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Bienvenue a FORCES Compétences
au travail!

Le programme vous aide a développer vos compétences pour I'apprentissage, le travail et

la vie, notamment :

+ Motivation + Collaboration « Lecture + Résolution de problémes
+ Attitude * Gestiondutemps - Rédaction + Assurance
+ Sens des + Adaptabilité + Calcul « Communication

responsabilités . Gestion du stress + Compétences - Créativité et innovation
+ Présentation numériques

Ces compétences sont utilisées dans presque tous les emplois et dans la vie quotidienne. lls
nous permettent également d'acquérir de nouvelles compétences et de nous adapter aux
changements. Améliorer vos compétences peut vous aider a vous batir une bonne vie.

Vous pouvez aussi suivre ces cours sur plateformedecompetencesabc.ca.

Cet atelier

Le stress fait partie de la vie. Ca ne veut pas dire que c'est facile d'y faire face. Quand nous
vivons trop de stress, nous avons de la difficulté au travail, dans notre vie personnelle et
pouvons méme avoir des problémes de santé. C'est en apprenant a gérer le stress d'une
maniére saine que I'on peut améliorer notre bien-étre, tant au travail qu’a la maison.

Dans cet atelier, nous explorerons ce qu'est le stress et comment nous le ressentons.
Nous analyserons comment réduire notre stress de facon saine. Vous aurez I'occasion
de découvrir certaines sources de stress dans votre quotidien et d’élaborer un plan pour
composer avec au moins l'une d'entre elles.
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Activité brise-glace : respirons par
le nez

En ce moment, a quel point ressentez-vous du stress? Votre cou est-il
tendu? Et votre machoire? A quoi pensez-vous?

Essayons un exercice de respiration tout simple. Voyons voir ce qui se
produira.

Mettez-vous a votre aise, assoyez-vous et fermez les yeux.

Inspirez longuement et profondément, et expirez tout I'air de vos poumons
par la bouche avec un hah! rapide. Recommencez, mais cette fois, expirez
en faisant un long soupir : haaaaaaaaaaah.

Maintenant, concentrez-vous simplement sur votre respiration, sans tenter

de la changer.

Suivez votre respiration a mesure qu'elle entre dans votre nez et vos
poumons, puis qu'elle en ressort, au fil de vos inspirations et expirations.
Imaginez que vous la voyez voyager a travers votre corps.

Remarquez comment vos cotes et votre ventre se soulévent et retombent

au rythme de votre respiration.

Concentrez-vous sur votre inspiration et votre expiration.
Recommencez cinqg fois.

Ouvrez les yeux. Vous sentez-vous différent?

Ce genre de petites pauses, nous pouvons les faire n'importe quand.
En nous concentrant sur notre respiration, nous nous calmons, nous
nous détendons et nous nous recentrons. Cela nous aide a penser plus
clairement lorsque nous sommes stressés.

Parlons-en

9

O

A

D

* En faisant vos respirations, qu'avez-vous remarqué?

* Envous entrainant, pensez-vous que vous pourrez devenir meilleur a

faire cet exercice?

forcescompetencesautravail.ca 1
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En quoi consiste le stress?

Le stress, C'est la pression et la tension que nous ressentons dans notre

corps et dans notre esprit en affrontant les défis de notre quotidien.

Le stress fait partie de la vie. Il peut nous aider a étre motivés et a
rester vigilants. Avez-vous déja entendu quelqu’un dire : « Je travaille
mieux lorsque j'ai un échéancier serré a respecter? » C'est parce que les

échéances les aident a étre productifs.

Vocabulaire

Le stress, c'est la pression et la tension que nous
ressentons en affrontant nos défis au quotidien.

o
g

En quoi consiste la gestion du stress?

Le stress est un élément inévitable de la vie. Nous devons apprendre a

I'affronter. Une saine gestion du stress consiste a faire ce qui suit :

+ étre conscient de vos facteurs de stress et de la facon dont ils vous
affectent;

* prendre des mesures pour réduire le stress si possible;

* trouver des facons saines de composer avec le stress et de s'en
remettre.

( )
La gestion du stress, c'est la facon dont vous

composez avec le stress, si vous le laissez affecter
votre travail, votre quotidien et vos relations.

