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Comment se libérer des tensions 
accumulées au travail? Une 
conférence et un séminaire sont 
organisés pour les personnes 
désirant comprendre et dimi-
nuer les symptômes du stress, 
tout en augmentant leur per-
formance. Entretien avec Denis 
Inkei, formateur en performance 
et gestion du stress, conférencier, 
auteur et fondateur du cabinet 
Mind Center, qui animera ses 
deux rencontres.

Quels sont les objectifs de cette 
conférence et de ce séminaire?
Lorsque l’on souhaite se libé-
rer des tensions, le sport ou la 
relaxation sont souvent des 
options envisagées. Cependant, 
ces activités prennent du temps 
et sont parfois incompatibles 
avec son emploi du temps, ce 
qui peut conduire à une accu-
mulation des pressions. La ques-
tion est donc: comment ne pas 
se charger de tensions durant la 
journée? Cette formation, qui se 
compose d’une conférence et 
d’un séminaire, vise à dévelop-
per la création d’un équilibre 
entre le corps et l’esprit grâce 
à la respiration, le rapport au 
corps et le travail sur l’esprit. 
Cette stabilité nouvelle permet 
de diminuer le stress chronique, 
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20 conférences de 10 minutes données 

par des professeurs, magistrats et avocats 

sur des thèmes relevant du droit privé pour connaître 

toutes les nouveautés essentielles de l’année écoulée 

(législation, jurisprudence et doctrine).

Dans quels domaines ces méthodes  
quotidiennes peuvent-elles être 
utiles?
La gestion du stress peut être 
utile dans n’importe quel do-
maine. Le travail de bureau tout 
comme les métiers en extérieur 
peuvent être touchés. Ces tech-
niques peuvent aussi conve-
nir à des chômeurs, afin qu’ils 
reprennent confiance en eux. n

d’augmenter le dynamisme et 
d’acquérir un état de perfor-
mance. Toute la question est de 
réfléchir à la manière de préser-
ver son énergie pour l’utiliser de 
manière efficace.

Comment s’articulent cette confé-
rence et le séminaire?
La conférence a un objectif de 
sensibilisation. Elle définira les 
principes de la performance et 
expliquera comment ils peuvent 
être mis en pratique dans la vie 
quotidienne. Le lien entre stress 
et performance est important; si 
le premier diminue, le second 
augmente. Le but est de mon-
trer qu’il est possible de se «pro-
grammer» afin d’optimiser ses 
propres capacités. Par exemple, 
l’anxiété est le fait d’imaginer 
le pire. Dans ce cas, la fonction 
de l’imagination est active, mais 
pas de manière positive. Il faut 
apprendre à changer ses habi-
tudes de comportement pour 
les mettre au service de nos ob-
jectifs et de notre qualité de vie.
Le séminaire, quant à lui, est une 
formation pratique qui aborde 
l’impact direct du stress sur le 
corps et la performance, car le 
stress provoque des tensions 
psychologiques, mais aussi phy-
siques. Une partie théorique 
montrera comment détecter 
le stress, puis je présenterai des 
techniques et des outils effi-
caces pour le diminuer et réé-
quilibrer le corps et l’esprit. Cette 
méthode est simple à appliquer 
durant son quotidien, pendant 
le travail. La seule difficulté est 
de s’autoriser à penser à soi.

Faut-il suivre l’un pour suivre 
l’autre?

Non. La conférence offre une 
piste de réflexion sur la perfor-
mance, mais de nombreux élé-
ments pratiques ne seront pas 
abordés. Le séminaire est une 
journée de formation qui offre 
toutes les clés pour diminuer 
le stress chronique et améliorer 
son énergie, donc son efficacité.

Quel est le public-cible?
Il n’y a pas de public-cible, car 
tout le monde peut être confron-
té à un état de stress dans son 
activité professionnelle. Le stress 
a un grand impact sur les entre-
prises. Il est source de conflits 
ou d’absentéisme, par exemple. 
Diminuer les tensions permet de 
réduire les erreurs et les climats 
négatifs. Cela amène de prendre 
du recul sur une situation, mais 
aussi d’augmenter l’engagement 
des collaborateurs et l’énergie 
mise dans le travail. Il ne faut pas 
oublier que le travail ne doit pas 
avoir d’impact négatif sur la qua-
lité de vie.

