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UNE FORMATION QUI DEMARRE BIEN

+ Prendre le temps : recul, analyse, partage....

+ Respecter les regles de savoir-vivre : respect des
horaires, des pauses, usage des téléphones

+ Permettre une prise de parole libre : 3 regles d’or
« PARTICIPATION

+ BIENVEILLANCE
- CONFIDENTIALITE
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ORGRNISATION DE LR |
FORMRTION

+Une journée complete en presentlel

Matin : 9h - 12h30
Pause410h30.

Pause a15h15
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OBJECTIFS DE LA
FORMATION

= Objectif général :

= Connaitre les mécanismes du stress pour
développer des attitudes positives pour
préserver son équilibre

= Objectifs pédagogiques :

= Gérer de fagon plus efficace ses émotions en
situations de stress et se recentrer sur ses
propriétés

= Faire appel a ses ressources individuelles pour
gérer son stress et se protéger de I'épuisement
professionnels
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77—\ DEROULE DE LA FORMATION

= Présentation des participant et du formateur

S

= Prendre conscience de sa propre représentation du stress

= Connaitre les différentes formes de stress

= Connaitre les différents stades du Syndrome Général d’Adaptation

= Reconnaitre les signaux envoyés par l'organisme

= |dentifier les agents stressants qui les provoquent

= |dentifier les symptémes du stress pour pouvoir agir

= Savoir repérer les signes qui peuvent induire du mal étre au travail

= Avoir des techniques pour maitriser son stress

= Connaitre des moyens pour diminuer les situations de stress professionnel
= Analyser ses propres réactions au stress

= Se fixer des objectifs et un plan d’action pour gérer son stress

®

PRESENTATION DES PARTICIPANTS

Photolangage

= Breve présentation personnelle : situation
familiale, activités....

= Activité professionnelle, poste occupé, si vous
travaillez plut6t seul ou en équipe

= Pourquoi le choix de ces cartes ?

= Quels sont vos attentes de la formation au vu de
programme.

= Présentation de l'intervenant

e
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QUELQUES CHIFFRES

= Le stress touche prés de 9 francais sur 10 au cours de leur vie

= Prés de 7 femmes sur 10 déclarent que leur stress fait partie
de leur vie au quotidien. Elles sont plus affectées que les
hommes

= Plus d’1 jeune sur 2 est touché par un stress régulier. La

tranche d’age la plus impactées les 25-34 ans (début
d’activité, performance, couple...)

= Selon I'INRS (I'Institut Nationale de Recherche et de Sécurité)
le colt social du stress est estimé a 2 a 3 milliards d’euros en
France :

= Dépenses de soins

= Absentéisme

= Prés de 200 000 nouvelles maladies déclarées en France
chaque année sont causées directement par le stress

QUELQUES CHIFFRES

Enquéte de La direction de I'animation de la recherche,
des études et des statistiques (DARES)

= 44 % des Frangais déclarent ressentir du stress important
dans leur vie professionnelle. Au dessus de la moyenne
européenne (environ 38 %)

= Plus de 1 salarié sur 2 travaille dans I'urgence

= Plus d’un salarié sur 3 regoit des ordres ou indications
contraires

= Plus d’un travailleur sur 3 déclare vivre des tensions avec ses
collegues ou son supérieur hiérarchique
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DEFINITION
DU STRESS

Comment le définissez-vous ?

Quels sont les mots qui caractérisent pour
vous ce qu’est le stress.

DEFINITION DU STRESS

= Ensemble de réponses produites par I'organisme

= Rencontre une situation qui lui demande un effort
d’adaptation.

= Le corps envoie des signaux stimulateurs qui visent a
trouver des réponses a la situation présente.

10
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DEFINITION DU STRESS

= Réaction physiologique et psychologique réflexe de
I'organisme face au danger : émotion

= Hans Selye, endocrinologue, qui a introduit la notion de
stress a partir des années 1920.

Stress = syndrome général d’adaptation

11

DEFINITION DU STRESS

La théorie de Hans Selye décrit 3 stades d’évolution du Syndrome Général d’Adaptation :

MaeME RESISTRNCE EMISEMENT

Le stress est une réponse biologique, 'organisme s’épuise @

12


https://www.editions-tissot.fr/actualite/tag/stress-au-travail
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DEFINITION DU STRESS

= Stade 1 : La Réaction D'alarme

C’est la réaction immédiate a un stress

Face a un stress, les humains se sauvent ou combattent X{ é

A ce stade, 'énergie est mobilisée au dépend d’autres

systemes

i
f
i
o
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DEFINITION DU STRESS

Réaction de survie immédiate (fuite)

Mobilisation rapide des ressources :

® ’adrénaline prépare a l'action physique rapide

® |3 noradrénaline stimule les 5 sens, la concentration
et la mémoire.

m===) Réactions physiologigues : augmentation du
rythme cardiaque, respiration rapide, mobilisation des

réserves énergétiques.

e
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DEFINITION DU STRESS

RESISTANCE

= Stade 2 : La Résistance FZZ[ //ﬁ W
- - a

Si la réaction d’alarme persiste, le corps s’adapte

Ceci est mauvais pour notre santé

Toute I'énergie est
concentrée sur la réaction au stress

®
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DEFINITION DU STRESS

EPVISEMENT

= Stade 3 : U'épuisement

Exposition prolongée au stress.

