
Formation Gestion du stress

Cette format ion v i se  à doter  les  part ic ipants  de techniques  pour  mieux

appréhender  les  s i tuat ions  profess ionnel les  générat r ices  de s t ress ,  

comprendre le  fonct ionnement  du s t ress  et  connai t re  ses  facteurs .  

L ’ob ject i f  est  également  de sens ib i l i ser  à  la  quest ion des  

r i sques  psychosociaux et  préveni r  la  souff rance au t ravai l .  

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES 

Comprendre le  fonct ionnement  du s t ress  et  ses  

conséquences

Savoi r  ident i f ie r  les  facteurs  de s t ress  au t ravai l

Mai t r i ser  des  techniques  de gest ion du s t ress

PEDAGOGIE  

In teract iv i té ,  échanges ,  partages d ’expér iences

Ate l ie rs ,  fac i l i tat ion de l ’ in te l l igence co l lect ive  

Exerc ices  prat iques ,  mises  en s i tuat ions

INTERVENANTE

Mar ion Mary ,  Formatr ice Psychologue du T ravai l

PUBL IC

Tout  publ ic

DUREE

14H (2 JOURS)

PRE-REQUIS

Aucun

MODALITES D ’EVALUATION

Quizz/Test ,  quest ionnai res  de sat i s fact ion



Programme
1  QU’EST-CE QUE LE  STRESS ?

Mécanismes et  or igines
Conséquences et  symptômes
Questionnaires d’auto-évaluation,  auto-
diagnostic

3 LES EMOTIONS

Fonctions des émotions
Evaluer son intel l igence émotionnelle (test)
Gérer  ses émotions
Gérer  cel les  des autres ,  l ’empathie
Développer la  confiance en soi  
Développer l ’af f i rmation de soi
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2 FACTEURS DE STRESS PROFESSIONNELS

Les r isques psychosociaux
Les facteurs de r isques
Les conséquences individuelles  et  atteintes
à la  santé
Les conséquences col lectives
Signaux forts ,  s ignaux faibles
Burn-out ,  bore-out ,  brown-out
Atel ier  “sujet  inversé”

4 TECHNIQUES DE GESTION DU STRESS

Les zones d’ inf luence
Découverte de la  cohérence cardiaque
Init iat ion à relaxation et  à  la  v isual isation
Autres techniques 
Exercices pratiques



Formation Gestion du stress

Les  format ions  du Cabinet  DAC en ch i f f res  sur

l ’année 2025 :

📄 1 17  s tagia i res  formés 

⭐⭐⭐⭐⭐  Taux de sat i s fact ion g lobale de nos  s tagia i res  

( ry thme,  durée,  supports ,  in teract iv i té)  =  4 ,8/5 

❓  A  la  quest ion :  “ la  format ion Gest ion du s t ress  cor respondai t-e l le  

à  vos  at tentes  et  object i fs  ?” ,  100% des  répondants  répondent  “ou i ”


