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Vue d’ensemble

T

Le stress affecte la santé, le bien-étre et la
performance au travail. C'est une affaire sérieuse.

Méme si vous ne pensez pas étre sujet au stress en ce
moment, vous connaissez probablement quelqu’un qui
I'est. Ca peut étre un membre de votre équipe, un ami
OuU un manager.
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Qu’est-ce que le stress ?

Un état de tension mentale et émotionnelle

provoqué par un environnement difficile ou
angoissant.

Oxford Dictionaries

Une réaction négative a une
pression excessive ou a tout
autre type d'exigence qui leur
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Qu’est-ce qui déclenche

votre stress / —

Nous avons demandé aux personnes participant a I'enquéte
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Pour développer votre résilience, il est essentiel de
comprendre et de savoir reconnaitre:

Vos déclencheurs de stress

Votre réaction face au stress

Les stratégies d’adaptation qui fonctionnent pour vous




Que se passe-t-il lorsgue le

niveau de stress augmente?

Un certain degré de stimulation et de challenge est essentiel
pour optimiser la performance, mais au-dela d'un certain
seuil, davantage de pression peut engendrer de l'anxiété et
faire baisser la performance.

Sous l'effet du stress au quotidien, 'anxiété conduit a I'exacerbation
des caractéristiques clés de votre personnalité, transformant vos points
forts en faiblesses. Pendant de longues périodes de stress ou lors d'un
stress extréme, une trop forte anxiété peut conduire a I'effondrement.
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Quelles strategies

d’adaptation fonctionnent

le mieux pour vous ?

La clé pour gérer le stress, C'est de comprendre votre

personnalité.

Par exemple, vous pourriez trouver stressant de
faire de nouvelles rencontres, alors que d'autres
s'épanouissent dans de telles situations. Qui dit
différents types de personnes dit différentes
causes de stress et par conséquent stratégies
d’'adaptation différentes.

Connaitre votre type

de personnalité, aide a
comprendre et a reconnaitre
les déclencheurs de stress
chez vous et a identifier des
stratégies de gestion adaptées.

Trouver ce qui vous convient:

Par la meilleure connaissance de vous-méme.

En utilisant un outil d'évaluation de la
personnalité, comme le questionnaire MBTI.
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Comment agir des maintenant?

(recommandé par I'Association américaine de psychologie)
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= Solliciter 'appui de la famille et des amis

= Cultiver une vision positive de vous-méme

Faire la part des choses

Rechercher des occasions de vous
découvrir vous-méme

Prendre des mesures en cas de situations

difficiles

Ne pas considérer les crises comme
des problémes insurmontables

Faire des choses qui vous intéressent
et vous détendent

Maintenir une vision optimiste
Faire régulierement de I'exercice

Accepter que le changement fasse
partie de la vie

Fixer des objectifs réalistes en vue de
les atteindre

4 9\- “® | Consultez notre Petit Guide
sur la Connaissance de Soi,
et pour plus d'information,
rendez-vous sur
www.themyersbriggs.com

Self-awareness:
a quick guide.

‘ ‘ Savoir quel effet a
le stress sur vous
peut vous aider a trouver
des méthodes efficaces
pour vous détendre [...]
il n'y a pas de solution
miracle, chacun a son
propre chemin. Une
activité centrée sur le
corps, comme le yoga, ne
va pas convenir a tout le
monde. Tout comme la
meéditation n'est peut-étre

pas le moyen le
plus efficace de
réduire le stress
pour certains.?

Daniel Goleman,
auteur et psychologue




Qui est touché par le stress ?

45 % des journées de travail perdues en raison
de problemes de santé sont liées au stress?

Le stress touche des millions de personnes.

Surmonter le stress commence ici et maintenant,
et le point de départ c’est vous.

le stress et son impact sur différents types de personnes,
nous pourrons développer une stratégie d'adaptation qui
fonctionne pour vous et votre équipe.

D Travaillons donc ensemble. En vous aidant a comprendre
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