Un facteur de stress, c'est la source de la pression

et de la tension.
_ J

C) Parlons-en

A
a * Pour vous, que veut dire la gestion du stress?

* Que faites-vous pour gérer votre stress?

* Que faites-vous pour soutenir les autres personnes dans votre vie
(amis, famille, collégues de travail) lorsqu’elles sont stressées?

forcescompetencesautravail.ca 2
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Votre ballon de stress

Imaginez-vous que vous étes un ballon. Chaque fois que vous ressentez du
stress, vous faites entrer de I'air dans le ballon. Au début, pas de probléme.
Chaque fois que de l'air entre dans le ballon, vous grossissez. Mais de I'air
continue d'entrer en vous, ¢a devient de plus en plus fort. Vous continuez
de grossir, et ca vous met mal a l'aise. Vous commencez a avoir de plus

en plus mal. Ca ne peut plus durer comme ¢a! Qu'arrivera-t-il si vous

continuez a gonfler?

Lorsque le stress s'accumule, il lance un cercle vicieux. Le stress réduit
notre capacité a gérer les situations. Des petits problémes, irritants
et maux deviennent des montagnes, du moins le croyons-nous. Cela

augmente notre degré de stress.

Comment pouvez-vous gérer votre stress?

Imaginez-vous encore une fois que vous étes un ballon. Vous pouvez soit :

Q7%

* Laisser de l'air sortir. Vous réduisez le stress que vous ressentez.

* Devenir de plus en plus gros et élastique. Vous augmentez votre
capacité a composer avec le stress.

La gestion du stress utilise ces deux stratégies.

forcescompetencesautravail.ca 3
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La gestion du stress et vous

Comment réagissez-vous au stress?

Cochez la case qui vous ressemble.

|:| Je gére bien le stress. Le stress n'est généralement pas un probléme

pour moi.

|:| Je gére bien le stress au quotidien, mais j'ai du mal a m’en sortir

lorsque le stress est trop intense.
|:| Je me sens assez stressé la plupart du temps.

|:| J'ai du mal a faire face au stress.

/ [ ] Aucune de ces réponses. Voici ma situation :

CY Parlons-en

Do
DY

* En ce moment méme, quels sont certains facteurs de stress dans

votre vie?

* En quoi votre vie serait-elle différente si vous vous sentiez moins
stressé a la maison? Au travail?

* Pouvez-vous penser a certains types de stress qui peuvent avoir un
bon impact ou qui peuvent étre agréables?

forcescompetencesautravail.ca 4
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Comprendre le stress

LOI’SC]UE vous ressentez du stress, comment vous sentez-vous? Pensez a

vos symptdmes de stress les plus courants.

Répondez a ces questions a l'aide d'un partenaire :

Avez-vous déja remarqué ou vous ressentez du stress dans votre

corps? Si oui, ou le ressentez-vous? Décrivez ce que vous ressentez.

* Avez-vous déja remarqué que vos pensées changent lorsque
vous étes stressé? Si oui, pouvez-vous penser a certaines des
pensées que vous avez eues? Quel est le genre de choses que vous
vous dites?

* Quelles sont vos émotions? Avez-vous remarqué le genre

d’émotions que vous ressentez lorsque vous étes stressé?

* Comment le stress affecte-t-il votre comportement? Selon vous,
quelles sont les conséquences du stress sur votre comportement?

Le
saviez-
vous?

La biologie du stress

Le stress, c'est d’'abord une réaction physique. En présence
d'une menace, notre corps libére des hormones qui nous
préparent a nous mettre en action. Cette réaction au stress
met notre corps en « alerte élevée » : cet état d'esprit peut
nous sauver la vie en cas d'urgence.

Mais lorsque le stress intense se poursuit pendant de
longues périodes, sans interruption, des niveaux élevés
d’hormones du stress peuvent étre nocifs. Cela peut
causer des probléemes comme des maux d’estomac, de
I'nypertension artérielle, des maux de téte, de I'anxiété, des
douleurs thoraciques et des problémes de mémoire.

forcescompetencesautravail.ca 5
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Sur le tableau ci-dessous, indiquez comment le stress agit sur votre corps,

VoS pensées, vos sentiments et votre comportement.