La résistance de notre corps face au stress diminue et
finalement céde

17

Cerveau
(hypophyse et
hypothalamus)
bruenubadtd au
Pucorticoides

= plisde st contabie

DEFINITION DU STRESS

Je n’ai plus rien a donner : Incapacité de faire face au stress

Systéme ; Dépense énergétique des ressources +++ SUREGIME
immunitaire [
Duminu Son des |

déferies immuntaies

mmmm) I'organisme ne peut plus répondre de fagon

maladies infect | e , . . s .
ctimaasitein | adaptée, baisse production d’hormones et de la résistance
Valss eaux .
@ sanguins physique.
Hypedension
“m* ’ . . V4
ik ' m===) toutes les réponses physiologiques perturbées
cardoranulares Pedll
-
porbsks L . .
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‘ [ Glandes } dysfonctionnements au niveau physique, psychique et social ;
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Systeme di . - . i ; ; ; ;
-{.’m"l';..‘ﬁ“‘ g&:;;& Maladies, hypertension, rhumatisme, fatigue chronique... @
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LES EFFETS DU STRESS SUR LE

Respirat

Santé mentale

Le cerveau
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s i :
~ayy"%s§§§'f® On différencie deux formes de stress
ST
U",’u",’g?ﬁ J‘:{mﬁﬁ = Le bon stress ou stress positif, stress favorable
5253y V_‘\V,‘\‘L‘%% §5E/5 = Motivation : désir d’avancer, de se dépasser, de
43»35;53“2{‘& 'Ssz@\gy?gpg—%,‘v,"% trouver des solutions, aide a rester concentré.
2 @@ssw@;ﬁ{}\ N\ ST‘;%"
&‘%@@gﬂ‘g = Réactions et émotions positives : intérét,

adaptation, créativité, dépassement de soi,
optimisme, surprise, joie, plaisir, excitation, estime
de soi...

m===) Il est de courte durée @
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DEFINITION DU STRESS

= Le mauvais stress ou stress négatif ou stress défavorable

= Fabrique de la peur, de I'angoisse

= Entraine des réactions et des émotions qui rendent la situation

difficile :

(perte de I'estime de soi, pensées sombres, irritabilité,
dévalorisation, agressivité, colere, maux de ventre, difficulté de se

concentrer...)

= Impact sur la santé physique

~
"\{'})&?ﬁ‘ssm‘fg"?;; (épuisement, diminution des défenses immunitaire...) et mentale il
S STREZY, peut entrainer de I'angoisse, de I'anxiété.
Q\st STREZ?
STR
Le stress est cumulatif
21
Le stress est une Linterprétation d’une Somme des contraintes et
perception personnelle situation nous est propre incertitudes imposées
Stress individuel Notre vécu, notre - d o délai
Ce qui est un effort pour éducation, nos valeurs, AEFFACOURENL, C el
un n’en est pas forcément nos croyances, notre s iétal
un pour l'autre. confiance en nous, notre tress societa
Y, environnement... /
%
@
22
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DEFINITION DU STRESS

Un état de stress survient lorsqu’il y a déséquilibre

Perception des
contraintes de

I'environnement

De ses propres ressources
pour y faire face

Le stress n’est pas fonction du niveau absolu des exigences, mais de I'écart percu
entre les exigences et sa propre capacité a y faire face.

Définition de I’Agence Européenne pour la Santé au travail — 2008

®

23

DEFINITION DU STRESS

L’Organisation Mondiale de la Santé (OMS) propose
la définition suivante en 2001 :

« Le stress apparait chez une personne dont les
ressources et stratégies de gestion personnelle sont
dépassées par les exigences qui lui sont posées. »

24
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DETINITION DU STRESS
% Stress aigu ou ponctuel :

= Correspond aux réactions de I'organisme quand vous faites face a une

demande, une menace ou un enjeu ponctuel : prise de parole en
public, accident...,

= il est physique (rythme cardiaque qui s’accélere, respiration rapide,
transpiration, flux sanguin dans les jambes...).

= Quand la situation prend fin, les symptomes de stress s'arrétent peu
apres.

= Le stress est de courte durée et s’évacue rapidement.

I/
=) peut aider pour affronter certaines situations. @

25

DEFINITION DU STRESS

Stress chronique :

= Réponse du corps a une situation de stress qui s'installe dans le temps.
= Réaction sur la longueur.

= C’est un stress cumulatif qui ne s’évacue pas facilement.

= C’est un stress plus psychologique

= Le stress chronique a toujours des effets néfastes sur la santé sur le
moyen et le long terme.

= La personne s’habitue a ce stress et parfois n’est plus consciente

gu’elle est en stress. @

26
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DEFINITION DU STRESS

Soufrances

On peut aussi parler de Stress post oM

t ati \}hoi .\],o| o Agre: |o|encgs .
raum q ue I Pm;t erfe
A':‘fiz?nt e l e s

gd musTraumn' isme Vi"‘o"‘“lhl' swﬂ’a AAAA Pe rte

Perte
o Accident
%

‘‘‘‘‘‘‘

e Apres un événement extrémement difficile hors du
commun : accident, prise d’otage, guerre, harcélement,
viol.....

e Associe a la fois un stress aigu (intense) et chronique (dans
la durée)

o Nécessite I'aide d’un thérapeute

27
Injonctions recues des I'enfance gui impactent nos automatismes
« Drivers »
Sois parfait ! Fais des efforts
Tout contrdler, -l - Se dépasser
Peur de I’ erreur a % Peur de I’échec
Fais plaisir :
Btre aimé Dépéche-toi !
Sois fort ! Peur de dire non rapy
Agir vite T
Impatience '-
Maitriser ses émotions = Q
Peur de paraitre faible
28
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DEFINITION DU STRESS

= Fais plaisir
"Je dois faire plaisir aux autres, méme a mon détriment."

Grande empathie et sensibilité. A de I'intuition. Serviable et chaleureux.

Empathie excessive qui se sur adapte aux besoins des autres.

= Permission:

Fixez-vous des objectifs clairs et réalistes, osez dire non et a dire la véritée sans la déguiser, prenez soin de
vos besoins autant que vous prenez soin des besoins des autres, réservez-vous des moments d'intimité,
prenez des responsabilités de fagcon progressive.

= Antidote: pense aussi a toi

e

29

DEFINITION DU STRESS

= Sois fort

"Je dois étre fort vis-a-vis des autres, ne pas montrer ma vulnérabilité."

Fiable, supporte la pression, a le sens du devoir. Doué d'imagination.
Réveur confus et théorique ou charmeur/manipulateur excité par le risque.

Permission

Soyez plus indulgent avec vous-méme, acceptez votre vulnérabilité et abandonnez la croyance que vos
émotions sont un signe de faiblesse, occupez vous plus de vous-méme avec bienveillance, acceptez de
compter sur les autres, acceptez d'exprimer vos sentiments, ce n'est pas dangereux.