Existe-t-il des méthodes appli-
cables au quotidien?
Oui, car il suffit d’apprendre à 
transformer nos automatismes. 
Chacun peut corriger ses micro-
comportements afin d’atteindre 
un équilibre. Apprendre à res-
pirer,  à désamorcer des senti-
ments négatifs en les rendant 
positifs ou à utiliser son imagina-
tion au service de la réussite en 
sont des exemples. Les sportifs 
d’élite, notamment, utilisent ces 
techniques pour appréhender 
la compétition. Au quotidien, 
ces mêmes notions, comme la 
confiance, aident pour la ges-
tion du stress et l’atteinte de nos 
objectifs.

Le pouvoir insoupçonné 
du mental - Conférence
Date 16 mars 2020 
Lieu FER Genève
98, rue de Saint Jean, Genève 
Horaire De 17 h 30 à 19 h. 

Performance et qualité de vie 
au travail - Séminaire
Date 24 avril 2020 
Lieu Centre de formation 
FER Genève
12, quai du Seujet, Genève 
Horaire De 8 h 30 à 12 h. et de 
13 h 30 à 17 h. 

Renseignements et inscrip-
tions www.fer-ge.ch, rubrique 
Formations et événements > 
Management et développement 
personnel

Informations 
pratiques

APPRENDRE À RESPIRER et à relâcher les tensions.
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Anticiper et se préparer est 
immanquablement une assurance 
pour la réussite future d’une étape 
aussi importante que la transmission 
d’entreprise. Patrick Schefer, directeur
FAE, et Hubert Orso Gilliéron, avocat,
FRORIEP Legal SA, parleront de «La
transmission d’entreprise en 10 
questions». Suivra le témoignage
d’un entrepreneur.

Lieu FER Genève,
98, rue de Saint-Jean, Genève

TRANSMISSION 
D’ENTREPRISE

2 MARS 2020 À LA FER GENÈVE

Ce petit déjeuner des PME et des 
start-up est organisé par la 
Direction générale du développement 
économique, de la recherche et de 
l’innovation du canton de Genève, 
en partenariat avec la FER Genève. 

GESTION DES 
RESSOURCES 
HUMAINES

28 FÉVRIER 2020 À LA FER GENÈVE

Les FinTech modifient grandement les 
interactions dans le secteur bancaire 
et financier.  Ce Certificate of
advanced studies, destiné
principalement aux praticiens du 
secteur bancaire et financier, est 

CAS DIGITAL FINANCE 
LAW

DÈS LE 24 AVRIL

GESTION DE PROJET

DÈS LE 24 FÉVRIER 2020
À LA FER GENÈVE

Cette formation (trois jours) fournit 
des outils et des techniques pour 
permettre le développement de 
compétences spécifiques en gestion 
de projet: planification, organisation, 
pilotage et suivi. Le facteur humain
sera également étudié par le biais de 
la répartition des rôles et des 
responsabilités au sein du projet.

Lieu Centre de formation
FER Genève
12, quai du Seujet, Genève

Renseignements et inscription
www.fer-ge.ch, rubrique Formations
et événements > Management et 
développement personnel

Comment attirer, 
garder et motiver 
ses collaborateurs? 
Quels sont leurs 
statuts juridiques possibles? Quels 
sont les différents types de contrats 
de travail? Quelles sont les
composantes de la rémunération?

Lieu FER Genève,
98, rue de Saint-Jean, Genève
Horaire De 8 h. (accueil et petit-
déjeuner) à 10 h 30
Gratuit. Inscription obligatoire
Programme et inscription
www.fer-ge.ch, rubrique Formations
et événements

Horaire De 18h. à 20h.
Gratuit. Inscription obligatoire
Renseignements et inscription
www.fer-ge.ch, rubrique Formations
et événements

inédit et vise 
à aborder 
une large 
palette de 
questions 
juridiques 
que pose la transformation  
numérique en cours dans ce secteur. 
Il est composé de quatre modules 
proposés sur quatre mois (horaires 
adaptés, structure flexible).

Lieu Centre de droit bancaire et
financier, Université de Genève
Inscription jusqu’au 12 mars 2020
Renseignements et inscription
cas-digital@unige.ch