Quand je ressens du stress...

Je commence a penser a:

o . J'ai des émotions comme :

J'ai des sensations qui ressemblent a :

Je me comporte comme ¢a :

forcescompetencesautravail.ca 6
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7 Stress et santé mentale

\

Le stress que nous vivons et la fagon dont nous pouvons y faire face ont
une incidence importante sur notre santé mentale et notre bien-étre.
Pour prendre bien soin de sa santé mentale, il faut bien gérer son stress,
C'est important.

(" )
La santé mentale, c'est la facon dont nous sommes
capables de composer avec le stress de la vie, qu'il
soit lié au travail, a la famille, aux amis ou a d'autres

relations et événements.
\_ J

Vocabulaire

Q
g

Mais parfois, le stress est trop important. Vous ne pouvez plus vous
soulager et ca devient de plus en plus intense. Ca devient sérieux, a
un point ou vous ne pouvez plus composer avec la situation. C'est a ce
moment-la que le stress peut nuire a notre santé mentale. Si le stress

s'aggrave, nous devrons peut-étre demander de l'aide.

%\ Avez-vous besoin d'aide?

Do

Peut-&tre que vous ne ressentez qu'un tout petit peu de stress. Et si ¢a

empirait sans que vous le sachiez? Voici quelques signes de stress sévére :

Vous vous sentez anxieux, en colére, triste ou désespéré

la plupart du temps.
Vous ne pouvez plus dormir ou ne pouvez plus rester endormi.

Vous étes épuisé, vous avez des maux et des douleurs ou vous vous sentez

malade.

Vous étes moins en mesure d'accomplir vos taches habituelles a la maison

et au travail.

Vous n'aimez plus faire ce que vous faisiez auparavant.

forcescompetencesautravail.ca 7
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QQ Ou trouver de l'aide

Si vous vous inquiétez des conséquences du stress dans votre vie :

* Parlez a des amis ou des membres de votre famille qui sauront vous
épauler.

* Parlez a un membre important de votre milieu culturel ou religieux.

+ Etes-vous représenté par un syndicat? Parlez de votre situation de
stress professionnel avec un représentant syndical.

* Sivotre milieu de travail offre un programme de mieux-étre des
employés, parlez de la situation a un conseiller.

* Votre communauté peut offrir un programme subventionné de
consultation ou des groupes de soutien. Le service 211 est un service
de Centraide qui relie les gens aux ressources locales offrant des
services de santé et des services sociaux. Yous pouvez composer le
211 sur votre téléphone pour parler a un spécialiste de I'information
ou trouver l'information en ligne a I'adresse suivante :https://211.ca/

* Parlez a votre médecin.

~N
2 Si vous étes en situation de crise :
EUE

¢ Appelezle 911.

* Rendez-vous a I'hdpital le plus pres.

* Sivous ou une personne de votre entourage
pensez au suicide, appelez ou envoyez un
SMS au 988. Un soutien est disponible 24
heures sur 24, 7 jours sur 7.

forcescompetencesautravail.ca 8
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@ Votre boite a outils

Gérer le stress dans le moment présent

Q) Voici Amanita

© . . , . .
© Amanita travaille dans un centre de déclaration d’accidents. Elle

rencontre des personnes qui ont été victimes d'accidents mineurs de la
route et recueille tous les renseignements et documents nécessaires.

Elle aime habituellement ce travail, mais aujourd’hui, c'est trés

difficile. Le temps est orageux, il y a donc beaucoup d'accidents.

Deux conducteurs ont failli se disputer devant elle. En plus de ¢a, les
ordinateurs ne cessent de planter. Les files d'attente s'allongent de plus
en plus. Elle déteste la pression de ne pas bien faire son travail. Son cou
est si tendu que ¢a lui donne mal a la téte.

Elle perd le dossier qu’elle vient de terminer et qui contient tous les
documents et renseignements qu'elle a recueillis pour son rapport
d'accident. Elle cherche sans relache et commence a s'énerver. Un
monsieur arrive a son bureau et dit, avec une voix forte : « J'attends
depuis des heures! Que se passe-t-il? »

« Vous! Vous vous assoyez et attendez votre tour comme tout le
monde! » répond Amanita.