= Antidote: Sois ouvert.

e

30
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DEFINITION DU STRESS

= Fais des efforts

"Je sois toujours continuer a faire des efforts, tout le temps."

Posséde de la créativité et de la flexibilité. Aime rire, s'amuser, la nouveauté.
Rebelle marginal et provocateur qui ne prend pas sa part de la responsabilité.
= Permission

Osez faire des choix parmi les différentes possibilités qui s'offrent a vous, osez dire Non pour mieux dire
Oui, simplifiez et acceptez que tout ne soit pas difficile, vous pouvez faire I'expérience que votre travail a
de la valeur sans avoir fais beaucoup d'effort pour le réaliser.

= Antidote: Réussi a ta mesure.

e
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DEFINITION DU STRESS

= Dépéche-toi

"Je dois me dépécher et faire vite les choses."

Mobilise son énergie rapidement, sait agir vite. Fulgurant, vif et mobilisateur.
Cyclique: en forme puis fatigué, puis en forme, puis fatigué... Qui s'épuise.
Permission

Fixez-vous des priorités hiérarchisées, planifiez et anticipez des espaces temps dans votre
agenda pour les choses importantes, acceptez le rythme des autres, décrochez de temps en
temps pour vous relaxer et prendre du bon temps, apprenez a vivre ici et maintenant, en lien
avec vous et le monde qui vous entoure.

= Antidote: Prends ton temps

®

32
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DEFINITION DU STRESS

= Sois parfait & /
"Je dois étre parfait dans tous, les autres aussi." o8 e

Doué pour l'organisation et la gestion. Fiable, précis, analytique et discipliné.

Bourreau de travail surmené, exigeant envers lui et les autres, part en croisade. , [
= Permissions:

Vous n'avez pas besoin de tout savoir, donnez-vous le droit a I'erreur, concentrez-vous sur les
choses importantes, osez décrocher et prendre du plaisir méme si votre travail n'est pas
terminé, acceptez les systemes de valeur différents du votre pour élargir votre cadre de
référence.

= Antidote: sois réaliste.

®

_POUR GERER SON STRESS DEUX
ETAPES PREALABLES S’IMPOSENT
S S e o e
e
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RECONNAITRE LES SIGNAUX ENVOYES PAR
I’ ORGANISME

= || s’agit des réactions de chacun face au stress.

= Chacun réagit différemment face a une situation
nouvelle, un danger, un contexte anxiogene.

= On peut classer les signes de stress en 4 grandes
catégories : les réactions physiologiques,
cognitives, émotionnelles et comportementale.

35

RECONNAITRE LES SIGNAUX
ENVOYES PAR
L’ORGANISME

MES REACTIONS PHYSIOLOGIQUES

Les plus faciles a reconnaitre.

La libération d’hormone provoque jusqu’a 50
modifications dans notre organisme

= Exemple de symptomes physiologigues :

Transpiration abondante, sueurs froides, maux de
téte, maux d’estomac, sensation de crispation au
niveau de la machoire, des problémes de sommeil,
eczéma, fatigue chronique, une hypertension
artérielle...

36

18



06/03/2026

RECONNAITRE LES SIGNAUX
ENVOYES PAR L’ORGANISME

MES REACTIONS COGNITIVES

Le stress impacte notre facon de penser de
réfléchir.

Envahissement de notre mentale par des
pensées négatives, ruminations

= Exemple de symptémes cognitifs : pertes de
mémoire, troubles de la concentration,
difficultés a prendre des décisions, insomnie...

37

RECONNAITRE LES SIGNAUX
ENVOYES PAR I’ORGANISME

MES REACTIONS EMOTIONNELLES

Peut affecter la qualité de vie.

= Exemple de symptomes émotionnels :
irritabilité, impatience, frustration, humeur

dépressive, découragement, crises de nerfs,
de larmes, colére

Important a savoir : une exposition prolongée
au stress peut conduire a la dépression

e
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RECONNAITRE LES SIGNAUX
ENVOYES PAR L’ORGANISME

MES REACTIONS COMPORTEMENTALES

Le stress peut affecter et modifier nos habitudes de vie,
notre routine et notre autodiscipline.

Conséquences sur notre santé physique et mentale.

= Exemple des réactions comportementales :
problemes relationnels, agressivité, baisse de
motivation, déreglement alimentaire, difficultés
sexuelles, isolement, conduites addictives...

39

" FOCUS SUR MES EMOTIONS

La colere

= La gestion émotionnelle est une compétence majeure pour prévenir I'épuisement
professionnels et renforcer la résilience

= Apprendre a reconnaitre et a exprimer ses émotions de maniére saine permet de
mieux faire face aux défis de la vie professionnelle et personnelle

, X La joie
Les émotions de bases

tristesse

40
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R quoi nos émotions servent-elles

£ La pyramide des
el Besoins fondamentaux
! o Flain potantiel
teus los bescens remsit
Araran

o

Basoin d estime
image postime ok fnwins prychoioziques

A mettre en lumiére les besoins

* Elle nous alerte sur notre état interne, comment nous nous
sentons par rapport a une situation donnée.

Il existe 5 grands types de besoins qui seront plus ou moins
importants pour chacun : Physiologique, Sécurité (stabilité,

protection), Appartenance (intégration sociale), Estime (étre
reconnu, étre aimé), Accomplissement (développement
personnel)

Situation qui satisfait un besoin == émotions agréables
* Besoin non satisfait par une situation =) émotions

désagréables @

41
. V4 .
A quoi nos émotions servent-elles

A s’adapter aux situations

Les émotions correspondent a un systéme d’alarme et de

protection,

Elles sont le reflet de notre état intérieur.

