
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Formations 
« La gestion des émotions et la 

qualité de vie » 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

   La gestion des émotions et la qualité de vie 

Formation - action 

 
Public concerné : 

 

Salariés, managers, comité de direction, services santé au travail 

 

 

  Objectifs pédagogiques : 
 

- Connaître les origines, les signes et les effets du stress 

- Comprendre et distinguer ses émotions 

- Reconnaître les situations perçues comme stressantes ou nécessitant une charge mentale 

importante 

- Apprendre à accueillir et gérer ses émotions en fonction des situations 

 

 

Organisation : 2 à 3 jours dont la dernière journée réalisée 6 mois après la première intervention.  

(Peut venir compléter le module sur la prévention des Risques Psychosociaux) 

 

 

Programme de formation : 
 

 Le stress 

Origines 

Symptômes 

Effets 

 

 Les émotions 

Définitions 

Distinction entre les différentes émotions 

Accueillir son émotion 

 

 Mise en discussion et compréhension de soi 

Exprimer et comprendre les situations anxiogènes 

Echanger sur les façons de se comporter pour les maîtriser 

 

 Exercices pratiques 

 

 Prendre soin de son corps 

Chronobiologie : horloge biologique interne, sommeil, nutrition 

Exercices de relaxation 

 

 Evaluation de la formation 

 

 

 

Méthodes pédagogiques : 
 

Formation action : présentation (vidéo-projection), échanges verbaux, exercices individuels 

(autodiagnostics) et collectifs.  

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Cette liste de formations reste évolutive tant 
par rapport au contenu qu’aux modalités 
d’organisation. 
 
De nouveaux modules peuvent également être 
créés en fonction de vos besoins. 
 

Alors, n’hésitez pas à nous contacter ! 
 
 

 

 

Charline THIEBAUT 

Ergonome - IPRP 

 

Tél : 06 25 77 88 28 
Email : charline.thiebaut@ozelia.info 
Site: www.ozelia.info 
 
 
 
Le cabinet Ozelia est conventionné organisme de formation. 
 

http://www.ozelia.info/