Elle se dit que la prochaine personne qui I'embéte, elle va lui crier

des bétises. « Je dois me ressaisir », se dit-elle. Elle prend une grande
respiration, s'excuse auprées du monsieur et lI'invite a son bureau pour
commencer a travailler sur son dossier. Le dossier qu'elle pensait avoir
perdu est sur sa chaise! Une fois qu’elle en a fini avec le dossier du
monsieur, Amanita pose une pancarte : « De retour dans 10 minutes ».
Elle a besoin de se reposer!

Elle va aux toilettes, prend quelques minutes pour recharger ses
batteries. Elle se masse le cou pour avoir moins mal. Elle s'étire pour se
détendre un peu. Puis elle ferme les yeux et s'imagine qu’elle marche
sur une plage sous un soleil chaud avec les vagues lui mouillant ses
orteils. A son retour au bureau, elle se rappelle que les conducteurs
ressentent du stress, eux aussi. « On va s'en sortir ensemble », se dit-
elle.

forcescompetencesautravail.ca 9
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OCD Parlons-en
S A
* Avez-vous vu des signes avant-coureurs montrant qu'Amanita avait

besoin d'une pause avant son altercation avec le monsieur?

* Quelles stratégies a-t-elle utilisées pour revenir a elle-méme et mieux
faire face aux défis?

¢ Pouvez-vous penser a d'autres stratégies qui pourraient aider une
personne prise dans une telle situation?