Elles nous permettent de réagir rapidement face a un

danger selon 3 réponses :

* l'attaque,

* la fuite

* le repli

Elles nous permettent d’anticiper de s’adapter aux

situations pour survivre : les émotions sont utiles @
42
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‘Migraines
Maladie
Problémes digestifs
Tension artérielle et cardiaque
Douleurs musculaires
Fatigue

Problemes de peau
Comportement OPP'M‘P%;$P!mt°
Boulimie Emotions
5 . ‘Sautes dhumeur
Perte d'appétit Perte de confiance
Perte de libido Irritabilité
Addictions (tabac, drogues, Dépression
alcool, jeu...) Manque de lacher-prise
Problémes de sommeil Apathie
Agitation Peurs
Maladresse Mise a |'écart
Toc Mental
Inquiétude
Cauchemars
Indécision
Problémes de concentration
Négativité

Décisions hatives
Pensées confuses
Jugement perturbé

= Les principales sources de stress :

e Lenvironnement familial : relation qui se

détériore, enfants qui grandissent,
incertitude...
e Lenvironnement social : groupes d’amis,

associations...

o Ll'environnement amoureux : stabilité du

IDENTIFIER LES \
couple, relation de confiance, divorce ...

"BGENTS

“LES PROVOQUENT 9 . L’enviro\nnement professionnel : relation avec
‘ i les collegues de travail

e Les traumatismes : deuils, accidents...

e Les maladies : attente d’un diagnostic,
maladies graves...

o Les finances : enfants en études, période de
chomage, crédits...

e Les mécanismes psychologiques : sentiment
de rejet, conflits, trahison...

44
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EVALUER SON STRESS

= On peut utiliser une échelle pour autoévaluer son
niveau de stress.

= Différentes échelles possibles existent

= Exercice : brainstorming, autoévaluation

COMMENT LE STRESS EFFECTE-T-

IL LE TRAVAIL ?

s s |nsp|rat|on 5 e
d DF |m.ntm a:l‘ unlmlonactlon isens

ation ‘@I success_dream

ssﬁ"égessmlm-mls Inmvatbn pols | nunf als

action =" -*“0"
°°='5MOTIVATION
iuplrn't:m el vl d" plostudrel desire
innovation huntish™ 3ction. l@SIre e aition
“,‘u"°"at'?.2n °°'.:f:. action s~ pmortion v " o
e INCENEIVE wiiiren o, SEERNN ™
= |mbn amb|t|onm.. L5

wlsh
drive
hunt

Motivation, implication et créativité

= La motivation et I'implication au travail peuvent étre
un stimulus pour la croissance et le développement.

= Ce stress positif agit alors comme un stimulant a
court terme qui libére une énergie créative.

= A l'inverse, la pression peut générer du stress et une
mauvaise santé, réduisant vos capacités et votre
motivation.

= Exigences fortes et le soutien faible : créativité,
innovation impossible a gérer sur le plan émotionnel.

46
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COMMENT LE STRESS AFFECTE-T-
IL LE TRAVAIL ?

® La réaction au stress, amene a e Erreurs : pertes de production,
douter de soi-méme et affaiblit la niveaux de qualité inacceptables,
capacité a se concentrer et/ou a stratégies inadaptées.
évaluer clairement la situation

¢ Hyperactivité totalement inefficace
dans le seul but d'éviter la prise de
décision.

47

COMMENT LE STRESS AFFECTE-T-
IL LE TRAVAIL ?

¢ Ne pas étre en mesure de contréler ses comportements
vis-a-vis des autres.

Communication

e Manque d'implication, mauvaises décisions conduit a une
détérioration de la qualité a tous les niveaux.

@®

48
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V4 . A
Je ne suis pas enthousiasmé par mon travail EVALUER LES SYMPTOMES
Je suis fatigué malgré un temps de sommeil suffisant.
Je suis frustré par mes responsabilités professionnelles. DU STRESS PROPESSIONNEL
Je suis de mauvaise humeur, impatient et irritable pour un rien.
Je veux échapper aux exigences qui pésent sur mon temps et mon énergie. Repensez au 3 derniers mois écoulés
Je me sens négatif, désespéré et découragé par rapport 3 mon travail O - jamais ; 1 - de temps en temps ; 2 -
Ma capacité a prendre des décisions est diminuée. assez souvent ; 3 = souvent ; 4 = presque
Je ne suis pas aussi efficace que je le devrais. toujours.

La qualité de mon travail est inférieure a ce qu'elle devrait étre.

Je me sens physiquement et moralement diminué.

. De0a25:Vous vous adaptez
Je mange plus, ou moins, je prends plus de stimulants, je fume davantage, je bois correCtement au COte Stressant de VOtre

plus d'alcool pour faire face a mon travail traVai
. De 26 a 40 : Vous souffrez de stress

professionnel et devriez prendre des
mesures préventives.

- . De41a55:Ilvous faut rapidement
J'ai des difficultés de concentration. pren re des mesures pl"eventives pour

Je m'ennuie facilement. éviter le surmenage.
Je me sens insatisfait, il me manque quelque chose. . De 56 é 80 N VOUS étes Surmené et avez

Je ne suis pas motivé pour aller au travail. besoin d'un programme antistress
(

Je suis plus souvent malade que d'habitude.

Les besoins et les problémes des autres ne me concernent pas.
Ma communication avec les autres est tendue.

J'oublie tout.
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LES SIX FACTEURS DE
RISQUES PSYCHOSOCIAUX

« Mon travail n’est pas reconnu »

« Je n‘arrive plus a m’en sortir »

« On ne me laisse pas le choix...

