
 

 

 
 

Comment apprivoiser le stress? :  

Un incontournable pour faire face aux défis quotidiens  

  

Durée : 3 heures en présentiel ou virtuel 
 
Horaire : 9 à 12 heures ou 13h30 à 16h30 
 
Date : À confirmer 
 
Nombre maximum de participants : 10 
 
Préalables 

Pas de préalables requis. La formation s'adresse aux gestionnaires et aux employés qui 
désirent mieux comprendre le stress à l’aide des neuro sciences, améliorer leur qualité 
de vie et expérimenter différents outils permettant de mieux gérer leur stress.  

Objectifs 

À la fin de la formation, le participant saura : 

• Qu’est-ce que le stress? 

• Quels sont les symptômes du stress? 

• Qu’est-ce qui engendre le stress? 

• Comment évaluer son niveau de stress? 

• Quelles sont les solutions possibles? 

Approche pédagogique 

Théorie et période de questions pour valider la compréhension de la théorie. 

Expérimentation de différents outils permettant de mieux gérer le stress. 

Sanction 

Une attestation de participation 

Matériel remis aux participants 

La présentation PowerPoint de la formation en format électronique 

 

 



 

 

 

 

Contenu 

 

1. Qu’est-ce que le stress? 

• Définition du stress selon Sonia Lupien 

• Respiration abdominale et cohérence cardiaque 

• Physiologie du stress 

• Performance selon le niveau de stress 

• Phases du stress 
 

2. Quels sont les symptômes du stress? 
 

3. Qu’est-ce qui engendre le stress? 

• Sources de stress (interne, externe) 

• Types de personnalité 
 

4. Comment évaluer son niveau de stress? 

• Échelle Holmes-Rahe 
 

5. Quelles sont les solutions possibles? 

• Scan corporel 

• Thermomètre de stress 

• À quel point vous affirmez-vous? 

• Rumination/réflexion 

• Habitudes de vie et sphères de vie 

• Messages limitants/aidants 

• Perceptions et positions perceptuelles  

• Exercice des valeurs 

• Exercice de visualisation 

• Ho’oponopono 

• Gestion du temps 

• Qu’est-ce qu’un bon objectif? 

 

Formatrice :  

Danielle Gagnon, CRHA, consultante en ressources humaines, recrutement et formation. 

Vingt ans d’expérience en ressources humaines, recrutement et formation dans divers 
secteurs : informatique, télécommunication, finance, fabrication, distribution, transport, 
OBNL. Bilingue et expérience internationale. 

514-206-6025  

consultanterh@daniellegagnoncrha.ca  
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