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PROGRAMME DE FORMATION 

GERER SON TEMPS & SON STRESS  

(Édition :  2025) 
 

PUBLIC VISÉ ET PRÉREQUIS   OBJECTIFS 

 Toute personne éprouvant du stress 
professionnel et désireuse d’améliorer son 
vécu quotidien tout en gérant mieux son 
temps 

 Absence de prérequis, tout public 

   Identifier et comprendre ses réactions personnelles au stress 
 Faire le point sur ses facteurs de stress  
 Identifier ses tâches et leur impact sur l’organisation 
 Apprendre à gérer son temps et ses priorités judicieusement 
 

 

CONTENU 

1 / Le stress, de quoi parle-t-on ? 

  Les modes de fonctionnement du cerveau 
  Stress et RPS - bon et mauvais stress 
  Auto-diagnostic de mon niveau de stress 
  Les facteurs de stress 

 

2 / Gérer son temps judicieusement 

  Mes tâches courantes et exceptionnelles 
  Cœur de métier et tâches stressantes 
  Les outils d’organisation 
  Utiliser les rythmes biologiques 
  Les réunions 

 

  3 / Choisir ses priorités 

  Urgence et enjeux 
  Notion de charge de travail 
  Savoir refuser, adapter 

 

4 / Stress et activités : facteurs personnels 

  Mes « drivers » personnels 
  Perfectionnisme, contrôle, acharnement, 

procrastination, … 
  Les interruptions, les voleurs de temps 

 

5 / Anticiper et gérer 

  Le calendrier 
  Lâcher-prise 
  Prise de recul et respiration 

 
 

DURÉE DE LA FORMATION ET  
MODALITÉS D’ORGANISATION 

  MOYENS & MÉTHODES PÉDAGOGIQUES 

Durée : 1 jour soit 7h  

Dates : nous consulter 

Horaires : de 9h à 12h 30 et de 13h 30 à 17h  

Lieu : à déterminer 

Groupe : 4 à 10 stagiaires 

   Autodiagnostics 
 Apports théoriques -Tests de perception et comportement personnel 
 Travail individuel - Etudes de cas pratiques des participants 
 Elaboration de Plan de Progrès Personnel par les participants 
 L’éventuel caractère confidentiel des données partagées sera 

préservé. 
 Classeur ou chemise pédagogique avec supports remis au stagiaire 

MODALITÉS D’ÉVALUATION   QUALITÉ DU OU DES INTERVENANTS 

 Évaluation des acquis de la formation  
 Questionnaire de satisfaction 
 Questionnaire post-formation 

  Thierry Honnons Consultant formateur en Management et Efficacité 
professionnelle 
 

 

 
 