« Je n’ai pas de marge de manceuvre... »

« On nous en demande toujours plus sans donner les moyens »|

(
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LES SIX FRCTEURS DE RISQUES PSYCHOSOCIAUX

Qu’est-ce gue sont les risques psychosociaux

Les risques psychosociaux (RPS) sont un ensemble
de situation de travail qui mettent en jeu

I'intégrité physique et la santé psychique des Violences Violences

salariés. (INSERM) externes internes

Ce manifeste de différentes maniéres : Insultes, menaces, Harcélement moral,
agressions, incivilités sexuel, conflits

* Le stress : charge de travail, insécurité de la Extérieures a Interne a I'entreprise :

situation I'entreprise : clients, collégues, hiérarchie

tiers

* Les violences internes a I'entreprise : relations
conflictuelles, agressions, harcélement

Risques psychosociaux

* Les violences externes a I'entreprise : familles, .

clients

51

LES SIX FACTEURS DE RISQUES
PSYCHOSOCIAUX

s Les exigences du travail :

¢ Travailler dans |'urgence, manque d’anticipation
¢ Manque d‘arbitrage sur les priorités

e Réglementation lourde

¢ Qutils informatiques a maitriser

e Horaires atypiques...

emm Les exigences émotionnelles :

¢ Tensions, pression des familles, clients, hiérarchie
e Cacher ses émotions : « devoir rester zen »

®
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LES SIX FACTEURS DE RISQUES

PSYCHOSOCIAUX

Le manque d’autonomie :

* Manque de visibilité sur le travail
* Manque de communication
* Non-respect des plannings

Les rapports sociaux et relations de travail :

¢ Directives partiellement données
* Impossibilité de récompenser
* Manque de mobilité

®
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LES SIX FACTEURS DE RISQUES

PSYCHOSOCIAUX

Les conflits de valeurs :

¢ Sentiment de perte de sens
* Manque de temps pour faire son travail, accorder du temps aux autres

L’insécurité de la situation de travail :

¢ Inquiétudes induites par une réorganisation
¢ Impossibilité d’évoluer dans sa carriére

e CDD sur de longues périodes

e Incertitude sur I'avenir du métier

®
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COMMENT PASSER A I’BCTION ET

APRISER LE STRESS

« sivous ne changezrien, rien

ne changera »

Il est possible de combattre le stress a trois
niveaux différents et modifier ces habitudes

®

55

56

Intégration

e

Jel'ai fait
Jevais le faire

Décisions

Jene veux pas

Je peux le faire
Colére Je vais essayer de le faire

le préfere faire
autrement

Expérimentation
Essais

Marchandage

Commentle faire ?
ik . ;

Tristesse Jaimeraile faire

Je ne peux pas le faire

Chacun traverse sa courbe de changement a son rythme

GERER SON STRESS
CEST OSER CHANGER

Elisabeth Kiibler-Ross : acceptation

de situations de changement subi

= La courbe du changement est
un processus naturel

« C'était mieux avant »

= lllustre le cheminement
émotionnel qui est
traversé.
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MIEUX GERER SON STRESS C’EST CHANGER

Nous continuons de supporter ce qui nous dérange ou ne nous convient pas
ou plus : « procrastination »

3 CONDITIONS AU CHANGEMENT DURABLE
» Prendre conscience de ce qui ne fonctionne pas pour soi
» Changer de point de vue : flexibiliser ses pensées, et passer du probleme a la solution

- Faire différemment : Changer c’est se mettre en mouvement

57

MIEUX GERER SON STRESS C’EST CHANGER

Ce qui pourrait
arriver

Ce qui arrive vraiment

58
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COMMENT PASSER R
I’RCTION ET RPEISER
LE STRESS

= Eliminer les agents stressants :

Moyen le plus efficace

Chasser les idées parasites qui occupe
I’esprit en réglant les petits tracas qui vous
dérange (liste de courses, discussion avec
un proche, rumination....)

Faire ma liste des parasitages

e

59
Y
COMMENT PASSER A I’ACTION ET

Réguler son stress implique de satisfaire ses besoins :

. . . . Identifier vos besoins
* Besoins physiques : dormir, se reposer, manger, boire, se . . .

, si certains besoins sont
détendre.... . . . .
insatisfaits, des clignotants

. , d’alerte peuvent

* Besoins intellectuels : apprendre, transmettre, créer... , .p
s’allumer au niveau du corps

. . p . N . our en signaler le manque.

* Besoins affectifs et émotionnels : étre reconnu, appartenir, P & q
aimer, étre soutenu...
* Besoins spirituels : sens et cohérence E
Ae e
e € 2
{ 0 |8 e \
[lo s < od]\ e
60
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COMMENT PASSER A L’ACTION ET
RPAISER LE STRESS ‘

Instaurez un rituel de fin de journée pour indiquer a votre cerveau que le moment travail
est venu de se détendre

= Faites le zoom arriere de votre journée, vous en sentir satisfait,

= Etablissez la liste des choses a faire le lendemain pour vous en décharger la téte

= Rangez votre bureau (ou autres : chariot, espace de travail...)

= Visualisez 2 boites : « travail » et « temps libre »

= Utilisez le trajet pour faire la coupure : musique, etc.

= Arrivé chez vous, changez de vétements et accordez vous une activité « plaisir » pendant quelques minutes :

marche, lecture, activités créatives...

(
=  Au moment du coucher : limiter les écrans, favoriser la lecture ou la relaxation Q

61

COMMENT PASSER A L’ACTION ET
RPRISER LE STRESS

 Atténuer les réactions au stress :

= Activité de détente :
Lecture, sport, rencontre avec un ami... Une demi-heure suffit pour ressentir les
effets bénéfiques.”

» Discours interne positif

= Relaxation et visualisation :
Respiration, relaxation musculaire, I'ancrage...

= Acupression : médecine traditionnelle chinoise

» Huiles essentielles

®
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COMMENT PASSER H I’ACTION ET
APAISER LE STRESS

= Adopter un mode de vie anti-stress :

- . o * ¢ Des habitudes saines :
: IS = Alimentation saine, dormir suffisamment,
faire régulierement de I'activité physique,
éviter l'alcool, la cigarette...

= Développer des aptitudes :
= Apprendre a voir le bon c6té des choses
= Discours interne positif.
= Organiser efficacement le temps.

®
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COMMENT PASSER A
I’RCTION ET BPRISER LE

STRESS

= Exercices

= Respiration : cohérence cardiaque, la
respiration triangulaire énergisante

= Visualisation
= Eliminer les pensées parasites
= Encrage

= Acupression
= Aromathérapie

64
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COMMENT PASSER A I’ACTION ET
APAISER LE STRESS

La respiration :

= La cohérence cardiagque : Technique de relaxation qui a fait I'objet de nombreuses études

scientifiques.

