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Résumeé ou extrait : Sil est impossible d'éliminer |e stress de la vie professionnelle, apprendre avivre
avec et le gérer au mieux est indispensable et ala portée de tous. En proposant des outils qui permettent
d'agir sur les émotions, les pensées et les comportements, La Boite a outils de la gestion du stress permet
achacun d'utiliser ses propres leviers et les méthodes qui lui correspondent |e mieux. Elle est structurée
de maniére a accompagner le lecteur étape par étape: de la prise de conscience de son niveau de stress, a
la construction de sa propre trousse antistress, en passant par I'identification des facteurs de stress, le
développement de la confiance en soi ou encore I'expérimentation de différentes techniques pour se
détendre et évacuer lestensions.

Sujet - Nom commun : Gestion du stress
Stresslié au travail -- Prévention
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