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Bienvenue à FORCES Compétences 
au travail!
FORCES Compétences au travail vous aide à développer des 
compétences pour l’apprentissage, le travail et la vie.

Voici quelques-unes des compétences que vous pouvez acquérir  :

•	 Adaptabilité

•	 Calcul 

•	 Collaboration	

•	 Communication

•	 Compétences numériques	

•	 Créativité et innovation	

•	 Gestion du stress

•	 Lecture

•	 Rédaction

•	 Résolution de problèmes

De quoi traite ce cahier d’exercices?

Ce cahier d’exercices traite des la gestion du stress. 

Vous en apprendrez plus sur :

•	 ce qu’est le stress;

•	 comment gérer le stress;

•	 comment protéger votre santé contre le stress;

•	 pourquoi la gestion du stress est importante.
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Vocabulaire

Le stress peut vous faire sentir inquiet ou tendu.
Nous appelons aussi cela être stressé.

La gestion du stress est la façon dont vous laissez le 
stress affecter votre travail, votre vie et vos relations.

Qu’est-ce que le stress? 
Le stress est la pression que nous ressentons face aux défis 
dans notre vie. 
Un peu de stress est normal. 
Le stress peut nous aider à faire avancer les choses. 
Mais trop de stress n’est pas bon pour la santé.

La gestion du stress est la façon dont vous laissez le stress 
vous affecter. 
Vous ne pouvez pas toujours changer ce qui cause du stress. 
Mais vous pouvez apprendre à contrôler comment vous 
réagissez au stress.

Vous pouvez faire des choses pour ressentir moins de stress. 
Vous pouvez trouver des façons saines de gérer le stress.
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Voici Émilia

Émilia est cuisinière à la chaîne dans un restaurant. 
Elle lave et coupe des fruits et des légumes. 
Elle remplit les étagères et nettoie la cuisine.

Émilia apprend à préparer de la viande pour le chef. 
Elle aime cette nouvelle tâche. 
Mais les autres cuisiniers à la chaîne sont plus rapides qu’elle. 
Elle craint que le chef ne se fâche. 
Émilia est stressée.
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Penser et partager

Regardez la question ci-dessous. 
La Banque d’idées peut vous aider à répondre à la question. 
Vous pouvez partager vos idées avec le groupe.

•	 �Pourquoi pensez-vous qu’Émilia est stressée 
au travail?

Banque d’idées

Émilia pourrait se sentir stressée, car :

•	 elle apprend encore;

•	 elle peut faire une erreur;

•	 elle a peur de perdre son emploi.
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Auto-évaluation

Que pensez-vous de vos compétences en gestion du stress? 
Écrivez un « x » à côté de la case qui vous ressemble.

Ce que je pense de mes compétences en 
gestion du stress

X

Je suis à l’aise avec la gestion du stress.   
Je gère bien le stress.   

Je suis parfois à l’aise avec la gestion du stress. 
Je peux gérer un peu de stress.

Je ne suis pas à l’aise avec la gestion du stress. 
Je trouve difficile de gérer le stress.
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Comment le stress vous  
affecte-t-il?
Chaque personne ressent le stress de façon différente. 
Les choses qui stressent une personne peuvent ne pas stresser 
une autre personne.

Le stress peut changer la façon dont votre corps et votre esprit 
se portent. 
Si nous ne savons pas comment gérer le stress, cela peut causer 
des problèmes à :

•	 notre santé physique;

•	 notre santé mentale.

Le stress peut causer des problèmes de santé physique comme :

•	 les maux de tête;

•	 les muscles tendus;

•	 la fatigue.

Le stress peut causer des problèmes de santé mentale comme :

•	 la nervosité;

•	 les troubles de l’attention;

•	 la perte de mémoire.

Vocabulaire

La santé physique est la façon dont votre corps 
se porte.

La santé mentale est la façon dont votre esprit 
et vos émotions se portent.
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Penser et partager

Pensez à ce que vous ressentez lorsque vous êtes stressé. 
Pensez à l’effet qu’a le stress sur votre corps. 
Pensez à l’effet qu’a le stress sur votre esprit et vos 
émotions.

Comment vous sentez-vous face au 
stress?

Regardez la liste ci-dessous. 
Écrivez un « x » à côté de tout ce que vous avez déjà ressenti. 
Avez-vous ressenti autre chose? 
Vous pouvez l’ajouter au bas de la liste.

