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ETSI...

LE STRESS N'ETAIT
QU’'UNE
QUESTION
D’EQUILIBRE ?




On pense souvent que
le stress vient de

LA CHARGE DE TRAVAIL

“Trop de tdches”
“Pas assez de temps”

Mais ce n‘est qu’une partie
de I'histoire...



Question:

peuvent vivre exactement
la méme situation,
etréagir completement
différemment?

Pour la méme charge de travail,
avec le méme délai,
le Ter stresse,

L’autre pas du tout!



- Bah parce gue ...
- Parce quoi ???

Parce qu’entre

une situation
et

une reaction,

(un comportement)

il yatoujours UN FILTRE
LA PERCEPTION




Allez on va parler du

Situation
Perception
Emotion
Comportement

Cen‘est donc pasla

situation
qui crée le stress, mais son

INTERPRETATION



En fonction de
'interprétation de chacun,
une méme situation

peut devenir: o

- Un danger

- Un défi

- Un amusement
- Une routine

Tout dépenddela

PERCEPTION

que I'on a de cette situation



De |la perception, naissent une

EMOTION

et un

COMPORTEMENT

(une réaction)



Et cette perception déepend
de 2 choses:

- LES CROYANCES SUR SOI

-LA CONFIANCE DANS SES
CAPACITES

Voila pourquoi personne ne
réagit de la méme facon...



Dansune mémeSITUATION
une PERCEPTION >
différente . >

entrainent une EMOTION
etun COMPORTEMENT

différents.

Le fameux SPEC

“je ne vais pas y arriver!”
@ Stress
® Blocage

“je peux apprendre !”
@ Action
® Progression



C’est pas moi quile dit...

Y

Ce sontles travaux de
psychologie cognitive
de:

AARON BECK

La thérapie cognitive et les troubles émotionme s
(1967)

ALBERTELLIS

Thérapie rationnelle-émotive (REBT)
(1955)

ALBERT BANDURA

Self-efficacy
(1977)

Qui c’est pas tout neuf...



Le stressn’est donc pas
seulement une surcharge.

C’est souvent un

DESEQUILIBRE PERCGU
entre:

CEQU'ONTE DEMANDE
(la situation)

VS

CEQUETUCROIS POUVOIR

FAIRE
(ta perception)




Pour réduire ton stress,
ce sont bien sur
TES PERCEPTIONS

qu’il est utile de travailler |



Ok mais comment on travaille
toutca ???

Pour réaligner tes perceptions
avec larealité,
il yaun outil exceptionnel:

LE BILAN DE
COMPETENCES

Si si, je t'assure...



LE BILAN
DE COMPETENCES

permet:
e

- D’identifier tes vraies
competences

-Dereprendre confiance engfl
tesressources '

- De déconstruire certaines
croyances limitantes

Donc de s
modifier tes perceptions &=




Résultats:

® Moins de stress
& Plus de clarteé

2 Plus de confiance dans
I’action
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Le stress n‘est donc pas
qu’une questionde travail... [

C.:’est une questiop ,L
D’EQUILIBRE INTERI,
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Pour bénéficier du
BILAN DE COMPETENCES
made in

Des Trous Dans La Raquette
et retrouver cet équilibre,

ne va pas plus loin |

Contacte-moi ®

(en plus c’est éligible au CPF)
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https://destrousdanslaraquette.com/bilan-de-competences-cannes/
https://destrousdanslaraquette.com/bilan-de-competences-cannes/
https://destrousdanslaraquette.com/bilan-de-competences-cannes/

¥

Et si le meilleur moyen m@

de se sentir bien au travail o L
était déja de trouver le bon ?

OSEZ LE

financable par votre
entreprise ou votre CPF

Un accompagnement
personnalisé et certifié \

pour : \ . {

o Clarifier ses objectifs personnels

e |dentifier ses forces et son
potentiel

e Préparer une reconversion ou une
évolution de carriére .

e Gagner en confiance et en

légitimité

\ 06 33 30 34 08 @ www.destrousdanslaraquette.com
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