
 

 

 

Objectifs de la formation 
- Prendre du recul par rapport à son 

organisation personnelle 
- Planifier son activité, organiser ses 

tâches 
- Réguler ses émotions 
- Dépasser son stress par des 

stratégies personnalisées 
- Travailler et communiquer 

sereinement avec les autres 
- Elaborer son plan d’actions anti-

stress 
 

Public concerné 
Tout collaborateur souhaitant diminuer 
son stress 

Prérequis : Aucun 

 

Contenu pédagogique 
 

CONNAITRE LES MECANISMES DU STRESS 
- Définition de l’INRS (Institut National de Recherche et de Sécurité) 
- Les mécanismes d’émergence du stress 
- Le stress une stratégie d’adaptation 
- La place des émotions 
- Les trois niveaux de stress 
 

PRENDRE CONSCIENCE DE SON ETAT DE STRESS 
- Évaluer son stress : autodiagnostic 
- Dépasser mon stress par des stratégies : le COPING 
 

ORGANISER SON TRAVAIL  
Auto-évaluer la gestion de son temps 
- Analyser son emploi du temps 
- Identifier ses points forts et ses points faibles 
-Distinguer l’important de l’urgent 
- Définir et hiérarchiser ses vraies priorités 
- Les méthodes pour organiser mon travail efficacement : gestion des 
priorités, techniques pomodoro…  
 
LA PLACE DES EMOTIONS  
- Le rôle des émotions 
- Les 6 émotions de base 
- Réguler ses émotions 
 
TRAVAILLER SEREINEMENT ENSEMBLE 
- Savoir dire non sans manipuler, sans agresser : techniques d’assertivité 
- Techniques de communication : fondamentaux de la CNV 
(Communication Non Violente) 
- Principes clés d’Intelligence Collective pour une réunion de 
travail constructive 
METTRE EN PLACE SON PLAN D’ACTION 

Une attestation de fin de formation est 
remise aux participants à la fin de la 

session 

 

Vous pouvez aussi être intéressé par : 

✓ Gestion individuelle du stress 

✓ Animer et conduire des réunions 
efficaces 

✓ Mieux communiquer : utiliser la 
communication à cerveau total 

✓  

Méthodes et outils 
pédagogiques 
 

Avant la formation : Nous demandons aux participants 
le relevé de leur planning hebdomadaire 

• Méthode active/ participative / interrogative / 
expositive / découverte / expérientielle 

Nous utilisons au maximum des outils 
d’Intelligence Collective pour que les participants 
soient acteurs de leur formation 

• Les outils pédagogiques alternent : 
- Autodiagnostic, expérimentation, exercice 

individuel et collectif, partages 
- Les connaissances théoriques 
- Les discussions, échanges et débats 
- Les exercices et mises en situations sous 

formes de cas pratiques et d’études de cas 

 
Evaluation des acquis de la 
formation 

- Des acquis : tout au long de la formation par 
des questions, exercices pratiques sous 
formes de cas pratiques et d’études de cas 

 

 

Travailler en sérénité : moins de stress, 
mieux s’organiser  

Durée :  
2 jours, 14h00 

OPTION EFFICACITE  
Formation-Accompagnement  
4h de suivi à distance (2 X 2h) 