	¨ Troubles du sommeil

	¨ Accélération des battements du cœur

	¨ Muscles tendus

	¨ Maux de tête

	¨ Fatigue

	¨ Confusion

	¨ Frustration

	¨ Inquiétude

	¨ Autres : 
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Essayez-le

Il est difficile de penser clairement si nous sommes stressés. 
Un exercice de respiration peut aider à calmer notre esprit 
et notre corps. 
Il est plus facile de penser clairement quand on est moins 
stressé.

Essayez cet exercice de relaxation

1.	 Assoyez-vous confortablement et fermez les yeux.

2.	 Inspirez lentement par le nez pendant 4 secondes.

3.	 Retenez votre respiration pendant 8 secondes.

4.	 Expirez lentement par la bouche pendant 8 secondes.

5.	 Répétez ces étapes pendant 4 respirations.

6.	 Ouvrez les yeux. 

Sentez-vous une différence?

Ce n’est pas grave si vous ne sentez pas de différence. 
Les exercices de respiration fonctionnent pour certaines 
personnes mais pas pour tout le monde. 
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Le stress peut rendre la communication 
difficile
Le stress peut rendre la communication avec les autres 
difficile.

Quand nous sommes stressés, il nous arrive de crier. 
Nous pourrions aussi dire des choses que nous ne croyons pas.

Voici quelques choses que vous pouvez essayer quand vous 
vous sentez stressé : 

•	 �expliquez ce que vous ressentez; 
Essayez de dire : « Je veux faire de mon mieux. J’ai du mal 
à suivre. »

•	 �expliquez le problème; 
�Essayez de dire : « Je suis nouveau à ce poste. J’apprends 
encore. »

•	 �demandez à parler quand vous vous sentirez plus 
calme; 
�Essayez de dire : « Je me sens énervé en ce moment. 
Pouvons-nous parler plus tard? »

•	 �demandez de l’aide. 
�Essayez de dire : « J’ai du mal à faire cette tâche. J’ai  
besoin d’aide. »

Vocabulaire

La communication, c’est quand on partage de 
l’information avec d’autres personnes.



12

Commençons : Gestion du stress

Penser et partager 

Émilia est stressée au travail. 
Le chef lui donne toujours plus d’aliments à couper. 
Émilia a l’impression de ne pas pouvoir suivre le rythme. 
Émilia crie après le chef.

•	 �Comment Émilia aurait-elle pu communiquer 
différemment?

Banque d’idées

Voici quelques façons dont Émilia 
aurait pu communiquer :

•	 �dire au chef qu’elle est encore en 
train d’apprendre et qu’elle doit 
ralentir;

•	 �demander au chef de quels 
aliments il a besoin en premier;

•	 �demander au chef s’ils peuvent 
parler plus tard.
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Comment gérer votre stress?
Il existe de nombreuses façons de gérer le stress. 
Chaque personne gère le stress de façon différente. 
Ce qui fonctionne pour vous ne fonctionne peut-être pas pour 
quelqu’un d’autre. 
Ce qui fonctionne pour quelqu’un d’autre ne fonctionne peut-
être pas pour vous.

Vous voudrez peut-être essayer plusieurs choses.

Voici quelques façons de gérer le stress :

Prendre une pause 
Allez dehors. 
Écrivez dans un journal. 
Faites de l’art.

Être gentil avec vous-même 
Regardez le côté drôle de la situation. 
Reconnaissez ce que vous faites bien. 
Aidez-vous comme si vous aidiez un ami.
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Faire de l’exercice 
Montez et descendez les escaliers. 
Faites des étirements. 
Allez faire un tour de vélo.

Planifier à l’avance 
Choisissez vos vêtements la veille au soir. 
Préparez vos repas à l’avance. 
Prévoyez des pauses pendant la journée.

Parler à une personne de confiance 
Demandez conseil à un ami ou à un membre de votre famille. 
Parlez avec un leader de votre communauté ou au travail. 
Parlez-en à votre médecin.
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Essayez-le

Quand nous sommes stressés, il est important de réfléchir 
à comment nous nous sentons.  
Quand nous réfléchissons, nous pouvons mieux gérer nos 
émotions et ressentir moins de stress.

Vocabulaire

Réfléchir signifie penser à des choses ou s’en souvenir.

Essayez cet exercice de réflexion

1.	 �Fermez les yeux.  
Prenez quelques grandes respirations.

2.	 �Concentrez-vous sur votre corps. 
Relâchez tous les muscles tendus que vous trouvez.

