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PROGRAMME DE FORMATION

Gestion du Stress

Présentation
Le stress est une réaction naturelle qui, s'il n'est pas maitrisé, peut impacter notre bien-étre et notre
efficacité. Cette formation a pour objectif d’aider les participants a mieux comprendre les mécanismes du

stress et a développer des stratégies pour le gérer efficacement au quotidien, tant sur le plan personnel que
professionnel.

A travers des méthodes concrétes et des mises en situation, vous apprendrez a identifier vos sources de
stress, a adopter des techniques de relaxation et a renforcer votre résilience face aux défis du quotidien.

Accessible a tous, cette formation interactive vous fournira des outils pratiques pour retrouver équilibre et
sérénité.

Objectifs pédagogiques

Objectif général de la formation : Perfectionnement, élargissement des compétences
Objectifs de la formation :

A l'issue de la formation, les participants seront capables de :

Comprendre les principaux concepts liés au stress.

Identifier les situations sources de stress dans la vie quotidienne.

Acquérir des techniques de gestion du stress.

Appliquer les stratégies mentales pour faire face aux situations stressantes.

Organisation de la formation chez UNIVERSAL ACADEMY

Durée : 7 heures (1 jour)

Tarif : 500.00 € pour la totalité de la formation
Aucun frais supplémentaire ne sont a prévoir.
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Modes de financement possibles :

° OPCO (opérateurs de compétences)
° Pole emploi
° Autofinancement

Nous pouvons vous accompagner dans vos démarches de financement

Lieu :

° Formation en présentiel : 20-26 Boulevard du Parc, 92200 Neuilly-sur-Seine
° Distanciel / E-learning

° Formation Hybride: Présentiel/ Distanciel/ E-Learning

(choix du candidat et selon disponibilités)

Profils des stagiaires : Tout public

Prérequis : Aucun prérequis spécifique n'est nécessaire. Cette formation est accessible a toute personne
souhaitant mieux gérer son stress dans un cadre personnel ou professionnel.

Méthodes mobilisées :

e En présentiel : Exposés, supports de cours, ateliers collectifs, exercices pratiques d’utilisation. Mise en
situation et jeux de role. Questions/réponses avec le formateur. Support pédagogique remis au stagiaire
pour faciliter la prise de notes et une synthese de fin de formation.

® E-learning : Accés au cours en ligne : cours théorique au format vidéo et quiz.

Moyens techniques :
° En présentiel : ordinateurs, connexion internet fibre, tableau blanc ou paperboard, vidéoprojecteur.

° A distance : Logiciel de Visioconférence, partage d’écran du formateur, solution en ligne de travail
collaboratif, plateforme LMS.

Modalités d’évaluation

° Relevé de connexion ou émargement numérique.
° Quiz et questionnaire de satisfaction a I'issue de la formation.

Modalités d'obtention

° Délivrance d'une attestation de fin de formation et d'un certificat de réalisation 'action concourant
au développement des compétences.
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Modalités et délais d'acces

[ Inscription via un formulaire en ligne ou par contact direct avec le service formation.

° Le délai d’accés aux prestations dépend de la programmation sur nos différents sites et des places
disponibles, en constante évolution.

. Durée estimée pour intégrer la formation : 7 jours

Acces handicap

Les personnes en situation de handicap bénéficient d’un suivi et d’'un accompagnement adapté par le
référent  handicap. Pour tout besoin d’adaptation, merci de nous contacter
contact@universal-academy.com

Agenda : Entrée permanente

Deroule pedagogique

Module 1 : Définir le stress et son influence sur nous (00h30)
Module 2 : Situations pouvant étre a l'origine du stress (01h00)
Module 3 : Etablir des fondations solides (01h10)

Module 4 : Stratégies mentales (01h20)

Module 5 : Le stress au travail (00h50)

Module 6 : Conseils sur la gestion du temps (01h00)

Module 7 : Le stress a la maison (00h30)

Module 8 : Ceux qui vous épuisent, ceux qui vous motivent (00h40)
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Indicateurs pour I'année 2025
Cet indicateur sera mis a jour apres le Cet indicateur sera mis a jour apres le Cet indicateur sera mis a jour apres le
déroulement de la premiére session déroulement de la premiére session déroulement de la premiére session
d’examen d’examen d’examen
Nombre de candidats accompagnés Taux de réalisation Taux de satisfaction

Nous contacter :

0422447741
contact@universal-academy.com
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