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Objectifs
A la fin de la formation, le stagiaire: 

Saura reconnaître les situations stressantes chez soi et les autres.
Saura contrôler les éléments contrôlables du stress.

Programme

 
GESTION DU STRESS

Pré-Requis
Aucun

Public
Directeurs, manager, etc

Durée
7 heures

Formateur
Catherine LEVEAU

Effectif par Session
En Intra : 4 à 12 stagiaires
En Inter: 2 à 8 stagiaires 

Lieux de Formation
Ile de France

 Thème : Efficacité personnelle
     Formacode : 15097

 

 Validation
 Attestation nominative 

de formation 

Modalités de Formation 
Présentiel

Financement
 Financement total ou partiel par la
branche professionnelle (AKTO) 

Inter: 350€ HT/ stagiaire
Intra: 1350€ HT/ jour 

Documentation
Livret stagiaire

Document en ligne

Conditions d'accès
Aucune

Accessibilité
Si vous êtes en situation de handicap 

ou si vous avez une particularité 
à déclarer, contactez notre référent 

Handicap au 06.98.18.13.12
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COMPRENDRE LES MÉCANISMES DU STRESS NÉGATIF ET Y FAIRE FACE
Définir le stress : travail en sous-groupe. Synthèse. Échanges
Identifier les causes : causes du stress négatif
À quoi sert le stress ?
Identifier ses stresseurs
Comprendre l’interaction entre « Stresseurs et amplificateurs personnels » : les valeurs
Identifier les effets du stress : conséquences sur soi et sur les autres
Agir pour réguler son stress
Reconnaître les moteurs internes qui freinent

AUTOÉVALUATION : ETES-VOUS STRESSÉ ?

DÉJOUER LES PHÉNOMÈNES D’ESCALADE
Agir plutôt que réagir dans la relation
Échanges sur la prise de recul, exercices de ressourcement.
Trouver des issues positives 
Investir ses espaces libres pour réguler ses tensions internes

APPRENDRE À SE RESSOURCER : MÉTHODES ANTI-STRESS
Adopter la « positive attitude » : prendre du recul
Pratiquer la cohérence cardiaque
Identifier ses émotions et les nommer



Méthodes et Moyens Pédagogiques
Nos formateurs proposent un apport théorique et technique par l’Interaction permanente entre
les participants et le formateur et par la mise en situation des participants

Documentation / Supports pédagogiques: 
Documents, supports de formation projetés, exposés théoriques, étude de cas concrets, Quiz en
salle. Mise à disposition en ligne de documents supports à la suite de la formation

Nature des travaux demandés aux participants:
Analyse de cas pratiques, réponses adaptées, réactions

Matériels utilisés: 
Salle de formation entièrement équipée, Ordinateur, 1 vidéoprojecteur, 1 paperboard, 1 tableau,
Accès Wifi

Modalités d'évaluation des Connaissances
Le stagiaire est évalué tout au long du stage, par des jeux de rôle, des mise en situation, des
cas pratiques et par le biais d’une évaluation digitalisée via Klaxoon en fin de stage sous forme
d'aventure. Chaque étape de l'aventure correspond à une thématique de la formation et est
réalisée sous forme de challenge.

Modalités d'évaluation de l'appréciation des Participants
Chaque stagiaire remplit une évaluation de fin de stage, visant à évaluer son appréciation au
regard du stage, du formateur, du lieu. Cette évaluation est faite sous forme de questionnaire
écrit ou digitalisé, récupéré à la fin de la journée.

Modalités d'inscription
L’inscription se fait sur dossier, elles sont clôturées 7 jours avant le démarrage de la formation.
Nous restons à votre disposition pour étudier tout ajout de dernière minute.
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A VENIR EN 2024

Nombre de candidats formés

Atteinte des objectifs

Outils et matériels pédagogiques

Support de cours

Locaux

Appréciation de
l'organisme de formation

Note globale

VERSION: 0121-8
MAJ 01/03/2024

 Thème : 
     Formacode :

 
GESTION DU STRESS


