partiellement maîtrisée 

Maîtrisée 

0 0,5 1 1,5 2

Non maîtrisée 

Partiellement maîtrisée 

Maîtrisée 

Identifier ses valeurs

SAS SPIRALE Formation
Conseil Coaching

8, montée de l'école 
05150 MONTJAY

SIRET  : 911198406 00017 NDA 93 05 00928 05 (PACA)

0 1 2 3

Non maîtrisée 

Partiellement maîtrisée 

Maîtrisée 

0 1 2 3

Non maîtrisée 

Partiellement maîtrisée 

Maîtrisée 

Acquérir les bases d’une
communication efficace.
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Lister les actions à
entreprendre au quotidien

pour limiter son stress.
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