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Gestion du stress et des émotions 
 

En deux journées 
 

Cette formation sera animée par Chantal WYNS,  
Psychologue clinicienne, Psychothérapeute. 

 

A qui s’adressent ces journées de formation ? 
 Cette formation s’adresse à toute personne qui souhaite améliorer sa gestion du stress afin d’éviter, 

autant que faire se peut, les dysfonctionnements psychosomatiques consécutifs à une mauvaise 
gestion du stress  

Quels sont les objectifs pédagogiques ? 
 Comprendre le mécanisme du stress pour le transformer en énergie positive. 

 Les 3 niveaux d’action pour mieux gérer le stress : 
1° Identifier et gérer les facteurs de stress externes (mes priorités, prévoir – organiser) 
2°Augmenter ses capacités internes à gérer le stress : Mettre ses limites - Développer son intelligence 
émotionnelle - Utiliser sainement l’énergie de la colère - Ecouter, exprimer et satisfaire ses besoins - 
Repérer ses messages contraignants - Un autre regard sur le monde : changer ses croyances négatives 
- Adopter une bonne hygiène de vie 
3° Techniques corporelles de gestion du stress : Respirations conscientes – Relaxation - Visualisations 
et ancrages positifs - Méditation et pleine conscience - Etablir un plan d’action à court et long termes 
basé sur des décisions concrètes pour mieux gérer le stress, augmenter le bien-être au travail et éviter 
l’épuisement voire le burn-out 
 

Quel est le programme de cette formation ? 
 Identifier les mécanismes biologiques du stress et la gestion du stress 

 Agir sur les facteurs du stress 
 Augmenter les capacités internes de résistance 
 Evacuer les tensions 

 Comprendre la théorie des besoins pour améliorer le bien-être 

 Apprendre différentes techniques de gestion du stress  

 Etablir un plan d’action à court et à long terme débouchant sur des décisions concrètes pour améliorer 
la gestion du stress et augmenter le bien-être au travail. 

 

Quelles sont les méthodes proposées ? 
 Exposés théoriques 

 Exercices pratiques (yoga – méditation – respiration – visualisation)  

 Mise en place d’un plan d’actions concrètes 

Lieu : Espace Santé (Entrée 1) - Boulevard Zoé Drion 1 à 6000 Charleroi. 
Horaire : Accueil dès 08h45. Formation de 09h00 à 16h00 avec pause le midi. 

SARAH se réserve le droit d’annuler la formation si le nombre de participants n’est pas atteint. 

 

Prix de la formation : 160 €, support écrit et café inclus. Après inscription sur notre site internet 
www.sarahformations.be, la réservation de votre participation est confirmée via mail par SARAH. 

La facture est envoyée rapidement. Le paiement est dû dans les 30 jours date facture. 
En cas d’empêchement, vous pouvez vous faire remplacer par un tiers. 

 

mailto:asbl.sarah@skynet.be
http://www.sarahformations.be/

