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Les compétences professionnelles
Sophrologie – Niveau 1 

Objectifs :
• Reconnaître les signes de présence du stress dans le quotidien et apprendre à les formuler.
• Repérer les principales sources du stress, gérer les priorités, mettre en place un système de prévention sur le plan personnel et 

professionnel, ses conséquences.

Programme :
• Gérer le stress par la sophrologie.
• Techniques de gestion du stress.
• Le retentissement à long terme du stress : au niveau psychologique, au niveau somatique.
• Connaître et identifier les différentes réponses de l’organisme au stress.
• Les effets de la gestion du stress auprès de l’équipe et auprès des malades.
• Elaboration d’un plan d’action individuel orienté vers la prévention de son propre stress, la gestion du stress en équipe, les actions à 

entreprendre en direction des patients.

Intervenant : Sophrologue

Public : Tout public, soignants, éducateurs 

Durée : 5 jours

Nombre de participants : 12 personnes maximum


