
Objectifs de la formation
Comprendre les mécanismes du stress

Savoir gérer le temps et les priorités

Reconnaître les émotions et pratiquer l’empathie

Savoir dire NON

Détecter les manifestations du stress

Comprendre les causes internes et externes du stress

Développer une pensée positive

Savoir demander de l’aide

Les a-priori dans la relation (analyse transactionnelle)

Affirmer ses choix et ses opinions
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Prérequis
Aucun

Durée
½ journée à 1 journée

Nombre de participants 
Jusqu’à 15 participants

Nombre de formateurS
1 ou 2 formateur·rice(s) / comédien·ne(s)
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objectifs annexes

Formation  gestion du
stress au travail

David Ch



- Des Saynètes théâtrales pour mettre en évidence les dysfonctionnements 

et corriger les situations positivement

- Des exercices ludo-pédagogiques et des quizs en individuel ou en 

sous-groupes afin d’évaluer les acquis des participants

- Des mises en situations pour s’entraîner dans des jeux de rôles réalistes 

avec des comédiens professionnels.

Support de formation : Des Apports pédagogiques dynamiques remis dans 

un livret aux stagiaires

Intervenants : Des intervenants formateurs et comédiens professionnels

* : 85% très satisfaits, 15% satisfaits

gestion du stress au travail

01. Le Stress au quotidien
Saynète théâtrale de déclenchement.
Mettre en évidence les mécanismes du stress
Comprendre les conséquences négatives entraînées par l’état de stress

Comprendre le Stress
Comprendre les mécanismes du stress
Expérimenter un état de stress et ses conséquences (jeu ludopédagogique) 
Détecter les signes du stress
Comprendre les causes internes et externes du stress)

Gérer le stress
Pratiquer l’empathie pour gérer le stress de l’Autre
Adopter une posture forte et accueillante
Développer la pensée positive
Canaliser son stress par la respiration
Entraînement avec des mises en situations

Conclusions sur la formation
Bilan sur les mises en pratiques et apprentissages
Focus individuel des axes d'amélioration

Modalités d'intervention

déroulé

Modalités d'évaluation
-Un questionnaire sur les attentes et le positionnement des participants

communiqué en amont

-Une feuille d’émargement pour l’ensemble du groupe et visée par le 

formateur

-Un certificat de réalisation distribué à chacun des stagiaires et reprenant

les compétences acquises

-Un questionnaire de satisfaction remis au commanditaire et aux 

participants à la fin de la formation, un second remis « à froid » au 

commanditaire 3 mois plus tard.
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Ils nous font confiance pour 
leurs formations gestion du stress :
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Taux de satisfaction


