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• PUBLIC 
Collaborateurs des différents services de l’entreprise : Administratif, Commercial, Technique, Production, etc. 

 

• PREREQUIS 

Aucun. 
 

• OBJECTIF PROFESSIONNEL 

Développer sa capacité à s’adapter aux situations, amélioration sa qualité de vie au travail grâce à une meilleure gestion du 
stress. 

 

• OBJECTIFS OPERATIONNELS 

À l'issue de la formation, le stagiaire sera capable de : 
- Définir ce qu’est le stress, 

- Repérer les situations vectrices d’inquiétude, de tension et comprendre leurs impacts sur notre comportement, 

- Identifier des pistes pour se préserver, 

- Elaborer son plan d’actions pour améliorer sa qualité de vie au travail. 

 

• CONTENU DE FORMATION 

QU’EST-CE QUE LE STRESS ? 

Le stress est un déséquilibre entre la perception qu’a l’individu d’une situation et les ressources dont il dispose pour y faire face. 

• Une réaction physiologique et psychologique 

• Une réaction normale tant qu’elle n’est pas excessive ; réaction d’alarme, de mobilisation et de défense de l’organisme 

• Une réaction dont l’intensité varie en fonction de sa personnalité, de sa capacité à gérer une situation stressante. 

 
LES DIFFERENTS TYPES DE STRESS, LEURS IMPACTS SUR LE COMPORTEMENT 

Le stress positif 

C’est un stress adapté : 

• La réaction se passe dans l’instant vécu, 

• Elle permet de focaliser l’attention, de mobiliser l’énergie, d’agir, 

• Le comportement est alors une réponse adéquate à la situation vécue. 

Le stress négatif 

C’est un stress qui génère un comportement inadapté, qui peut se traduire par des sueurs, des tremblements, un sentiment 
d’appréhension. 

Lorsque ces réactions sont à répétition, elles peuvent devenir un danger pour soi et/ou pour autrui. 

Le stress dépassé : 

• La réaction se passe dans l’instant vécu, 

• Elle se traduit par un état de sidération, d’agitation désordonnée, de fuite panique, d’actions automatiques. 
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Le stress répétitif : 

• La réaction s’inscrit dans la durée, 

• Elle amène à l’épuisement professionnel ; signes : grande fatigue, perte de motivation, sentiment d’incompétence. 

Le stress chronique : 

• La réaction est permanente, 

• Elle résulte de perturbations dans la vie au quotidien. 

• Elle amène au burn-out ; elle empêche une continuité de l’activité professionnelle et nécessite une réflexion sur soi 
accompagnée d’une prise en charge. 

 

LES SITUATIONS QUI PEUVENT GENERER DU STRESS, LEURS EFFETS SUR LE COMPORTEMENT 

La nature et les circonstances de certains évènements : 

• Evènements soudains, imprévus, 

• Episodes traumatiques (attentat, catastrophe naturelle) avec appréhension d’une réitération, 

• Agressivité, menaces, situations choquantes qui incitent à un transfert, 

• Annonce d’une maladie, 

• Changement de vie professionnelle et/ou personnelle non-voulu, 

• Examens, entretiens, 

• Situations présentant un danger, 

• Situations abusives, conflictuelles, 

• Etc. 

Les conditions de travail : 

• Multitudes de tâches, 

• Pression hiérarchique, 

• Manque de moyens, 

• Charge de travail répétitive, 

• Conflits interpersonnels, 

• Manque de communication, 

• Dévalorisation, harcèlement, 

• Etc. 

Sa propre personnalité : 

• Capacité à appréhender les situations, 

• Mode de fonctionnement, par exemple, besoin de travail « bien fait », 

• Tolérance émotionnelle 

• Projection sur soi de l’évènement rencontré (transfert) 

 
Selon les individus, selon l’intensité et la fréquence des situations générant du stress, des troubles peuvent apparaître : 

• Troubles physiques : tremblements, sueurs, palpitations cardiaques, troubles de l’appétit, troubles digestifs, céphalées, 
fatigue intense, etc. 

