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Gestion du stress et des émotions 

  
Comprendre, gérer et transformer le stress en allié pour performer au quotidien 

Prérequis 
• Aucun prérequis 

Durée : 7.00 heures  
Profil des stagiaires 

• Toute personne étant amenée à 
expérimenter des situations de stress 
ou à devoir gérer des émotions 
impactantes dans son cadre 
professionnel 

Modalités et délais d'accès : 
Présentiel 
Délais d'accès : nous contacter pour 
programmer une formation en INTRA (délai 
indicatif de mise en œuvre de la 
formation : 1 mois) 
Effectifs max 8 et mini 2 
Tarifs : intra 1300.00 € HT 
Méthodes mobilisées, modalités 
d'évaluation, moyens pédagogiques et 
techniques 

• Tests de positionnement 
• Support Powerpoint  
• Livret stagiaire 
• Jeux sur-mesure, vidéos, étude de 

cas, mises en situation 
• Exercices pratiques basés sur le 

quotidien des stagiaires (qui sont 
appelés à venir avec leurs situations 
opérationnelles en vue d’un partage 
d’expérience) 

Accessibilité personnes handicapées : 
Nous contacter au préalable pour co-
construire des solutions adaptées, dans la 
mesure des ressources disponibles. 
Moyens humains 
Agnès SPAETH : Formatrice depuis 2003 
dans les domaines de la communication, 
de la gestion du temps, du management et 
de la formation de formateur (DEA de 
Lettres modernes obtenu en 1996, 
certification de Coach professionnel 
obtenue en 2017).  
Contact 
agnes.spaeth@acaoataxa.com  
Tél. 06 68 14 48 40 

 

Objectifs pédagogiques 
• Prendre du recul et relativiser face aux situations de tension. 
• Comprendre le fonctionnement du stress et ses effets sur le corps et l’esprit. 
• Mettre en œuvre des stratégies pratiques et efficaces pour gérer le stress au 

quotidien. 
• Acquérir des outils concrets pour faire face aux situations professionnelles 

exigeantes.  

Contenu de la formation 
• Décrypter le stress 

• Qu’est-ce que le stress ? Définition et mécanismes. 
• Identifier les causes du stress dans sa vie personnelle et 

professionnelle. 
• Comprendre les conséquences du stress sur le corps, les émotions et 

les performances. 
• Mieux se connaître pour mieux gérer 

• Repérer ses symptômes de stress et comprendre leurs origines. 
• Identifier ses signaux d’alerte et les agents stressants spécifiques. 
• Auto-diagnostic : mesurer son stress grâce à des questionnaires 

pratiques. 
• Analyser les situations de tension pour adopter des réactions 

adaptées. 
• Développer des stratégies gagnantes 

• Techniques de relaxation, respiration et détente rapide. 
• Gérer ses états internes : anxiété, trac, émotions intenses. 
• Construire des routines “anti-stress” adaptées à son quotidien. 
• Fixer des objectifs et prendre en compte ses besoins pour réduire la 

pression. 
• Réguler son rythme de vie 

• Organiser son emploi du temps et définir ses priorités. 
• Trouver l’équilibre entre travail, famille, loisirs et vie sociale. 
• Adopter des habitudes de vie saines pour prévenir le stress. 
• Élaborer son “plan anti-stress” personnalisé et actionnable.  
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