@ Réduire le stress dans votre quotidien

s 2 Voici Luis

~~~=2 Luis travaille comme chauffeur d’ambulance et certains jours sont
trés difficiles. A la maison, il a de la difficulté & penser a autre
chose que les situations difficiles de la journée. Il continue de voir
encore et encore des images de ce qu'il a vu. Il ne peut pas se
reposer. « C'est comme si j'étais incapable de faire redescendre

'adrénaline », se dit-il.

Pour gérer le stress, il n'y a rien mieux que la natation a ses yeux.
Dans limmeuble d'appartements dans lequel il vit, il y a une piscine
et il y va pour nager. « Ca me calme beaucoup », dit-il. « C'est
comme si I'eau essuie toutes les choses difficiles que j'ai vues dans
ma journée. Je me concentre sur la natation et dés que j'ai terminé,

je me sens calme et reposé. »

forcescompetencesautravail.ca 10
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/ Voici Mona

Mona a a peine le temps de respirer. Deux collégues de travail
sont malades, donc c'est la folie au travail, et dés qu'elle rentre

a la maison, elle doit préparer le souper. Sa fille a un cours de
natation et son fils a besoin d'aide pour un projet d'école. Le reste
de la semaine est également bien rempli : réunion du conseil des
parents un soir, pratique de chorale a 'église le lendemain et féte
d'anniversaire de son fils la fin de semaine. C'est beaucoup pour

une mére célibataire!

Mona ne peut pas changer le stress au travail, mais il peut y avoir
des solutions a la maison. La chorale la fait se sentir bien, alors elle
garde cette activité. Mais elle décide de laisser tomber la réunion
du conseil. Peut-étre qu’elle commandera une pizza ce soir-la aussi.

Maintenant, elle a un peu de temps pour se détendre.

gD% Parlons-en

M
* Les parents célibataires n'ont pas de conjoint pour partager les

taches a la maison, donc la vie peut devenir trés occupée. Pouvez-
vous penser a d'autres stratégies pouvant atténuer le stress d'un
parent célibataire?

* | peut arriver qu'on pense encore a notre travail, méme de retour a
la maison. Pensez-vous encore au travail chez vous? Avez-vous des
stratégies pour penser a autre chose?

* Y a-t-il quelque chose que vous pouvez faire pour éliminer ou réduire
un facteur de stress dans votre vie?

forcescompetencesautravail.ca 11
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—
3 La communication et le stress

Si nous sommes trop stressés, nous ne sommes généralement pas au
sommet de notre forme! Cela comprend également nos compétences en

communication. Sous pression :

* des choses qui normalement ne nous dérangeraient pas peuvent
vraiment nous affecter;

* nous pouvons parler aux gens sans trop penser a ce que nous disons
au lieu de réfléchir attentivement a nos paroles.

g

> Voici Leroy
ﬁ Leroy est un cuisinier en restauration rapide. C'est 'heure du diner,

et tout va mal. lls n‘ont plus de boulettes de poulet. Quelqu'un a
échappé un contenant de ketchup et ¢a a éclaboussé partout. De
plus, Leroy est anxieux a l'idée d’'une rencontre qu'il aura aprés son
quart de travail pour un prét bancaire. Il n'a pas beaucoup dormi

la nuit derniere, inquiet a I'idée de cette rencontre.

L'autre cuisinier, Trevor, n'aide pas. Trevor siffle au travail, parce
que ca lui plait bien, et il sonne faux. C'est bruyant et strident, et ¢a
dérange Leroy. Puis Leroy réalise qu'il a fait une erreur dans le plat
qu'il faisait. Il se tourne vers Trevor et crie : « Bon sang! Arréte de
siffler! J'ai fait une erreur dans cette commande et c'est a cause de

toi! Arréte de siffler! »

SD% Parlons-en
M

* Selon vous, qu'arrivera-t-il? Comment Trevor pourrait-il lui répondre?

* Lessifflement de Trevor n'est pas le probléme principal, mais ca
dérange Leroy quand méme. Par quel moyen Leroy aurait-il pu
demander a Trevor d'arréter?

forcescompetencesautravail.ca 12



FORCES

Compétences au travail

Gestion du stress

Astuces pour la communication en cas

de stress

La frustration et la colére peuvent nous empécher de bien communiquer
et empirer une situation déja stressante. Le tableau ci-dessous énumere
guelques facons dont nous pourrions étre tentés de réagir lorsque nous
sommes stressés. Ensuite, vous y verrez une approche différente qui

fonctionnera probablement mieux.

Facons de réagir au stress

Alaplace de...

Faites ceci...

Attendre d'étre sur le point d'exploser
avant d'essayer de régler un probléme

Parler avant que le tout ne devienne
une crise

Blamer les autres (par exemple : « C'est
a cause de toi si je suis en retard dans
mon travail. »)

Décrire nos sentiments ou encore les
problémes (par exemple : « Ca me
contrarie beaucoup quand je suis en
retard dans mon travail. »)

Accuser les autres (par exemple :
« Tu laisses toujours la cuisine en
désordre. »)

Résoudre le probleme (par exemple :
