
Les bienfaits du « Lâcher prise » et la gestion du stress

Fiche Programme de formation

Public
Tout public travaillant au sein d’une entreprise 
Toute personne voulant bannir ses préoccupations mentales parasites et se libérer de la pression 
Sociétale afin d’être plus performant. 

Objectifs
• Réduction du stress au travail
• Soigner sa qualité de vie
• Accepter et s’accepter
• Mieux gérer son temps
• Mieux communiquer avec ces collègues
• Apprendre à déléguer 
• Apprendre à relativiser 

La compétence professionnelle visée à l’issue de cette formation est :

• Savoir contrôler le lâcher prise en lâchant l’idée de contrôle.

Prérequis
Pour tous publics ; 
Pas de prérequis nécessaire à cette formation

Méthodes pédagogiques
• Performer via les techniques de l’acteur avec des jeux de rôles, et le turbo-théâtre
• Méthodes de respiration  
• Techniques de la psychoneuroimmunologie (méditation, visualisation) 
• Technique de relaxation
• Méthode mindfulness (instant présent)
• Méthode TIPI (travail des émotions)
• Méthode interrogative, démonstrative, expositive et active

Tout au long du déroulé de la journée, la partie théorique sera agrémentée d’exemples pour illustrer les 
propos et les rendre accessibles à un public débutant. Les échanges seront privilégiés le plus possible. 

Matériel pédagogiques
• Ordinateur, outil de visio-formation (zoom), outils digitaux de préparation et d’animation
• Audio enceinte bluetooth
• Support de cours numérisé fourni au début de la formation

Modalité d'évaluation
• Tests
• Analyse d’évaluation à chaud en commun et analyse personnalisé via test de fin
• Fiche d’évaluation qualitative de la formation à chaud 

Modalité de validation
• Attestation de fin de formation avec résultats de l’évaluation des acquis complété par l'intervenant. 
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Intervenant
Formateur certifié Ogmaway –  diplômée du Cours Florent et de la Studio School of Acting
Comédienne de renom depuis plus de 25 ans (théâtre, comédie musicale , série TV,...)
15 ans de coaching en acting et formatrice
Autrice de 2 livres édités aux éditions Leduc, d'une comédie de mœurs et de 4 Ones Woman Show.
Humoriste et Voix Off Professionnelles à la radio et la TV dans des pubs, documentaires ou encore dans des
films ou séries (Les experts, NCIS, Mac Gyver, Magnum …). 

References pédagogiques: Saint-Gobain, Armand Thierry, Maïa, Cegedim, OptiRoc, Action Training 
Production, Weight Watchers … 

Prix -Distinctions : 
Le «  Marius de la  meilleure actrice » qui récompense la meilleure audiodescription d'un film 
Trophée des Hérault du Cinéma, « prix du public »
Prix des Héros de la télé, « meilleure comédienne »
Prix de la meilleure campagne de communication pour Weight Watchers 

Indicateurs de résultats
Volume : Nombre de stagiaires formés 
Indice de satisfaction stagiaires 
Taux d'assiduité 

Lieu de la formation et accès
En distanciel : Visio-formation, lien diffusé par l’adresse mail.

Tarif
1400 €HT

Dates
A définir 

Modalités d'inscription
Inscrivez-vous sur www.ogmaway.com 
Par mail à contact@ogmaway.com ou par téléphone au 06 63 15 56 39

Clôture des inscriptions : à J-7 jours avant le démarrage de la visio-formation ou report de la session si le 
nombre de participants est inférieur à 3. 

Durée de la formation
Une journée 
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