Déterminer la cause de votre stress au travail
Si vous voulez lutter efficacement contre votre stress, il faut d’abord en connaître les causes. Pour vous aider à faire le point, notez de 0 à 3 chacune des situations évoquées ci-dessous.
Notation

Stress important 3 – Stress modéré 2 – Stress faible 1- Aucun stress 0

1.  J’ai trop de travail.
2.  J’ai trop de fonctions différentes.

3.  J’ai à organiser le travail des autres.

4.  Les relations ne sont pas très bonnes.

5.  Mon salaire est insuffisant.

6.  Je ramène du travail à la maison.
7.  Je fais des heures supplémentaires.

8.  Je ne sais pas ce que l’on attend de moi.

9.  J’ai trop de responsabilités.

10.  Je n’apprécie pas mon patron.

11.  Je suis peu motivé.

12.  Chez moi, j’ai du mal à « décrocher ».

13.  Mon emploi du temps est surchargé.

14.  Je manque d’objectifs bien définis.

15.  J’ai à affronter des conflits.

16.  Je manque d’encouragements.

17.  Je manque de perspectives d’avancement.

18.  Mon travail pèse sur ma vie de famille.

19.  Je manque de travail à faire.

20.  Je redoute un changement d’affectation.

21.  On me reproche d’être syndiqué.

22.  Je n’ai pas de collègues à qui me confier.

23.  Les locaux sont peu agréables.
24.  J’ai à choisir entre travail et vie privé.

25.  J’ai des problèmes de délais, d’échéances.

26.  Je connais monotonie et routine.

27.  J’ai peur de commettre une erreur.

28.  Je manque d’habitude, de directives.

29.  Je n’ai aucun plaisir à faire mon travail.

30.  Mon conjoint me fait des reproches.

31.  Mes aptitudes sont insuffisants.

32.  On ne souligne pas assez mes succès.

33. J’ai trop de réunion, de réceptions.

34.  Il y a un mauvais état d’esprit.

35.  Il y a des menaces de licenciements

36.  J’ai des problèmes personnels.
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