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GÉRER LE STRESS ET SON IMPACT ÉMOTIONNEL 

Cycle « Gestion du stress et des émotions » 

 

Gérer le stress et développer l’intelligence adaptative.  

En situation de complexité, dans des enjeux relationnels difficiles, lorsque la 
pression augmente, nos modes de fonctionnement habituels se trouvent sous 
contraintes. Ils présentent des signes de dysfonctionnement qui nous mettent 
sous stress, avec ses conséquences néfastes d’un point de vue personnel et sur 
nos prises de décision.  

Comment ne pas subir le stress ? Comment mieux comprendre le stress, 
l’accepter et l’interpréter pour mieux le gérer ? Comment, à l’aide d’une grille de 
lecture et des exercices appropriés, puis-je augmenter ma « flexibilité » cognitive 
et comportementale pour être plus adaptable et ainsi booster la confiance en 
moi ? Comment mieux faire face à la pression en tant que dirigeant ? Comment 
aborder la dimension relationnelle du stress ? Comment prendre en compte la 
dimension systémique du stress ?  

 

Objectifs de la formation : 

●​ Identifier les symptômes de stress (pensées, comportement, émotions) 

●​ Comprendre les objectifs instinctifs du stress 

●​ Interpréter le stress comme un signal utile 

●​ Acquérir des outils simples et pratiques permettant de faire face au stress. 

A l’issue de cette formation,  vous serez en capacité de prendre la bonne distance 
face au stress et à stabiliser votre pensée pour aller vers le meilleur de vos 
capacités.  
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Méthode : 

Cette formation s’appuiera sur la matière et les situations des participants pour 
amener un référentiel théorique et des outils opérationnels et leur mise en 
pratique. 
 

●​ En appui sur la neuro pédagogie et ses 4 phases : Implication - 
Déstabilisation - Expérimentation - Présentation de la théorie 

●​ Approche de type coaching avec fixation d’objectifs individuels 
●​ Mise en action (physique et mentale) 
●​ Support de formation (avec liens vers bibliographie, vidéographie en lien 

avec les thèmes abordés) 

Déroulé : 

En amont : 7 jours avant le début de la formation, un questionnaire préalable en 
ligne est adressé aux participants : 

Préparation de la formation 

Évaluation des pratiques en matière de stress 

Évaluation des connaissances en matière de stress 

 

Pendant la journée de formation : 

​​ Travail d’identification du stress 

​​ Les objectifs instinctifs du stress  

​​ Découverte des modes mentaux et de l’intelligence adaptative 

​ Pratique d’outils comportementaux et cognitifs de gestion du stress 

 

Horaires prévisionnels :  

Matin : 9h30-12h30 
Pause déjeuner ensemble 12h30-14h 
Après-midi : 14h-18h 
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A propos de Benoît Maréchal 

 

 
A propos de Mainpaces 
 
Mainpaces est une approche unique du coaching exécutif, qui rassemble les 
voies du corps et du mental, pour développer l'accès à son écologie 
personnelle et à son plein potentiel. Elle s’inspire de l’accompagnement des 
sportifs de haut niveau, et s’appuie sur les neurosciences. ​
​
Nous accompagnons les dirigeants dans une performance durable, basée sur 
l'alignement et la conscience. Pour cela, nous formons une équipe 
coordonnée pour conjuguer les techniques les plus efficaces et optimiser 
l’énergie et la clairvoyance du dirigeant, avec des coachs réputés, préparateurs 
physique et mentaux, et autres expertises, au service de votre accomplissement.​
​
Nous répondons à votre appétit de progrès, d’alignement pro-perso, et de 
solutions durables, dans ces moments à enjeux, pour vous, et pour la Terre.​
​
Vous souhaitez en savoir plus, contactez-nous ! 
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http://mainpaces.com
https://mainpaces.com/contact
https://mainpaces.com/contact/

