SANTE/ TERRITOIRE

FORMATION
GERER SON STRESS

Mise & jour septembre 2025 — tous droits réservés

Format
d’intervention

o e :
(T Présentiel

Mode d’intervention

L“ Intra

Votre secteur
d’activité

S Santé M Médico-Social
T Territorial

Vous étes

Membre de la Direction
(DRH), chargé(e) de mission,
membre du CHSCT,
conseiller(ére) prévention,
médecin de prévention, agent
hospitalier.

Date et lieu
) : sur demande

* 1 jour : 9h00 — 17h00

Référence OV22

OBJECTIFS PEDAGOGIQUES

. Appréhender la physiologie du stress et
ses manifestations.

. Evaluer les facteurs de stress dans votre
environnement de travail.

. Développer les ressources pour prévenir
le stress (prévention primaire, secondaire
ou tertiaire).

PREREQUIS

Cette formation ne nécessite pas de prérequis.

INTERVENANT

Formation animée par un(e) consultant(e)
spécialisé(e) en management des ressources
humaines.

METHODE PEDAGOGIQUE

Réflexion et mise en application, a travers du
contenu inspirant, des exercices et des outils
opérationnels.

1 - Comprendre les enjeux liés a la gestion du stress dans les établissements

» Définition des principes et des enjeux majeurs pour les agents et les établissements
» |dentification des manifestations psychosomatiques et signaux d’alarmes

» Présentation des chiffres-clés illustrant le colt du stress au travail

» Analyse des typologies de stress : aigu, chronique, post-traumatique

« Focus sur I'actualité : burn out, bore out, brown out...

» Estimation des co0ts individuels et collectifs du stress au travail

2 - Identifier ses sources de stress

» Analyse des situations stressantes en milieu professionnel grace a plusieurs outils
(CINE, zone de contréle, facteurs de stress)

3 - Développer des stratégies de défense face au stress

+ La gestion des émotions : introduction au développement de son intelligence
émotionnelle

+ Apprendre a se connaitre : identifier ses forces et les développer

+  Gérer son temps

+ Récupérer et évacuer les tensions : exercices

LES PLUS

»  Cette formation peut étre complétée par un
programme digital innovant a la jonction
entre la formation et le coaching « Manager
son stress ».

« Plus de 30 ans d’expérience aupres des
acteurs territoriaux et une expertise de vos
environnements de travail.

EVALUATION

Tout au long de la formation des exercices ou des
quiz permettent d’évaluer I'acquisition des
connaissances et des compétences et |'atteinte
des objectifs. Une évaluation de la satisfaction des
participants est recueillie en fin de formation
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