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Annexe 1 
Objectifs pédagogiques, programme, méthodes, 

moyens pédagogiques et techniques,            
modalités de contrôle.  

Articles R950-4, L920-1 
 

Réf : P002-goura  
Code spécialité DIRECCTE :  
 

Titre de la formation :  
 

Optimiser son potentiel et ses performances professionnelles en gérant son stress avec des 
outils issus de la sophrologie 
 
Objectifs pédagogiques :  
• Gérer et maîtriser son stress au travail 
• Optimiser son potentiel et ses performances professionnelles 
 
Public :  
• Toute personne étant soumise au stress dans son cadre de travail 
 
Pré-requis :  
•  aucun pré-requis 

 
Durée de la formation :  
Nombre de jours : 3 
Nombre d’heures : 21  
 
Programme :  
 
Introduction : recueil des attentes des stagiaires et définition des objectifs du programme. 
 
1) A QUOI SERT  LA RELAXATION ? 

• Comprendre et expérimenter le lâcher-prise 
• Définir les principes d'action de la relaxation 
• Cerner les effets de la relaxation au niveau physique, physiologique, mental et 

émotionnel   
• Expérimenter et intégrer ces effets lors d'une séance de relaxation   
• Découvrir la sophrologie    
 

2) QU'EST-CE-QUE LE STRESS ?  
• Définir le stress 
• Détailler les réactions physiques et physiologiques du stress 
• Distinguer l'eustress et le distress 
• Comprendre les 3 étapes du syndrome général d'adaptation au stress  
• Intégrer le fonctionnement anti-stress de la relaxation    
• Auto diagnostic : évaluer mon niveau de stress au travail   

A. Gourguechon 
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3) MAITRISER LA RESPIRATION EFFICACEMENT 

• Distinguer les 3 types de respiration (abdominale, thoracique, claviculaire)   
• Mettre en pratique les différents types de respiration :  

- la cohérence cardiaque,  
- la respiration énergisante,  
- la détente en 3 points,  
- la respiration anti-stress 

 
4) UTILISER UNE BOITE A OUTILS ISSUE DE LA SOPHROLOGIE POUR 
OPTIMISER SON POTENTIEL PROFESSIONNEL  

• Prendre du recul et lâcher prise  
• Se conditionner positivement pour sa journée de travail à venir 
• Optimiser son temps de pause  
• Récupérer physiquement et psychiquement suite à un événement négatif 
• Se préparer mentalement à un événement important durant sa journée (réunion, 
prise de parole en public, etc.) 
• Retrouver du sens au travail dans les périodes difficiles 

   
Méthodes pédagogiques :  
•    Méthode affirmative   
•    Méthode démonstrative   
 
Moyens pédagogiques :  
• Apports théoriques     
• Exercices pratiques 
• Echanges 
 
Moyens techniques :  
• Paper board 
• Livret pour les stagiaires   
• CD audio (ou transfert sur clé USB) de techniques   

 
Modalités de contrôle de connaissances :  
• Questionnaire d'évaluation des connaissances    
• Bilan de la formation

 

 
• Evaluation de la formation par les stagiaires 
• Attestation de formation IES Conseil remise, avec indication du niveau d'acquisition 
des connaissances. 

 
 
 
 
 
 
 


