
Gestion du stress

REF : KQ7534

Prérequis
Aucun prérequis particulier n’est
nécessaire.

Durée 14h

Profil Animateur
.

Accessibilité

Au cours de l'entretien préalable à la formation, nous
aborderons la question de l'accessibilité pour les
personnes en situation de handicap. Nous nous
engageons à faire tout notre possible pour adapter les
modalités de la formation en fonction des besoins
spécifiques de chaque stagiaire, que ce soit en termes
de lieu, de durée, de déroulement ou de supports
pédagogiques. Nous sommes déterminés à garantir
une expérience de formation inclusive et accessible
pour tous.

Tarifs

Tarif centre : à partir de 700 € HT

Tarif sur site : à partir de 1400 € HT

Tarif visio : à partir de 1000 € HT

Les prix peuvent varier, pour plus de détails, nous
vous recommandons de vous rapprocher de l'équipe
commerciale.

Public visé

Tous les salariés souhaitant
acquérir des outils pour mieux
gérer leur stress au travail.

Objectifs de la formation

Cette formation a pour objectif de
comprendre les mécanismes du
stress, d’identifier les facteurs de
stress professionnels et
personnels, et d’apprendre des
techniques pour mieux gérer son
stress au travail. Les participants
pourront ainsi améliorer leur bien-
être et leur efficacité
professionnelle.

Programme

• Introduction : le stress, ses causes et ses conséquences

• Comprendre le stress professionnel : facteurs de stress, stress au travail et risques
psychosociaux

• Identifier ses propres sources de stress

• Stratégies de gestion du stress : techniques de respiration, relaxation, méditation et
visualisation

• Communication assertive et gestion des conflits pour mieux gérer les situations
stressantes

• Techniques de gestion du temps pour mieux organiser son travail

• Évaluation de la formation et élaboration d'un plan d’action personnel
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