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Formation 

Prévenir du burn-out 

  
 

Public : Toute personne 

 

Objectifs : 

• Comprendre les facteurs déclencheurs du burn-out 

• Repérer les signes d’épuisement professionnel 

• Accompagner les collaborateurs dans le processus de reconstruction 

• Définir le plan de prévention et d’action 

 

Prérequis : Aucun 

 

Durée : 2 jours / 14 heures 

 

Nombre de stagiaires : 5 maximum 

 

Validation de la formation : Attestation de fin de formation envoyée par mail 

 

Tarif : 1390€ net (nos formations ne sont pas soumises à la TVA) 

 

 

PROGRAMME 

 

 

Définir le burn-out 

- comprendre les différences entre « stress », « burn-out » et « bore-out ». 

- différencier stress aiguë et stress chronique. 

- identifier ce qu’est le burn-out et ce qui ne l’est pas. 

- détailler les 5 manières dont le burn-out se manifeste chez une personne. 

 

Travailler sur les signes et symptômes 

- identifier les signes physiologiques en lien avec la réponse de stress. 

- mesurer son stress. 

- savoir identifier les signaux « normaux » d’une réponse de stress et les signaux 

« d’alarme » pouvant mener à l’épuisement. 

 

Travailler sur les sources de stress relatifs 

- identifier et déconstruire ses stresseurs. 

- établir des plans de secours. 

- identifier sa sensibilité personnelle au stress. 
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La prévention 

- acquérir des outils corporels pour diminuer la réponse de stress, respirer et 

s’apaiser. 

- activer ses propres ressources et en développer de nouvelles pour gérer son stress 

au quotidien. 

- prendre conscience des facteurs de risques du burn-out pour mieux les anticiper. 

 

Se développer 

- apprendre à se préparer à des situations stressantes. 

- établir un plan d’action personnel réaliste pour mieux gérer son stress, au-delà de la 

formation. 

 

 

Méthodes pédagogiques : 

 

• Consultant expert de la thématique 

• Nous utilisons la pédagogie ludique 

et participative afin de mettre 

l’apprenant au cœur de 

l’apprentissage et obtenir une 

meilleure appropriation. 

• Les besoins et prérequis sont 

validés en amont avec le formateur. 

• Les modalités pédagogiques sont 

adaptées en fonction des besoins et 

attentes du stagiaire. 

 

Moyens techniques et pédagogiques : 

 

• Partie théorique 

• Mises en situation 

• Les exercices sollicitent à la fois 

l’intellect et les émotions. 

 

 

Evaluation des résultats : 

 

• Le formateur évalue la progression pédagogique tout au long de la formation 

au moyen de QCM, mises en situation … 

• Une évaluation pédagogique (orale et/ou écrite) est effectuée à la fin de votre 

formation. 

 

Nous contacter : 

contact@evoluformation.com 

04 28 29 25 33 

Adresse : 

Evolu Formation 

129 rue Servient - Tour Part-Dieu 

69003 Lyon 

 

 

Date d’actualisation : juillet 2021  


