
Comment gérer son propre stress
(stratégies individuelles)
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Comment réduire le stress des employés
· Être attentif quant à leurs symptômes de stress.
· Important parce qu’un gestionnaire veut savoir que leur employeur l’écoute 
· Être à l’écoute de leurs soucis.
· Être aussi clair que possible.
· Conflit de rôle et l’ambiguïté de rôle
· Leur offrir des ressources supplémentaires.
· Réalisation que le patron a ce qu’il a besoin pour gérer le stress
· Les inviter à participer aux prises de décision.
· Discuter avec les employés, leur demander ce qu’ils veulent
· Leur donner plus d’autonomie (source de contrôle et détresse) 
· Éliminer leurs contraintes professionnelles.
· Enlever la bureaucratie 
· Reconnaître leurs efforts de façon équitable.
· Maintenir la justice distributive
· Offrir des explications quant aux processus décisionnels.
· Maintenir la justice procedurale
· Les traiter avec respect et dignité.

Questions de pratique :
Les gestionnaires devraient plus se concentrer sur le maintient de la justice distributive que sur celui de la justice procédurale.
· Vrai ou faux ?
Bien performer afin de satisfaire un besoin d’ordre inférieur (p. ex. la sécurité financière) met en évidence la motivation intrinsèque.
· Vrai ou faux ?
Lequel des énoncés suivants est VRAI ?
a) Percevoir la situation stressante comme ayant un côté positif est une bonne façon d’éliminer le facteur de stress. (réduire l’émotion négative)
b) [bookmark: _GoBack]La détresse mène à un plus haut niveau de performance individuelle que l’eustress.
c) Le conflit entre le travail et la vie personnelle peut être causé autant par le travail que par sa vie personnelle. 
d) Être aussi clair que possible avec ses employés réduirait leur stress car cela augmenterait leur sentiment d’autonomie. (fait pas grand-chose pour l’autonomie)
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