• Troubles mentaux, émotionnels : sommeil perturbé, sentiment de culpabilité, d’impuissance, perte d’intérêt, troubles de la 
sexualité, irritabilité, surmenage, anxiété, appréhension, etc. 

• Troubles comportementaux : consommation excessive d’alcool, de tabac, de drogues, d’aliments, comportement violent, 
etc. 
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DES CLES POUR INSTAURER, RETROUVER UNE QUALITE DE VIE AU TRAVAIL 

Anticiper pour le prévenir 

• Repérer les situations à risque, 

• Se former / Acquérir des bonnes pratiques, des automatismes en maintenant le niveau de vigilance, 

• Trouver un équilibre vie professionnelle / vie privée. 

Identifier, reconnaître les signaux d’alerte 

• Emotionnels, 

• Physiques, 

• Mentaux. 

Agir pour réduire les risques 

En cas de stress provoqué par un épisode traumatique, un évènement choquant : 

Prendre conscience du niveau de stress rencontré, l’accepter, verbaliser, se protéger en se faisant aider / accompagner par des 
professionnels avec lesquels se mettront en place des espaces de « décharge » : 

• Le défusing / désamorçage ou déchocage immédiat : immédiatement après une situation ayant provoqué un stress. 
Objectif : s’exprimer, verbaliser les émotions, le ressenti « à chaud ». 

• Le débriefing : après l’évènement, effectuer un retour sur ce qui est arrivé, sur le vécu, séances de verbalisation. 

Pour gérer le quotidien, personnel et professionnel, bâtir sa propre stratégie, en tenant compte de ses objectifs et de ses 
contraintes : 

S’entretenir : pratiquer une activité physique quotidienne, des séances de relaxation. 

Maintenir des liens sociaux et familiaux. 

Faire un travail sur soi / se former pour apprendre à gérer son temps, passer d’un temps subi à un temps maîtrisé : se fixer des  
objectifs en adéquations avec ses valeurs, définir ses priorités, définir son organisation professionnelle et personnelle, 
communiquer clairement aux autres ses choix avec assertivité. 

« ce qui importe, ce n’est pas ce qui arrive mais ce que l’on fait de ce qui arrive ». 

 

• METHODES ET OUTILS PEDAGOGIQUES 

• Formation en Présentiel ; Formation-Action basée sur une pédagogie dynamique et participative. 

• Modalités pédagogiques, moyens, outils utilisés pour favoriser l’engagement des bénéficiaires : apports pour enrichir la 
connaissance, échanges et de partages d’expériences pour faire évoluer ses représentations, exercices pratiques pour 
s’approprier de nouvelles pratiques. 

• Selon les besoins des participants, exprimés / constatés au travers des exercices pratiques : apports de méthodes, 
techniques et outils adaptés. 

• Illustrations par de nombreux exemples concrets, transposables dans le quotidien des participants. 

• Tout au long de la formation des mises en situation, des exercices, des cas pratiques, issus du terrain/du vécu 
professionnel des participants visent à : 

o Découvrir son mode de fonctionnement, sa façon d’appréhender les situations, 

o Repérer les savoir-être pour faire face et s’adapter sereinement aux situations, 

o S’entraîner à mettre en pratique, 

o Mesurer la progression de ses acquis ; S’enrichir des corrections faites en collectif, 

o Prendre conscience de ses axes de progrès et capitaliser ses points forts, bâtir son plan d’actions personnel. 

Support de formation remis aux participants. 
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• MODALITES D’EVALUATION 

- Tour de table, en début et en fin de formation. En début de formation : faire connaissance, présenter les objectifs et le 
déroulement de la formation, recueillir les attentes individuelles. En fin de formation :  faire le bilan, repérer si les réponses 
apportées ont bien répondu aux attentes exprimées. 

