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Stratégies de gestion du stress
Avant :

· Connaître les différents types de stress et risques potentiels pour votre bien-être dans votre rôle de conseiller non professionnel 

· Avoir des habitudes de vie saines (dormir suffisamment, faire de l'exercice et avoir une bonne alimentation)

· Être conscient de vos ressources d'adaptation

· Évaluer franchement si vous êtes prêt à aider les autres dans toute situation donnée (par ex. en évaluant votre santé et votre vie personnelle pour savoir si vous êtes actuellement capable d'assumer un rôle d'aide)

· Assister aux réunions et aux sessions de formation pour vous préparer à votre rôle

· Avoir une description claire du poste

· Être en communication directe avec les superviseurs et les gestionnaires

· Savoir quels types de soutien votre agence/organisation apporte et connaître les moyens d'y accéder

· Connaître les membres de votre équipe et tisser des relations de soutien avec eux

Pendant :

· Avoir des heures de travail raisonnables

· Avoir, dans la mesure du possible, de bonnes conditions de travail

· Surveiller les signes de stress chez soi et chez les autres membres de l'équipe et prendre les mesures nécessaires pour empêcher que davantage de problèmes ne surviennent

· Être disposé à demander de l'aide auprès d'un superviseur ou à rechercher un autre soutien lorsque vous sentez que votre stress est très élevé, ou lorsque vous avez été confronté à une situation particulièrement difficile

· Être respectueux, patient et compréhensif envers les autres membres de l'équipe, plus particulièrement lorsque le travail s'effectue dans des conditions très difficiles

· Avoir des attentes raisonnables en ce qui concerne ce que vous pouvez faire et ce que vous ne pouvez pas faire

· Assister aux séances de supervision et demander de l'aide aux superviseurs, le cas échéant

· Assister à toute séance de soutien ou réunion d'équipe pour échanger sur les expériences et les sentiments au fur et à mesure des activités

· Laisser son travail derrière soi, à la fin de la journée ou à la fin de la mission

· Prendre le temps de se reposer et de se détendre 

· Prêter attention à ses besoins personnels et familiaux et les satisfaire

· Parler avec des membres de l’équipe, des amis et des proches qui peuvent vous soutenir

Après :

· Prendre le temps de réfléchir à son expérience et se réconcilier avec ses aspects difficiles

· Faire une appréciation honnête de votre travail avec votre superviseur, reconnaître ce que vous avez bien fait et prendre conscience des limites rencontrées

· Surveiller les signes de stress chez soi et chez les membres de l'équipe susceptibles d'apparaître quelque temps après une situation particulièrement ardue ou après avoir eu un client difficile

· Assister à toute séance de soutien ou réunion d'équipe pour verbaliser, réfléchir et échanger sur les expériences et les sentiments

· Demander de l'aide et du soutien (utiliser les ressources proposées par votre organisation/agence ou autre source) en cas d'émotions pénibles ou de signes de stress ressentis après avoir aidé les autres

· Être prêt à accepter l'orientation ou l'aiguillage vers un conseiller ou un professionnel si vous remarquez, ou si d'autres remarquent, que les symptômes du stress commencent à prendre le dessus

· Prendre le temps de se reposer et de se détendre après des périodes de travail particulièrement difficiles, avant d'entreprendre de nouvelles tâches
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