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ANNEXE 1 : PROGRAMME DÉTAILLÉ DE LA FORMATION 

A l'issue de la formation, les stagiaires seront capables d'intégrer certains outils TOP dans sa vie quotidienne, 

notamment professionnelle, afin de s'adapter aux situations nouvelles et complexes et de faire face à leurs 

potentiels stresseurs. 

Objectifs pédagogiques : 

- connaitre les piliers de la méthode TOP, 

- comprendre les mécanismes du stress et leur impact sur le fonctionnement  psychophysiologique 

- intégrer et pratiquer les outils TOP pour réguler son niveau d'activation (phase active, phase de 

récupération) 

- construire sa boîte à outils TOP personnalisée 

Programme : 

- 4 modules de formation en présentiel réparties sur 6 à 12 semaines,  

- 1 module de tutorat d'une heure, individualisé. 

- 1 module d'entraînement personnel consigné dans un carnet d'entraînement, débriefé de manière 

individualisé, 

- 1 masterclass de 2 heures en collectif dans les six mois qui suivent la fin de formation.  

Module 1 (1 séquence) : 

Rappel de la démarche TOP, de ses origines à la mise en place pratique, point sur les bénéfices et les contre-

indications de la méthode. Introduction de la météo PACE. 

Module 2 (4 séquences) :  

Les piliers TOP et leur utilisation  

- respirations, 

- relaxations, 

- imagerie mentale, 

- dialogue interne 
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Module 3 (1 séquence) :  

Focus sur le stress, le sommeil, la motivation 

Module 4 (6 séquences) 

Présentation des différentes techniques pouvant être utilisées au sein des services d'urgence  

- Projection mentale de la réussite 

- Répétition mentale 

- Pré-activation mentale 

-  Dynamisation et reprise psychophysiologique 

- Renforcement positif 

Module de tutorat  

Les stagiaires bénéficieront d'un accompagnement personnalisé pendant ou après la formation, en 

présentiel. 

Entraînement personnel 

L'entraînement est un des fondamentaux de la méthode TOP. Il sera consigné dans le Carnet de suivi, remis 

en début de formation. Un débriefing pourra être fait avec la formatrice en fonction des souhaits des 

participants. 

Masterclass 

Un dernier module sera proposé dans les six mois qui suivent la formation afin de répondre aux questions 

que pourraient se poser les apprenant et, de faire un point sur leurs pratiques. 

Projet



Convention de formation 

professionnelle 

 

Page 5 

ANNEXE 2 : LISTE DES STAGIAIRES à définir 

Nom 

 

Prénom 

 

Fonction 
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