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La gestion du stress
Objectif : Faire connaitre les effets du stress sur l’emploi ou sur les activités quotidiennes et présenter des méthodes de gestion du stress.
Concepts-clés :
Définition de « stress » : - Force contraignante; - Pression ou contrainte physique, mentale ou émotive; - État découlant de la pression ou de la contrainte

Chaque jour, nous sommes aux prises avec une certaine part de stress. Les gens réagissent de façon différente face au stress. Le secret d’une bonne gestion du stress consiste à se connaitre soi-même et à comprendre comment son corps réagit dans des situations stressantes. 
Il est important de reconnaitre les symptômes du stress. De plus, il s’agit de déterminer les moyens de réduire le stress ou d’y faire face ou encore d’éviter le stress ou les effets négatifs du stress sur le bien-être. 
La gestion efficace du stress consiste à tirer le maximum de la vie et à conserver une attitude positive face aux défis qui se présentent. Il existe différents moyens de gérer son stress, notamment par une meilleure répartition de ses activités, la variation des taches, un repos suffisant, une bonne alimentation et l’activité physique.  

Questions de réflexion :
1. Dans vos propres mots, définissez le stress. 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Comment se manifeste le stress? 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Quels types de stress vivez-vous chaque jour? À votre avis, de quelle façon ce stress changera-t-il avec l’âge?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Quels types de stress y a-t-il à l’école? Donnez des exemples. 
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Quels types de stress pourrait-il y avoir au travail?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. Quel effet le stress pourrait-il avoir sur le lieu de travail et le rendement de l’employé?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. Quel est le lien entre le stress et la santé et la sécurité de la personne?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Quel effet le stress pourrait-il avoir sur vos choix et vos décisions de tous les jours?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9. Quelles sont les méthodes de gestion du stress (c’est-à-dire, moyens de réduction du stress)?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
10.  Quel conseil donneriez-vous à quelqu’un qui est très stressé?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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