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INFORMATIONS SUR LE STRESS

Qu’est-ce que le stress?

Définition, réactions face au stress et gestion du stress

e stress, causes et ressources ?

Les causes liées au travail, les causes
personnelles ou privées, ainsi que les ressources
face au stress

Quels sont les symptdmes du stress ?
Les symptomes du stress peuvent étre:

physiques, émotionnels, psychologiques
et comportementaux

Comment réduire le stress ?

Des mesures personnelles et en entreprise

www.stressnostress.ch vous informe comment...

... lutter contre le stress
en entreprise en tant que
supérieur hiérarchique

Comment procéder - en sept étapes:
— A quoi s’attendre ?

adba — Identifier les symptomes du stress
a 9 —— Mettre en place un programme

anti-stress
—— Identifier les causes
—— Situation souhaitée
—— Prendre des mesures
—— Vérifier les résultats

Evaluer le niveau de stress au sein
de I'entreprise:

—— Effectuer le stress-check destiné aux entreprises
—— Controler le niveau de stress d'une équipe,
de services ou petits départements

... lutter contre
le stress en tant
que particulier

Comment procéder en cinqg étapes:
— Evaluer mon stress

6‘ —— Identifier les causes de mon
‘ a stress
° —— Définir la situation idéale

—— Définir des mesures et les
mettre en oeuvre
—— Objectif atteint ?

Evaluer le niveau personnel de stress:

—— stress-check en ligne avec évaluation
instantanée

www.stressnostress.ch met a disposition une liste de spécialistes
en conseils destinés aux entreprises et particuliers