« Peut-on établir des régles pour garder
la cuisine propre? »)

Crier, interrompre et insulter les autres

Faire un effort supplémentaire pour
écouter et parler avec respect

Soulever un probléme en plein milieu
d'une période de stress élevé

Attendre que les choses soient plus
calmes et avoir le temps de parler de la
situation

Laisser échapper la premiére chose qui
nous vient a l'esprit

Prendre une grande respiration et
réfléchir avant de parler

> Parlons-en
o

* Qu'avez-vous remarqué dans la fagon dont les gens communiquent

lorsqu'ils sont stressés?

* Pouvez-vous penser a une situation ou une meilleure communication

aurait aidé?

forcescompetencesautravail.ca
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@ La gestion du temps et le stress
)

Le facteur temps est 'un des principaux facteurs de stress du monde de nos jours,
surtout pour les parents qui travaillent. Parfois, nous n'avons vraiment pas assez de
temps pour faire tout ce que nous avons a faire. Mais souvent, avec une meilleure

gestion du temps, nous pouvons réduire le stress que nous ressentons.

-
La gestion du temps, c'est prendre des décisions sur la facon

Vocabulaire
7 dont nous utilisons notre journée.

Q
el

Prioriser une tache, c'est accorder une plus grande importance

a cette tache et s'assurer de la terminer en premier.
N\ J

Etablir ses priorités

Pour bien gérer son temps, il faut avant tout se concentrer sur ce qui est important.
Nous faisons tous des choses qui gaspillent du temps, et ce, au quotidien. Vous
pourriez étre surpris de tout le temps qu'on perd chaque jour!

Une facon de savoir ce qu'il faut faire en premier est de vous poser les questions

suivantes :

* Latache en question est-elle importante aux yeux de votre employeur, de vos
collegues et des clients? Si c'est le cas, c'est probablement a prioriser.

* Y aura-t-il des conséquences néfastes si la tache n'est pas accomplie? Si c'est le
cas, c'est important.

« Faut-il faire la tache dans un certain délai? L'échéance, est-ce pour bient6t? Si
C'est le cas, la tache est urgente.

Si la tache est importante et urgente, elle doit figurer au haut de votre liste de

priorités.

C)Y Parlons-en

O % ,
M * Le temps est-il une source de stress pour vous? Pouvez-vous nous donner un
exemple?
* Pour bien gérer votre temps, quelles sont vos stratégies? Créez une liste avec
votre groupe.

+ Comment peut-on avoir du temps pour se reposer et recharger nos batteries?

Si la gestion du temps est un défi pour vous, le cahier
?" d'activités de FORCES Compétences au travail sur la

gestion du temps (module 6) pourrait vous étre utile.
0 O

forcescompetencesautravail.ca 14
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Votre boite a outils : comment gérer le stress

L'une des clés d'une bonne gestion du stress est de se connaitre soi-méme. Il s'agit

de savoir ce qui fonctionne le mieux pour vous, ce qui réduit votre niveau de stress.

Par exemple, vous sentez-vous revigoré aprés avoir passé du temps avec un groupe

d’'amis? Apres avoir pris un peu de temps seul? Voici quelques stratégies trés utiles.

Certaines d'entre elles se font tres rapidement. D'autres peuvent étre faites plus tard

dans la journée pour vous calmer, apaiser votre stress et mieux gérer les situations.
Qu'est-ce qui semble étre des solutions prometteuses?

Astuces contre le stress

Astuces contre | Pourquoi ¢a fonctionne Exemples d'applications
le stress
Prendre une Prenez une pause pour Faites quelque chose qui vous
pause vous calmer et réduire change les idées, comme prendre
le stress que vous un café avec un ami ou faire une
ressentez. promenade. Vous n'avez pas le
temps de prendre une bonne
pause? Faites plutoét une « mini-
pause ». Fermez les yeux et faites
I'exercice de respiration que vous
avez appris a la page 3. Levez-vous
et étirez-vous ou courez sur place.
Rire L'humour nous aide a Essayez de trouver le c6té amusant
relacher la pression, a des moments stressants et parlez-
adopter une attitude en avec vos amis ou collégues
plus positive et a libérer de travail. A la maison, devant la
des hormones qui nous télévision, regardez une comédie
aident a nous sentir bien. plutét qu'un drame, par exemple.
Faire de L'activité physique est Promenez votre chien, jouez dehors
I'exercice une excellente facon avec votre enfant, allez courir...
de combattre le stress.
Elle réduit le niveau
d’hormones de stress
dans notre sang et libére
des composés chimiques
qui nous aident a nous
sentir bien.

forcescompetencesautravail.ca 15
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Astuces contre le stress

Gestion du stress

empirer les choses, soit
nous alléger la tache. Des
pensées comme « Je ne vais
jamais m'en sortir! » ou « Je
n'en peux plus! » peuvent
