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- Qu’est -ce que le stress ? 

- Différencier un « bon » et un « mauvais 
stress » 

- Détecter les manifestations physiques,    
mentales, émotionnelles, relationnelles 

- Prendre en compte les variables 

 

- Identifier les sources de stress pour mieux les 
atténuer 

- Repérer les facteurs de stress professionnel 
les plus significatifs 

- Agir sur les facteurs générateurs  de tension 

- Gérer les émotions en situation de stress 

 

- Chacun entretient une relation au stress qui 
lui est propre 

- Par les évènements 

- La perception et la vision du monde 

- Le besoin généré 

 

 
CONTACT 

 
 

04 99 43 00 60 

 
formation.cdvolutif@gmail.com 

 
www.cdformation.com 

  

Gestion du stress 
Bien être et efficience au travail 

PUBLIC 
 

Tout Public 

NIVEAU REQUIS 
 

Aucun 

METHODE 
PEDAGOGIQUE 

 
Pédagogie active et  

participative 
Alternance d’apports           

théoriques et pratiques 
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- Identifier les jeux relationnels sources de 
stress 

- Savoir se donner des permissions 

- La perception de soi et de l’autre 

- La communication assertive 

 

- Les besoins fondamentaux que chacun 
cherche à satisfaire 

- Savoir identifier et exprimer ses besoins 

- Les signes de reconnaissance 

- Bien être et retour aux sensations              
corporelles 
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