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La boîte à outils de la gestion du stress pdf de Gaëlle Du Penhoat. Le stress n’est ni bon, ni mauvais en soi. Il s’agit d’une réaction physiologique et psychologique réflexe de l’organisme face au danger. Ce mécanisme automatique était à l’origine fait pour vous protéger par une action musculaire de type combat ou fuite. Si ces réactions étaient vitales pour l’homme des cavernes, elles ne sont plus aussi adaptées aujourd’hui.




 Vous conviendrez qu’il serait inapproprié de cogner votre manager ou de prendre vos jambes à votre cou en présence d’un client mécontent. En conséquence, les divers « carburants » libérés dans le sang en prévision d’une action physique — qui ne se fait pas — vont s’accumuler et engendrer une série de désordres physiologiques et psychologiques assimilés au stress négatif
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