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Fiche atelier « Gestion du stress »  

 
Objectif de l’atelier :  atelier utile à faire avec son équipe pour : 

- Permettre de comprendre comment fonctionne le stress 
- Permettre à chaque membre de l’équipe de faire son propre diagnostic  
- Partager entre collègues et s’entraider à trouver des actions pour 

diminuer les facteurs de stress  

 

Déroulé de l’atelier :  

Etape 1 : présenter le schéma ci-dessous et ces explications à 
l’équipe 

Jusqu’à un certain seuil, le stress peut être un facteur de stimulation 
intellectuelle. Mais passé un certain niveau de stress appelé point de rupture, 
lorsque nous percevons nos ressources disponibles comme insuffisantes pour 
gérer les contraintes que nous impose notre environnement, le stress que nous 
ressentons devient négatif. Il va alors déclencher en nous des symptômes pour 
nous alerter :  

- Symptômes somatiques : troubles du sommeil, réactions cutanées, 
sudation, etc. 

- Symptômes émotionnels : irritabilité, appréhension, abattement, etc. 
- Symptômes intellectuels : troubles de la mémoires, confusion, 

désorganisation, etc.    

Gérer son stress revient donc à :  

- Être attentifs aux symptômes de stress négatif  
- Identifier les facteurs à l’origine ce stress négatif  
- Trouver des solutions pour diminuer les contraintes de notre 

environnement ou augmenter nos ressources.  
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(Source : Robert M. Yerkes et John Dillingham) 

 

Etape 2 : Proposer aux participants de faire leur autodiagnostic 
puis de le partager ensuite avec les autres participants. 

- Chaque participant construit et remplit son tableau ci-dessous : (20 
minutes) 

 

- A tour de rôle, les participants partagent ce qu’ils veulent de leur tableau 
avec le groupe, parmi ce qui les stresse et les actions qu’ils mettent en 
place pour canaliser le stresseur (3 minutes par personne). 

- Chacun peut ajouter des actions à sa liste en s’inspirant des actions 
évoquées par les autres participants (10 minutes) 

 


