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     OBJECTIF DE LA FORMATION  

A la fin de la formation, le stagiaire sera capable de comprendre l’origine de son stress et saura 
le contrôler grâce à une boite à outils individuelle et personnalisée. 

↓  

CONTENU DE LA FORMATION 

L’origine du stress en 
entreprise, sociétal et 
personnel. 

Le stress et ses conséquences 
sur la santé et les méthodes 
d’amélioration de la santé. 

Création d’une boite à outils, 
individuelle et personnalisée, 
de gestion du stress. 

↓  

METHODE PEDAGOGIQUES  

Travaux de groupe, exercices, photolangages, approche par compétences, …  

↓  

MATERIELS PEDAGOGIQUE   

Document de référence,  
Matériels de créations, 

Jeux, … 
 
 

Outils pédagogiques,  
Tableau blanc + feutres, 

Ordinateur + vidéoprojecteur. 
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Mini 4 maxi 10 

participants par 

formateur sur 7 

heures réparties 

sur plusieurs 

modules. 

  

Coach et 

formateur en 

développement 

personnel,        

en PNL,    

praticien en 

psychothérapie. 

Une auto-

évaluation de 

l’apprenant sera  

demandée, 

avoir participé à 

la totalité de la 

formation. 

Aucune 

obligation. 

Public   Prérequis          

et tarif 
Nombre de 

participants et 

durée   

Qualification de 

l’apprenant 

  

Validation   Maintien de 

l’autorisation   

Aucune pré-

requis 

75 € par 

personne 

Toutes 

personnes 

souhaitant se 

former à la 

gestion du 

stress. 
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1. L’ORIGINE DU STRESS 

Le stress en entreprise 
Le stress sociétal 
Le stress Covid 

Le stress personnel 

  

2. LE STRESS ET LA SANTE 

Les conséquences du stress constant 
Les conséquences sur la santé 
Les méthodes d’amélioration 

  

3.  LA BOITE A OUTILS 

Comprendre l’importance de la boite à outils 
Elaboration de la boite à outils 

Les techniques d’optimisation du potentiel 

  

4. EXERCICES 

*Pyramide de Maslow et échelle émotionnelle  
*Hypnose du lâcher prise 

*Communication Non-Violente 
*Guérir des 5 blessures de l’enfance 

*Affirmations positives pour l’estime de soi 
*Cohérence cardiaque 

*Sophrologie du plein potentiel 
*Hygiène de vie 

 

  

 

Cette formation n’est pas diplômante. 
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