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Les stresseurs professionnels

� La charge psychologique

� Les changements

� Les relations interpersonnelles

� Les frustrations

� L’environnement
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Le modèle de SIEGRIST
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EFFORT

Il y a stress lorsque l’effort fourni
est évalué comme n’étant pas reconnu

Dans une situation de stress, l’individu évalue



Réduire le stress en entreprise
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Les réactions comportementales
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La double évaluation psychologique
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Stress et adaptation
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Gérez votre réaction physiologique

Prendre conscience de ses états de tension 
et de détente

Apprendre à calmer sa respiration

Pratiquer les outils de régulation 
physiologique
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Questionner vos pensées 
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Adopter un comportement efficace 
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Renforcer la relation: savoir donner 
du feed-back

� Encourager les comportements adaptés
Expression du positif

« ne pas louper une occasion de faire un compliment »

� Faire des remarques efficaces
Expression du négatif

« ne pas louper une occasion de faire une critique 
constructive »



Les clés d’une relation efficace

Ne résout pas 
son problème

Chercher à convaincre
Argumenter

Donner des ordres

Aide à découvrir ses 
propres solutions

Questionnement 
socratique
Questions ouvertes
Reformulation

Émotions hostiles Émotions apaisées

Empathie
Tu aurais pu
Tu es exaspérant


