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Fiche conférence n°3 
 
 

 Conférence « Comprendre le stress pour mieux le gérer » 
 
 

Contexte : 

• Le stress est un phénomène normal d’adaptation aux sollicitations de la vie quotidienne. Selon 

notre  capacité à le gérer, il peut avoir des conséquences positives ou négatives sur notre 

santé. 
• Le stress est directement ou indirectement à l’origine de nombreuses maladies et d’un tiers 

des arrêts de travail. 
• Les causes du stress sont environnementales (bruit, charge de travail, conflits relationnels, 

contraintes de temps…) mais aussi personnelles (éducation, capacités d’organisation, hygiène 

de vie…). 
• Cette conférence d’information constitue une première demande qui peut être complétée par 

une formation pratique aux outils de gestion personnelle du stress (cf. fiche formation 

« Gestion individuelle du stress ». 
 

 Objectifs : 

• Permettre aux participants de comprendre les causes, les mécanismes et les conséquences du 

stress. 

• Leur donner quelques conseils simples de gestion personnelle du stress applicables au 

quotidien. 

 

Durée : De 1 à 3H, selon le contenu et le public ciblé. 

 

Contenu-type :  
 

• définitions et mécanismes du stress. 

• Les causes personnelles et environnementales de stress. 

• Les différents modes d’adaptation. 

• La pratique de la relaxation et l’hygiène de vie. 

• L’hygiène relationnelle et les techniques de changement. 

• Réponses aux questions. 

 

Support pédagogique utilisé par l’intervenant : Diaporama « Comprendre le stress 

pour mieux le gérer » 

Support pédagogique remis aux participant : Fiche info santé « Comprendre le 

stress pour mieux le gérer » 
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