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PROGRAMME
Formation Gestion du Stress
en Entreprise
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Formation Gestion du Stress en Entreprise

Référence : CEGES507

Nombre de stagiaires max : 5

Public en situation de handicap :
Notre organisme est charté Handicap +. Chaque apprenant en situation de handicap peut effectuer une
demande d'adaptation de sa formation à l'adresse suivante : handicap@devictio.fr

Public visé :

Managers d’équipes, animateurs commerciaux, directeurs des ventes, pilotes de projet…toute personne
souhaitant mieux maîtriser son stress dans un contexte professionnel.

Objectifs :

Comprendre les mécanismes du stress afin de mieux gérer ses émotions en entreprise
Acquérir des méthodes et des réflexes durables en milieu professionnel

Compétences visées :

Savoir identifier les différents niveaux et facteurs de stress en milieu professionnel
Savoir canaliser et gérer son stress en entreprise
Etre capable d’élaborer sa méthode pour combattre le stress
Etre capable de développer assertivité et estime de soi

Moyens techniques et pédagogiques :

Mises en situation par le biais d’exercices.
Répétitions des manipulations pour mémoriser l’utilisation des outils présentés.
Un ordinateur par personne.
Support de cours remis sur clé USB ou en format papier à la fin de la formation.

Modalités d'évaluation :
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Une évaluation pédagogique (orale et/ou écrite) est effectuée à la fin de votre formation afin d’attester
l’acquisition de connaissances.
Exercice de synthèse.

Validation de la formation :

Attestation de fin de formation envoyée par mail.

Pré-requis : Aucun pré-requis n'est nécessaire.

Durée : 2 jour(s) / 14 heures

Points abordés :

Comprendre les mécanismes du stress en entreprise

Évaluer les niveaux et facteurs de stress
Définition psychologique et physiologique du stress
Comprendre les réactions face au stress
Identifier et repérer ses propres signaux d’alerte
Cas pratique : Diagnostic personnel

Techniques pour gérer le stress en entreprise

Maîtriser les techniques de relaxation émotionnelles et corporelles
Modifier ses habitudes émotionnelles et ses automatismes de pensée
Positiver et être à l’écoute de soi
Être capable de se déconnecter et de prendre du recul
Cas pratique : La maîtrise de son stress

Gérer son stress en milieu professionnel

Connaître les éléments de stress en milieu professionnel
Optimiser son temps en gérant priorités et imprévus
Établir une stratégie pour affronter et s’adapter aux situations difficiles
Cas pratique : Gérer le stress en entreprise

Mettre en place une stratégie antistress pérenne

S’accorder de la valeur en acquérant une estime de soi
Adopter les bons réflexes et utiliser l’énergie du stress pour ses actions
Redéfinir son organisation professionnelle et personnelle pour mieux gérer ses priorités
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Acquérir une vision de ses objectifs à long terme
Cas pratique : plan d’actions pour convertir votre stress en moteur d’efficacité

Mise en pratique
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NOS TARIFS

INTER dans nos locaux 1490 €* (745 €* / jour)

INTRA dans toute la France sur devis

* Nos formations ne sont pas soumises à la TVA
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