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Gerer son stress et prendre la parole avec
Impact

Ce programme de formation en deux demi-journées propose aux participant-es de développer des compétences
essentielles au bien-étre et a la performance dans le monde professionnel. La premiére demi-journée est
consacrée a la gestion du stress, pour mieux comprendre ses mécanismes et y répondre efficacement. La
seconde aborde la prise de parole en public, avec des outils concrets pour gagner en aisance, en confiance et

en impact.

Formateur-rice(s) :

e Ophélie Glachet

Objectifs visés

Identifier les sources et les mécanismes du stress au
travail

Expérimenter des outils concrets pour mieux gérer
son stress

Comprendre les leviers d’'une prise de parole efficace
Renforcer la confiance en soi a I'oral et structurer ses
messages

Déroulé pédagogique

Journée 1

o Comprendre les mécanismes du stress et de I'anxiété

Identifier ses sources de stress professionnel

¢ Pause

Méthodes
d'évaluation

Cas pratique

Quiz

Jeu de rble / Simulation
Serious game

« Outils pratiques pour apaiser le stress : expérimenter et s’approprier des stratégies efficaces

e Pause méridienne

» Prendre la parole en public avec aisance : dépasser ses appréhensions

e Structurer une prise de parole impactante
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* Pause

» Posture, voix et présence : le corps et la voix comme outils de communication

Informations complémentaires

Durée : 7 heures de formation sur 1 jour
Pré-requis :

Public concerné : Collaborateurs de I'entreprise Coopteo Innovation

Doniforma — Société par actions simplifiée (SAS)

Tél: 06 07 26 77 04 — Mail : contact@tousformateurs.fr

290 Avenue Robespierre — 83130 La Garde France

SIRET : 91175609600028 — Numéro de TVA : FR26911756096

Déclaration d'activité enregistrée sous le n°93830678983 aupres du préfet

de région de la région Provence-Alpes-Cote d'Azur ) September 2026 — Page 2 sur 2
Ce numéro d'enregistrement ne vaut agrément de I'Etat


mailto:contact@tousformateurs.fr