= Les bénéfices :
* Aide a I'apaisement, la gestion du stress, de I'anxiété et des émotions.

* Aide au traitement des états anxieux ou l'insomnie chronique.
» Diminution de I'hypertension artérielle et des risques cardiovasculaires.

- Amélioration de la concentration et de la mémorisation, la coordination

65

@ — 3 fois par jour
R 3.6.5 M—>> 6 respirations par minute
— 5 minutes durant

uhyperfension | Ao ciecarran -
A IgA salivaires

/7 ' immunité
@ La cohérence cardiaque

/' ocytocine
Aliens du coeur

Sy il

/" ondes alpha
+ mémorisation
+ apprentissage
+ coordination

™ cortisol

s stress

\e)

s sucre
“udiabete 2

lacher-pris v hyperactivité

récupération ;+

:“\yé fe

2¢¢ NS

®

N 8
NG inflammimation neurotransmetteurs ++ // émotions

N graisse /1 dopamine : plaisir/récompense
abdomen /' sérotonine : - dépression/anxiété
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COMMENT PASSER A I’ACTION ET
APAISER LE STRESS

= La respiration triangulaire énergisante :

» Inspirez sur 4 secondes,

- Bloquez votre respiration, poumons pleins, sur 3 a 4 secondes,
- Expirez sur 4 secondes.

» Durée = 3 minutes

Inspiration
)

()
‘\’ \

= Les bénéfices :
Permet a I'énergie de se propager dans votre corps au moment de la pause.

Si vous étes fatigué ou en manque d'énergie alors que vous devriez étre actif, ce genre d'exercice peut vous

aider.

Expiration

=)

e
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<
COMMENT PASSER A I’ACTION ET
= 'acupression : médecine traditionnelle
chinoise
Pincez la chaire entre I'index et le pouce, vous A < Y
parviendrez a soulager vos angoisses - ___...---;j/ e
passageres. - | e
L
Masser cette zone en respirant Y
profondément, maintenir la pression pendant L1:4 -
2 3 3 minutes
L14~
68
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COMMENT PASSER A I’BACTION ET
APAISER LE STRESS

= Situé a trois largeurs de doigt sous la
clavicule.

= Lorsque votre énergie est bloquée, vous
pouvez étre fatigué, anxieux, déprimé,
accablé et découragé car votre énergie est
altérée.

= Utilisez alors votre pouce pour appuyer sur
les points d’acupression des 2 cotés soit en
méme temps soit I'un aprés 'autre.

e

COMMENT PASSER A I’ACTION ET
APAISER LE STRESS
Petits gestes simples pour rester zen t\ = Placer une balle sous le pied : faites

. ; Z s ;
Placez les mains devant les yeux i« la rouler sous la plante de vos pieds

= sans les toucher et faites le noir | 4 '- = Haussez les épaules -

= restez les yeux ouverts 3 a 5 minutes = Soupirez a fond =

"
. . \ a
Activez les endorphines par des auto-massages : \\; Z, <
. J

= du cuir chevelu
= du visage : massez vous le tour des yeux, les tempes, le front. Relachez la machoire et massez la

= des trapezes : la main gauche attrape le trapéeze droit, la main droite attrape le trapéze gauche @

70
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COMMENT PASSER i
I’ACTION ET APAISER LE
STRESS

Utilisation de I'aromathérapie pour la gestion de I'anxiété :

= Choisir 3 huiles essentielles parmi les suivantes :
= Camomille noble (Chamaemelum nobile)
= Encens (Boswellia carterii)
‘ ‘ = Lavande fine ou vraie (lavandula angustifolia)
= Mandarine (Citrus réticulata)
} = Y lang y lang (Conanga odorata)

= Imbiber la meche de 4 gouttes de chaque huile

_ = Introduire la méche dans l'inhalateur, mettre une étiquette
Q’ pour I'identification

= A chague moment d’anxiété respirer profondément sans

contact avec le nez : 5 grandes inspirations
(

= Le stick est valable 3 a 4 semaines

COMMENT GﬁRER Sur le papier, gérer son stress parait tres facile...
LE STRESS
w Dans la réalité et le quotidien du travail, c'est tout autre !

Quelques astuces peuvent améliorer votre qualité de vie au
travail

(
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€loigner les souvces de @

déconcentyation Faire une pavse

~® s ® it g i : 2 s b » :
@.g) [?]2 : Sk i W SGr ey
'COMMENT GERER
des fensions >, {a\ i *
S LE STRESS
Apprende R — R
'PROFESSIONNEL
05% e managereocom Hirarchiser g 3
% | prioviser ;

73
COMMENT GERER LE STRESS
- Identifier la cause des tensions :
Repérez les mauvaises habitudes :
= trop peu de sommeil ou de mauvaise qualité,
= ambiance au bureau,
= pression de la hiérarchie,
= collegue qui vous empoisonne la vie...
- Prendre du recul :
Lorsque vous vous sentez submergé, votre esprit mouline et ressasse toutes les choses a
faire, les dossiers en retard, les mails auxquels vous n'avez pas encore eu le temps de
répondre, etc.
Amplifie davantage le sentiment d'étre totalement dépassé et paralyser
Concentrez-vous alors sur le moment présent, respirez et reprenez la main. Notez les taches
les plus urgentes, vous y verrez déja plus clair. @
74
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COMMENT GERER LE STRESS
PROFESSIONNEL

Hiérarchiser :

PRIORITES

Prioriser

= Clarifier ce qui reléve de son périmetre de
ses responsabilités

= Oser dire non, déléguer, demander de
I'aide

1.
2
3

Faire une pause :

= Prendre un petit bol d’air, boire de I'eau,
faire quelques exercices de respiration....
= Levez-vous et faites quelques pas

= Sachez prendre du repos loin du travail et
déconnecter lorsque vous n'étes pas au
bureau.