3.	 �Réfléchissez à ce que vous ressentez en ce moment. 
Qu’est-ce qui vous fait ressentir cela?

4.	 �Essayez de dire à voix haute ces phrases positives. 
   • « Je suis calme et maître de mes pensées. » 
   • �« Je suis capable de faire face à tout ce qui se 

présente à moi. »

5.	 �Ouvrez lentement les yeux. 
Accrochez-vous à ce sentiment de calme.

Répétez cet exercice lorsque vous commencez à ressentir 
du stress.
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Pourquoi la gestion du stress 
est-elle importante?
Le stress est normal.  
Un peu de stress peut nous aider à nous sentir motivés. 
Un peu de stress peut nous aider à régler des problèmes et 
à faire avancer les choses. 

Mais trop de stress sur une longue période est mauvais pour 
la santé. 
Trop de stress peut rendre l’apprentissage et la motivation 
difficiles. 
Lorsque nous sommes trop stressés, nous devons utiliser 
nos compétences en gestion du stress.

Vocabulaire

Quand vous êtes motivé, vous êtes excité et 
prêt à faire quelque chose. 
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La gestion du stress à la maison

Nous pouvons ressentir du stress à la maison.

Nous pourrions être stressés par :

•	 le paiement des factures;

•	 les tâches comme le ménage ou les courses;

•	 le besoin de consacrer du temps à notre famille.

Émilia utilise la gestion du stress à la maison

Émilia est une mére célibataire.  
Elle est très occupée avec son travail et s’occuper de son fils 
et de son appartment.  
Comment Émilia gère-t-elle son stress à la maison? 

•	 Émilia paie ses factures avec son ordinateur;

•	 Émilia prépare son déjeuner et son dîner la veille;

•	 �Émilia et son fils font de la randonnée la fin de 
semaine.
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Penser et partager

Émilia a un fils de huit ans. 
Le soir, Émilia l’aide à faire ses devoirs.

Émilia a dû faire des heures supplémentaires cette semaine. 
Elle est rentrée tard à la maison tous les jours. 
Émilia est stressée à l’idée de tout faire.

Regardez la question ci-dessous. 
Vous pouvez partager vos idées avec le groupe.

•	 Que peut faire Émilia pour gérer son stress?

Banque d’idées

Émilia peut essayer de :

•	 prendre des pauses pour se calmer;

•	 �lire une histoire à son fils avant 
l’heure du coucher; 

•	 �demander de l’aide à ses amis ou  
à sa famille.
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La gestion du stress au travail

La plupart des emplois comportent un certain niveau de 
stress. 
La gestion du stress peut nous aider à :  

•	 gérer beaucoup de travail;

•	 apprendre de nouvelles tâches;

•	 bien travailler avec les autres.

Émilia utilise la gestion du stress au travail

Certains jours dans la cuisine sont très chargés.  
Quand il y a beaucoup de clients, Émilia doit préparer les 
plats rapidement.  
Comment Émilia gère-t-elle son stress au travail?

•	 �Émilia utilise son stress pour rester concentrée sur ses 
tâches; 

•	 �Émilia se dit qu’elle améliorera ses compétences avec 
plus de pratique;

•	 �Émilia élabore un plan avec son équipe avant un 
service chargé. 
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Penser et écrire

Réfléchissez aux questions ci-dessous. 
Vous pouvez écrire vos idées ci-dessous.

Réfléchissez à ce qui vous cause du stress au travail ou à la 
maison.

•	 �Comment avez-vous géré ce stress jusqu’à 
présent? 

Banque d’idées

Voici quelques conseils de gestion du 
stress que vous pouvez essayer :

•	 communiquer différemment;

•	 �prendre le temps de faire quelque 
chose que vous aimez;

•	 �faire un exercice de relaxation ou de 
réflexion.

•	 �Quels conseils de gestion du stress 
voulez-vous essayer ensuite?
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Bravo!
Vous en avez appris plus sur la gestion du stress. 

Passez à l’action

Vous devez agir pour vous améliorer dans une compétence. 
Faites le serment d’agir. 

Je m’engage à travailler sur mes compétences en gestion 
du stress. 
Voici quelques idées de ce que je vais faire. 

Je vais 

Banque d’idées

Choses à améliorer :

•	 �faire une pause quand je suis 
stressé;

•	 �communiquer en situation de 
stress;

•	 �faire de l’exercice et prendre de 
grandes respirations.

Vocabulaire

Un serment est une promesse de faire quelque chose. 
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