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Durée : 1 jour (7heures) Horaires : 9h00 - 17h00 Participants : 

Cette formation est également disponible en intra à la période que vous souhaitez. Contactez nous!

Public
Tout public

Intervenant

Consultant – Formateur RH -
certifié TTI SUCCESS INSIGHT

Méthodes
Pédagogiques

Formations alternant apports
théoriques et discussion
pratique
Evaluation individuelle
de l'acquisition
des connaissances (QCM)
Remise d'un support de cours

Prérequis
Aucun

Objectifs

Identifier les mécanismes du stress
Acquérir des méthodes et réflexes durables pour réguler le stress
Mieux gérer son stress et ses émotions pour gagner en confort
Mieux prendre en compte la sante personnelle

Programme

Comprendre les mécanismes du stress

Prendre conscience des effets induits par le stress : réactions corporelles et attitudes du participant
face au stress
Stress positif/stress négatif et le mécanisme du stress
Identifier ses stresseurs et repérer ses propres signaux d'alerte

Les techniques clés pour réguler son stress durablement

Acquérir des techniques de relaxation physiques et mentales : respiration, gestuelle, visualisation
positive
Modifier ses habitudes émotionnelles et ses automatismes de pensée : développer l’optimisme
Savoir déconnecter et prendre du recul

Développer la confiance en soi dans sa relation aux autres

Identifier et analyser les différents conflits et tensions rencontrés par les participants
Ancrer la confiance en soi pour s’affirmer en toutes circonstances
Gérer les relations interpersonnelles et développer son adaptabilité

Développer une stratégie antistress durable

Définir des objectifs personnels réalistes et une vision à long terme
Savoir prioriser en fonction de soi
Trucs et astuces antistress et hygiène de vie
Définir son plan d'action personnel antistress



COMPÉTENCES 
SANTÉ" DÉVELOPPEMENT 

CONTACT 

INSCRIPTION 

Compétences Santé Développement 
50 avenue du Dr.Aurientis, 13100 Aix-en-Provence 

www.competences-sd.fr 

d N'SMS 

9 .. P.� 

Tél : 04 42 16 99 46 
 formation@competences-sd.fr 

La gestion du stress dans les relations de travailLa gestion du stress dans les relations de travail

Management - RH Réf. MG 033 Mise à jour le 16/01/2024

Durée : 1 jour (7heures) Horaires : 9h00 - 17h00 Participants : 

Cette formation est également disponible en intra à la période que vous souhaitez. Contactez nous!