rendre les choses plus
difficiles!

Astuces contre Pourquoi ¢ca fonctionne Exemples d'applications

le stress

Penser Notre conception de ce Avec un peu d'entrainement,
autrement qu’est le stress peut soit nous pouvons apprendre a

mettre un terme a ces pensées
et a les remplacer par des
pensées plus positives, comme
« C'est dur, mais je vais m'en
sortir » ou « Ca ne va pas

bien maintenant, mais je vais
m’'exercer et m'améliorer ».

Trouver un ami

Vous pouvez obtenir du
soutien de vos amis ou
collégues; c'est parfois ¢ca
le meilleur moyen pour
atténuer le stress. C'est en
parlant avec quelqu’un qui
se fait du souci pour nous
gu'on apprend a se calmer
et qu'on se sent mieux.

Allez prendre un café avec

un collégue qui saura vous
réconforter. A votre retour a la
maison, appelez un membre
de votre famille. Demandez a
votre conjoint ou a un bon ami
si vous pouvez lui parler de vos
sentiments et discuter de votre
stress avec lui.

Activités de
bien-étre

Le yoga et le tai-chi
combinent l'activité
physique, la respiration
profonde, la relaxation et
I'exercice. Ils sont donc
parfaits pour nous aider a
nous remettre du stress. La
méditation et les pratiques
de pleine conscience nous
aident a nous débarrasser
de nos soucis et a nous
sentir en paix.

Suivez un cours ou trouvez des
lecons gratuites sur Internet.
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Astuces contre le stress

Astuces contre | Pourquoi ¢a fonctionne Exemples d'applications

le stress

Faire quelque Les loisirs et les passe- Il'y a des activités pour tous les
chose que temps ne sont pas intéréts et tous les budgets.
vous aimez seulement amusants. s Expérimentez pour voir ce que
faire améliorent notre bien- vous aimez!

étre et nous aident a nous
remettre du stress.

Faire une Le simple fait d'étre Renseignez-vous sur les

promenade a l'extérieur dans un possibilités qu'offre votre région.

en nature endroit naturel comme La plupart des villes ont des parcs
une forét est apaisant et boisés ou vous pouvez faire une
augmente notre bien-étre. promenade tranquille.

Les Japonais appellent ca
« prendre des bains de

forét ».

Prendre soin Prendre soin de soi, ce Dans un sens, toute cette liste

de soi n'est pas égoiste. Ca vous concerne le bien-étre. Le bien-
aidera a rester sur la bonne | étre, C'est une question d'état
voie et en bonne santé. d'esprit et d'habitude. Faites-vous

passer les autres avant vous-
méme? Essayez de garder du
temps de qualité pour vous.

Si vous souhaitez élaborer un plan d'action en ligne imprimable qui vous servira
a affronter un ou plusieurs types de stress dans votre vie, essayez l'outil gratuit a

I'adresse suivante : strategiessurlestress.ca.

~\

Le saviez-vous? Bien qu'il puisse sembler qu'une
consommation d'alcool puisse aider a soulager le
stress, a long terme, elle entraine souvent plus de
stress. L'alcool provoque la libération des mémes
hormones que celles qui provoquent le stress.
L'alcool peut donc empirer la situation et nous
rendre impuissants a faire face aux problémes.

N J
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aaashl sre e .
vy Félicitations!

Vous avez terminé le cahier d'activités Gestion du stress du programme
FORCES Compétences au travail. Vous avez franchi une étape dans

I'acquisition de compétences pour I'apprentissage, le travail et la vie.

Qu'avez-vous appris sur votre capacité a gérer le stress? Quels sont vos

objectifs par rapport a la gestion du stress?

Comme derniére activité, nous voulons que vous prétiez serment de

continuer a développer vos compétences de gestion du stress.

laire 2o
Vocabu Un serment est une promesse sérieuse que

I'on se fait a soi-méme ou aux autres.

Q
e

Ce serment peut étre personnel, ou vous pouvez le partager avec d'autres
personnes.

Mon serment

Je préte serment de développer mes compétences de gestion du stress en
faisant ceci :

Parfois, un serment est accompagné d'un plan d’action, c'est-a-dire une

liste de choses que vous ferez pour vous aider a le respecter.

Mon plan d’action

Que dois-je faire en premier?

Qui peut m'aider?

Comment vais-je surmonter les défis et les obstacles?

forcescompetencesautravail.ca 18



	Gestion du stress
	Bienvenue à  FORCES Compétences  au travail!
	Activité brise-glace : respirons par  
 le nez
	En quoi consiste le stress?
	Votre ballon de stress
	La gestion du stress et vous
	Comprendre le stress
	Stress et santé mentale
	Où trouver de l’aide
	Votre boîte à outils
	La communication et le stress
	Félicitations!


	Check Box 2: Off
	Check Box 3: Off
	Check Box 4: Off
	Check Box 5: Off
	Check Box 6: Off
	Text Field 2: 
	Text Field 3: 
	Text Field 4: 
	Text Field 5: 
	Text Field 6: 
	Pledge 3: 
	Action Plan what you need to do first 3: 
	Who will support me 3: 
	Action Plan 5: 


