FICHE OUTIL : LES 5 DRIVERS DU STRESS
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Développer ses compétences transversales

Les 5 types de drivers

SOIS PARFAIT

Messages recus Comportement sous stress
* Pasledroit al'erreur » Trés susceptible, accepte

« llfaut étre irréprochable mal la critique

«  Tout vérifier et contréler Se met la pression pour faire
toujours mieux

Ne pas faire confiance aux
autres

FAIS PLAISIR

Messages regus Comportement sous stress

Cherche a étre aimé de + Trés dépendant du regard
tous des autres

Faire plaisir pour plaire Soucieux de son image, peut
Etre gentil, souriant et poli étre volatile ou manipulateur

Penser aux autres et non a Peur du conflitet non
soi affirmation de ses godts

FAIS VITE

Messages regus Comportement sous stress

+ Sedépécher pour avoir le + S'agite, est débordé en
temps de tout faire permanence

+ Tout est urgent Se précipite et fait des erreurs

+ Apreésil sera trop tard Ne prend jamais le temps de
se poser

A quoi ca sert ?

Egalement appelé « message contraignant »,
un driver est un comportement qui peut étre
observé en situation de stress ou de tension.
Lorsqu’il est activé, on se renferme sur soi en
coupant le lien avec I'autre.

D’ou viennent ces drivers ?

Les 5 drivers de stress sont des injonctions ou
des messages subconscients que nous
intégrons dés I'enfance.

Ces messages proviennent principalement de
notre environnement familial, éducatif ou
social, ou ils sont transmis & travers des
attentes, des comportements ou des paroles
répétées. lIs fagonnent notre maniére de réagir
face au stress en activant des comportements

automatiques, souvent adaptés a I'enfance
mais qui peuvent devenir contraignants a I'adge

Commenton s’en sert ?

A l'aide du test des drivers de stress, on peut
identifier ses drivers principaux et travailler son
assertivité pour mieux communiquer ses
besoins en situation de stress. Les drivers
permettent aussi de mieux comprendre les
besoins des autres.