- Grille de compétences : le stagiaire s’auto-positionne en début puis en fin de formation ; il mesure sa progression. La grille 
complétée récupérée en fin de formation nous permet de repérer comment le stagiaire se voit évoluer. 

- Exercices en cours de formation : cas pratiques apportés par les stagiaires issus de leur quotidien et jeux de rôle réalisés 
en binômes corrigés et débriefés en collectif permettent de s’entraîner tout en identifiant les acquis, la progression, les 
axes de progrès ; des conseils personnalisés sont proposés par le formateur.  

- QUIZZ en cours et en fin de formation, complétés individuellement et corrigés en collectif permettent au formateur 
d’identifier comment chacun s’approprie les apports et, si besoin, approfondir / compléter les apports.  

- Un questionnaire de satisfaction permet à chaque stagiaire d’exprimer son appréciation sur l’atteinte des objectifs, la 
pédagogie et l’accompagnement mis en œuvre par le formateur, l’organisation matérielle de la formation et de préciser 
sa satisfaction globale. 

• FORMATEUR 

Formateur spécialiste du domaine 

• SANCTION DE LA FORMATION 

Remise d’une attestation mentionnant les objectifs, la nature et la durée de l'action 

• DUREE 

2 jours consécutifs, 14 heures 
 

• DATES, LIEU, TARIFS, MODALITES ET DELAIS D’ACCES 
Contactez votre Centre ASFO Adour pour valider votre inscription après analyse de votre besoin et, le cas échéant, vérification des 
prérequis et du positionnement. 
Délais d’accès à la formation : Les inscriptions sont possibles jusqu'à 48 heures ouvrées avant le début de la formation. Dans le cas 
d'une formation financée par le CPF, ce délai est porté à 11 jours ouvrés. 
 

Formation Clé en main sur site ASFO Adour 
  

Où ? Quand en 2024 ? 

Mont de Marsan Nous consulter 

Saint Paul les Dax 12 et 13 mars 2024 

Ustaritz 25 et 26 septembre 2024 

TARIF 600 € HT (720 € TTC) / personne (TVA 20%) 

 

Retrouvez notre offre de formation actualisée en continu (dates, programme...) sur www.asfo-adour.org 

 

Formation dans vos locaux et/ou sur mesure : Nous consulter 
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• MODALITES D’ACCES AUX PERSONNES EN SITUATION DE HANDICAP 

L’ASFO Adour peut proposer des aménagements (techniques, organisationnels et/ou pédagogiques) pour répondre aux besoins 
particuliers de personnes en situation de handicap.  
Un référent Handicap est à votre disposition.  
Le registre d’accessibilité aux Personnes en Situation de Handicap est téléchargeable sur notre site Internet grâce au lien suivant :  
https://www.asfo-adour.org/nos-documents    
 
 

• INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES 
- Chiffres clés Qualité 

. Nombre de stagiaires et moyenne de satisfaction sur https://www.asfo-adour.org/certifications-et-qualite  
- Formation certifiante 

. Taux d’obtention de la certification : sur https://www.asfo-adour.org/certifications-et-qualite    

. Equivalences, passerelles, suite de parcours et débouchés : www.certificationprofessionnelle.fr    
/ Recherche libre par certification 

- Possibilités de financement  
Informations générales et contacts dédiés selon votre statut en contactant votre Centre ASFO Adour et sur https://www.asfo-
adour.org/information-formation   

- Règlement intérieur téléchargeable sur https://www.asfo-adour.org/nos-documents   
L’entrée en formation vaut acceptation de celui-ci par le stagiaire. 

- Coordonnées et plan d’accès des Centres ASFO Adour disponibles sur https://www.asfo-adour.org/nous-contacter   
- Déclaration d’Activité ASFO Adour enregistrée sous le numéro 72 40 00003 40.   

Cet enregistrement ne vaut pas agrément de l'Etat. 
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