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RÉGULSTRESS 

Des équipes qui ne subissent plus le stress et retrouvent le calme rapidement. 

VOUS VOUS RECONNAISSEZ ?  
භ Fatigue, surcharge et tension s'installent 

dans l'équipe 

භ Vos collaborateurs subissent le stress au 
lieu de savoir le réguler 

භ Le stress s'accumule faute de savoir « 
redescendre » 

 VOS ÉQUIPES SAURONT  
භ Reconnaître leurs états de stress et ce qui 

les déclenche 

භ Se remettre rapidement au calme avec des 
exercices simples 

භ Repartir avec un plan d'action personnel 

භ Gagner en bien-être et en efficacité au 
travail 

PROGRAMME TYPE, EN 4 SÉANCES 

SÉANCE 1  Comprendre son stress.  Reconnaître ses états et son stress dominant. 

SÉANCE 2  Transformer sa relation au stress.  Identifier ce qui le déclenche pour ne plus le subir. 

SÉANCE 3  S'équiper.  Découvrir et pratiquer des outils concrets de régulation. 

SÉANCE 4  Ancrer.  Bilan et plan d'action personnel pour durer. 

EN PRATIQUE 

P O U R Q U I 
Dirigeants et 
équipes 

F O RMA T  
Sur mesure, par 
exemple 4 demi-
journées 

G RO U P E 
Taille adaptée à 
votre équipe 

L I E U  
Dans votre 
entreprise 

T A RI F  
Sur devis, après un 
premier échange 

 

« Quelle belle expérience que ces séances hebdomadaires au bureau ! Un véritable moment d'échanges, de 
partage et de réflexion autour de la gestion du stress, tant individuelle que collective. L'équipe a pu prendre 
du recul, acquérir des clés de compréhension concrètes et repartir avec des outils pratiques pour continuer 
à progresser durablement. » 

Carole Champliaud · Cabinet d'avocats Rollux Champliaud 

Vous préférez plus court ? Cette formation existe aussi en atelier de 3 heures. 

Envie d'en parler ?  ZĠƐĞƌǀĞǌsǀŽƚƌĞsĠĐŚĂŶŐĞsŐƌĂƚƵŝƚsĚĞsϮϬsŵŝŶƵƚĞƐsї 

https://calendly.com/yakaoser-fk/diagnostic-performance-20min