75
COMMENT GERER LE STRESS
- Gestion du temps éclairée :
- La Technigue Pomodoro
= Travailler pendant des périodes de 25 minutes, suivies de courtes pauses de 5 minutes.
= Aprés quatre sessions de travail, accordez-vous une pause plus longue de 15 a 30
minutes.
I:> aide a rester concentré(e)
. La Régle des Deux Minutes
= Appliquez la regle des deux minutes pour les taches simples et rapides.
= Si une tache peut étre accomplie en moins de deux minutes, faites-la immédiatement
plutot que de la remettre a plus tard. @
76
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IMPORTANT

[
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COMMENT GERER LE STRESS
PROFESSIONNEL

Matrice d'Eisenhower
PAS URGENT URGENT

La Matrice d’Eisenhower
Utiliser pour classer les taches en fonction de
Apanifler cans leur importance et de leur urgence.

son agenda.

Aide a déterminer quelles taches nécessitent
une attention immédiate et quelles taches

peuvent étre planifiées pour plus tard
A mettre dans sa Adéléguer, a
liste "en refuser, si moins
attente" ou a de 2 minutes : a
abandonner. faire tout de
suite.

()
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COMMENT GERER LE STRESS
PROFESSIONNEL

. Eloigner les sources de déconcentration :

= Le bruit, la chaleur ou le froid
= Aménager votre espace de travail de fagon ergonomique

= Ne pas se disperser : 1 dossier a la fois

"
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39



06/03/2026

COMMENT GERER LE
STRESS PROFESSIONNEL

Apprendre a dire non :

Formuler un refus : le fait d'accepter serait
néfaste

Prendre le temps de la réflexion avant de
donner une réponse.

= Déléguer :

C'est une compétence primordiale

®

FOCUS « OSEZ DIRE NON »

SAVOIR POSER SES LIMITES OSER DIRE « NON » DIRE CE QUI
COMPTE POUR SOI ...

L’ASSERTIVITE (vient du mot américain

« assertiveness » : affirmer, s’affirmer, défendre son
opinion) @ (X
Mot introduit par le psychologue new-yorkais Andrew -
Salter au début du XXe siecle. ! <
= Capacité a exprimer son opinion et a défendre ses \/

droits sans empiéter sur ceux des autres -

L
= Assumer ce qu’on est, ce qu’on fait et ce qu’on dit, - =
dans le respect de sa propre personne et dans celui —r h\ m ‘ 1—_‘
des autres : Sans manipulation de son interlocuteur, I | ”
sans agressivité, colere, passion de facon claire,

précise, directe et calme @

80
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FOCUS « OSEZ DIRE NON »

A QUOI SERT UN COMPORTEMENT ASSERTIF ?

« = Relation harmonieuse avec ses supérieurs
o hiérarchiques, ses collegues

"2 = Résoudre les conflits, créer une meilleure
relation au travail, a la maison

= Arme contre le stress et la peur, quelqu’un qui a
un comportement assertif s’en sort toujours
N mieux.

{ = l'assertivité apprend a agir au lieu de réagir.

= Outil idéal pour développer une confiance en soi

et une bonne estime de soi. @

81

FOCUS « OSEZ DIRE NON »

6 CLES POUR DEVELOPPER L'ASSERTIVITE ET SSAFFIRMER AVEC DOUCEUR

> Bien se connaitre et savoir ce qui est bon pour soi

Prendre soin de ses propres besoins, s'apporter non-jugement et bienveillance

> Pratiquer I'écoute active

Etre capable de reformuler avec vos propres mots

> Mobiliser votre énergie dans le moment présent

Etre présent mentalement, éviter de se disperser, de ruminer ou de se laisser happer par des
interprétations et des peurs.

®
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FOCUS « OSEZ DIRE NON »

> Rester bienveillant
Se soucier de 'autre, lui vouloir du bien, au travers d’'une relation humaine vraie et
de qualité. Ecoute, attention, empathie...

> Accepter le fait que nous ne pouvons pas changer les autres personnes
> Adopter une posture « gagnant-gagnant »

Situation satisfaisante pour les deux parties. Interaction positive et jamais écraser
I'autre ou vouloir se venger.

RUTO-DIAGNOSTIC
D’ASSERTIVITE

A vous de jouer

Que pensez-vous de vos résultats ?
 Quel est votre profil dominant ?

- La lere chose que je veux faire évoluer ?
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COMMENT GERER LE STRESS
PROFESSIONNEL

Développer les modes de

Clarifier le role et les N
reconnaissance

responsabilités de chacun,
développer les échanges

Réquler la charge de travail :
organisation

Agir sur I’environnement
physique :
bruit, chaleur, froid, locaux,
aménagement des postes.

Prendre en compte les
incertitudes

pratiquer la transparence...

85
COMMENT GERER LE STRESS
* Synthese : /\ Aider les collaborateurs déja
Préventidn atteints par ].es RPS
tertiaire
Accompagner les o
équipes face aux P‘eveZ“f’“
facteurs de risques secondane
Prévention
Primaire
Réduire les facteurs de stress professionnel a la source
86
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BURN OUT

= Le burn-out : to burn out : s’éteindre, s’arréter par manque de
carburant, d’énergie

Selon Santé publique France, le burnout ou syndrome
d’épuisement professionnel est caractérisé comme :

« un état d’épuisement physique, émotionnel et mental résultant
d’une exposition a des situations de travail émotionnellement
exigeantes »

Selon I’'Organisation Mondiale de la Santé (OMS),

En mai 2019, 'OMS rattache spécifiguement le burn-out a un
stress chronique lié au travail.

« Syndrome résultant d’un gtress chronigue au travail qui n’a pas été

7 7 Y

g6ré avec succés »

87
BURN-OUT : SYMPTOMES ALERTANTS
]
‘ » Fatigue chronique
LE 8 ALERTE 8 » Lassitude générale
» Maux de téte, nausées
» Tension musculaire
» Troubles du sommeil
Epuisement » Coléres, impatiences
physique et » Irritabilité, désespoir
psychique
“ Détachement du travail
“ Détachement des autres
% Cynisme, perte d'empathie
” - % Rigidité
épersonnalisation B ’ . .
* Perte totale d’'amabilité, de courtoisie
v Sentiment de ne plus avoir grand-
chose a apporter aux autres
(inutilité)
Dégradation du v’ Sentiment d’impuissance
ser)tlmer]tde v . - " Z
réalisation Sentiment d’étre dépassé(e ), de ne @
personnelle plus pouvoir s'adapter
88
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BURN-OUT : SYMPTOMES ALERTANTS

Test du burnout : questionnaire d’auto-évaluation de I'épuisement professionnel
Questionnaire auto- évaluation Marie PEZE

Au total, il y a 10 étapes vers le burnout.

