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Le stress : comment le définir et y faire face ?

Comment préserver son équilibre face aux différentgacteurs de stress ?

Nous vivons tous des situations de stress, que cela soit dans notre environnement professionnel
ou personnel. Le méme facteur de stress peut étre percu différemment par chacun de nous. A
partir de quand ce stress peut-il affecter notre santé psychologique, physique, notre bien-étre ?

Enjeux
Identifier ses facteurs de stress, ses modes dssijon peuvent permettre de définir des
leviers pour agir sur son mieux-étre et celui decsg#laborateurs.

Contexte d'utilisation

Le stress a un impact sur notre organisme et foticiionnement. Il peut étre néfaste comme
il nous permet de faire face et de réagir face @ snuation en accélérant le fonctionnement
de notre métabolisme pour apporter I'énergie néiess réaliser I'effort (I'adrénaline, la
dopamine). Par la conscience de mes facteurs euress » et de mes facteurs « d’usure » je
vais pouvoir agir sur mon équilibre.

Comment faire concretement?

Réaliser un bilan régulier pour identifier ce qui constituent les contraintes que je vis et les
ressources qui me permettent de préserver mon équilibre (tant dans la sphere personnelle que
professionnelle).

Méthode

Le stress devient toxique quand les facteurs gsoana l'origine :

- S’inscrivent dans la durée

- Sont incompatibles avec ma situation, mon vé@g moyens, mes besoins, mes valeurs
- Sont nombreux (plusieurs facteurs de stress seileunt)

- Sont subis.

PERCEPTION D'EQUILIBRE PERCEPTION DE DESEQUILIBRE

PAS DE PERCEP;IOH DE STRESS PERCEPTIDI_I DE STRESS




Je peux préserver mon équilibre en agissant swuaeades dimensions de la balance de mon
équilibre. Quand je ne peux agir sur les contraistebies, je peux agir sur mes ressources en
les préservant ou les renforcant. Le tableau cales peut aider a apprécier son équilibre au
regard de son contexte personnel et professiomniel emplissant avec ce qui fait sens pour

SOi.

Mes facteurs « ressources »
qui me maotivent, me donnent

de l'énergie, me rechargent

Mes facteurs "contraintes

gui m'usent, me perturbent
emationnellement, me font me
sentir impulssant

Contexte

; ns
professionnel g

Autonomie
Reconnaissance
Equilibre de vie (pro/perso)

Charge de travail
Conditions matérielies

Niveau d'objectifs Ambiance de travail
développement Soutien
professionnel Etc.
Contexte
personnel
R Loisirs
il 1 Activités de détente
Confiance en sol
: . Etc.
Estime de soi
Compétences
Contexte

familial et social

Mangue d'autonomie
Injonctions contradictoires
climat conflictuel

EtE,

Transport
Etc.

Quand je ressens un déséquilibre, je peux idemtifequi en est la cause : ai-je perdu un
facteur ressources et/ou est-ce qu’un facteur deaiate s’est ajouté, intensifié ?

Quels sont mes facteurs d’alerte de déséquilinrestce que je peux mettre en place pour

suivre et maintenir mon équilibre ?

@ Realiser régulisrement un bilan de son équilibre

® Ftre attentif & 'expression des déséquilibres (quels sont

mes indicateurs, ceux de 'équipe)

A retenir

® Si je ne peux agir sur les facteurs de contraintes, je peux
agir sur les facteurs ressources

® (e qui est « ressource » pour moi ne l'est pas forcément
pour l'autre

® (e qui est ressource ou contrainte pour moi a un instant

de vie, peut évoluer dans le temps
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