
O B J E C T I F S  D E  L A  F O R M A T I O N

C O N T E N U  D E  L A  F O R M A T I O N

C O M P R E N D R E  L E  S T R E S S

G É R E R  S E S  É M O T I O N S  A U  T R A V A I L

I D E N T I F I E R  S E S  F A C T E U R S  D E  S T R E S S

O U T I L S  E T  T E C H N I Q U E S  P R A T I Q U E S

Comprendre les mécanismes du stress et des émotions

Identifier ses propres sources de stress en situation professionnelle

Apprendre à réguler ses émotions dans un contexte de travail

Mettre en place des outils concrets pour préserver son équilibre au quotidien

D U R É E F O R M A T P U B L I C  C O N C E R N É

1 journée (7heures) Présentiel / Distanciel

Toute personne évoluant 

dans un milieu 

professionnel

Formation dispensée par

Gestion du stress et des émotions au travail

1.

2. 4.

3.Définition du stress : bon stress / stress chronique

Les mécanismes physiologiques et psychologiques

Les impacts du stress sur la santé et la performance

Stress organisationnel

Stress relationnel

Stress lié à la charge de travail et aux responsabilités

Auto-diagnostique et échanges collectifs

Comprendre le rôle des émotions

Identifier ses réactions émotionnelles

Techniques pour prendre du recul en situation tendue

Techniques de respiration et d’ancrage

Organisation et priorisation des tâches

Communication apaisée et assertive

Mise en place d’actions simples et durables

M É T H O D E  P É D A G O G I Q U E É V A L U A T I O N  &  S U I V I

Apports théoriques accessibles

Études de cas issues de situations professionnelles

Exercices pratiques et mises en situation

Temps d’échanges et de réflexion collective

Matériel utilisé : ordinateur et vidéo projecteur

Évaluation des acquis en fin de formation (quizz)

Remise d’un support pédagogique

Attestation de formation délivrée

www.alkine.fr

F O R M AT I O N