1.Accélération
2.Surchauffe

3.Stress chronique
4.Engrenage
5.Désocialisation
6.Troubles et lésions
7.Isolement

8.Recours aux expédients
9.Désillusion

10. Effondrement

Pour chaque étape, il y a une check-list a cocher.

La check liste ol vous cochez le plus de case vous donnera votre stade d’épuisement

« Test sur le site : Souffrance et travail.com » https://www.souffrance-et-
travail.com/travailleurs/auto-evaluation-epuisement-professionnel/

®
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BORE-OUT

Je m'ennuie & mourir... BORE-OUT

SYMPTOMES

-~
« fatigue chronique

« incapacité a réaliser le peu de taches
« tristesse

« démotivation

« culpabilité, honte

« angoisse

Ca ) ~~
« désengagement total )’l“‘ M

« morositeé...

,_CAUSES

« manque de possibilités d'évolution
« sous charge de travail

« ambitions professionnelles ignorées
.

.

= Le bore-out vient de to bore :

S’ennuyer du fait d’'une sous-charge de
travail

taches répétitives monotones
taches subalternes en décalage avec tes qualifications...

®

Lydia HK-Coach
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BROWN-OUT

Qu'est-ce que je fou la ?!

)

~ &
SYMPTOMES 00
~ [
« crise existentielle
« anxiété, dépression
« démotivation progressive
« baisse de courant psychique i)
« perte de sens o
« apathie
(absence de sentiments, -
d'émotions)..

LCAUSES

« taches/missions peu valorisantes, qui ne correspondent pas
& ton niveau de compétence

controle infantilisant

automatisation & digitalisation du travail

conflit de valeurs

sens du travail...

~—
e

BROWN-OUT

= Le brown-out : peut se traduire
par «coupure d’électricité» ;

Plus d’énergie pour travailler parce

gu’on ne trouve plus de sens a ce
que l'on fait.

Perte de motivation

()

91
PRENDRE SCIN DE SES FOUILIBRES
- v
[soi-méme Y!l \ h
>v Travail |
s O T [ S et
am:ll) \personnelle professuonnell/ = 5
~= ® E ay | Carriére\
‘T . & Rl
e D
* Se mettre au centre de sa vie
* Sereconnecter au temps présent
» S'autoriser a déconnecter totalement en Un bon équilibre de vie passe
dehors du travail souvent par une meilleure
organisation de son temps
e
92
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POUR TERMINER NOTRE JOURNEE

Repos Physique Repos Mental

Laissez votre corps se détendre et Faites le vide dans votre esprit pour ralentir le

lbérez toute lestensions pour récupérer. /77 Z | | flotdes pensées o
« Dormez bien (plus de 7h par nuit) ou z « Ecoutez de la musique relaxante J n

faites une sieste de 30 mn par jour « Pratiquez la pleine conscience et vivez le

« Pratiquez des exercices de moment présent

« Apprenez des techniques pour mieux
gérer le stress (cohérence cardiaque,..)

« Prenez une feuille et écrivez toutes vos
pensées : doutes, peurs, frustrations, etc..

respiration et de relaxation o
« Marchez et bougez
+ Variez étirements massages

« Allez au contact de la nature

- J
( N
Repos Sensoriel Repos Social Repos Spirituel
Les Types de repos indispensables e Tout e monde a besoin de Contribuez & quelque chose de
des appareils avant de recharger sa batterie sociale. plus grand que vous.
vous coucher « Identifiez vos besoins « Méditez
« Créez des moments de sociaux « Pratiquez votre religion ou
silence et de calme « Déjeunez avec un(e) ami(e) votre philosophie de vie
« Fermez les yeux « Mettez des limites avec les « Faites du bénévolat
pendant plusieurs personnes qui vous épuisent « Réfléchissez & ce qui donne
minutes @ @ du sens & votre vie *
N J
Repos Emotionnel Repos Créatif
Gérez la charge émotionnelle accumulée e oo i S pouE o -
et exprimez vos émotions. @ recharger et retrouver votre créativité. ./5 .
+ Développez votre intelligence « Visitez un musée ou une exposition,
émotionnele O || aler au e ou é un concert g

+ Reconnaissez vos émotions et +{Pelanez.ou redécorez/un‘espace

partagez-les avec d'autres L% « Dansez et écoutez de la musique ([ ) |
+ Apprenez & exprimer vos émotions de (“$) (A « Essayez I'écriture J
maniére saine et constructive. it =t=
¥

« Lisez un livre ou regardez un film

\__ - Parlez & un thérapeute si nécessaire

93

POUR TERMINER NOTRE JOURNEE

10 clés pour un %c%mmeil de qualité

“ g
¢ k. S
Garder la chambre Limiter les Dormir dans Diner léger, 3h
entre 18-20C°  excitantsenfinde  I'obscurité  avant le coucher
journée totale

Se créer une routine

réguliére de coucher 4 t

Importance du sommeil dans z
la gestion du stress
Eviter les écrans
1ha2havantle
coucher
Connaitre ses = i
ST O !
sommeil (chacun couter les - —
sonrythme) premiers signes du  Privilégier une Pratiquer une p R — V Y
sommeil : activite calme ~ activité Ph?SIQ.Ue PREVENTION & SANTE AU TRAVAIL
baillements, le soir réguliere (mais

paupiéres lourdes... pas aprés 20h)
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FIN DE LA FORMATION

= |dentifier vos 3 actions a mettre en place
= Questionnaire d’évaluation des connaissances
= Tour de table : bilan de la journée

= Evaluation de votre satisfaction

()

3 actions :

FIN DE LA
FORMATION
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