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T Les stresseurs professionnels

La charge psychologique

Les changements

Les relations interpersonnelles
Les frustrations

L'environnement
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Le modele de KARASEK

Marge de
manoauvre

Charge de travail

TRAVAIL PEU TRAVAIL
CONTRAIGNANT ACTIF
TRAVAIL TRAVAIL TRES

PASSIF CONTRAIGNANT
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T Le modele de SIEGRIST

Dans une situation de stress, I'individu évalue
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Réduire le stress en entreprise

3 GRANDS AXES

Action sur Management du Strateégies
l'organisation et stress des individuelles de
I'environnement collaborateurs gestion du stress
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La dimension biologique du stress
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T Les réactions comportementales

Stresseur
Combat Fuite
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272
Agressivité gé"" 'gi D Inhibition

Affirmation de soi
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La double évaluation psychologique

Stresseur potentiel

Perception d’'une menace Pas de menace
percue

Perception d’'une Perception d’une
incapacité a faire face  capacite a faire face

MAUVAIS STRESS BON STRESS PAS DE STRESS
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Stress et adaptation

Adaptation | Efficacité
de lI'individu Stress optimal

« Bon « Mauvais

stress

Inefficacité Inefficacité

Intensité du étress
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T Gérez votre réaction physiologique

Prendre conscience de ses états de tension
et de détente | 10

o
J{; b

A\

LN

Apprendre a calmer sa respiration

Pratiquer les outils de régulation
physiologique
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F Questionner vos pensées

Repérer
avec
précision
la
situation

Rechercher
comment

VOUS VOUus

I'expliquez

Identifier
I'émotion
et/ou le
comportement
consécutif

Remettre en
guestion et
construire
I'alternative

Veérifier
le résultat
émotionnel
et/ou
comporteme
ntal
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T Adopter un comportement efficace

Affirmation de soi

Réponse au Réponse au
niveau subjectif + niveau objectif
Empathie T Révelation de
® ©x soi + Fermeteé
& [
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T Renforcer la relation: savoir donner
du feed-back

Encourager les comportements adaptes

« ne pas louper une occasion de faire un compliment »
Faire des remarques efficaces

« ne pas louper une occasion de faire une critique
constructive »
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Les clés d’une relation efficace

Aide a découvrir ses
propres solutions

Ne résout pas
son probleme

Chercher a convaincre
Argumenter
Donner des ordres

Questionnement
socratique
Questions ouvertes
Reformulation

1 Empathie
Tu aurais pu \E’a..-r""/

Tu es exaspérant

7

Emotions hostiles Emotions apaisées
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