Le stress: Comment chasser son
mammouth sans y laisser sa peau?
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Objectifs de la conféerence
- Comprendre la reponse physiologique de stress
|dentifier les facteurs menant a une réponse de stress

Identifier les impacts du stress aigu et du stress
chronique au niveau physiologique et psychologique

- Comprendre les facteurs qui contribuent au
développement et au maintien du stress chronique

- Avoir des solutions pour étre mieux outillé face au
stress au quotidien



Qu’'est-ce que le




Stress




La Recette du Stress :

-Contréle diminué
- Imprévisibilité
~Nouveauté

P
-Ego menacé

Le stress, c’est du CINE!




STRESS:

Qu’est-ce qui
fait repondre le corps?



STRESS : Menace, réelle ou implicite, a I'homéostasie

AB SO LU . Une menace réelle pour TOUS .

(e.g. Tremblement de terre)

RELATIF . Une menace implicite pour

certaines personnes, selon
qu’elles interpretent la situation
comme étant nouvelle, et/ou
imprevisible et/ou incontrolable
(e.g. Parler en public)







D'abord, il faut que notre corps ait detecte
une menace reelle ou implicite

m Non Menagant?/
2 —
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1. Perte d’énergie
2. Recherche de nourriture pour renflouer les réserves
d'énergie
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2 -1ndice Masse Corporelle

-Obesite Troncale
-Rythme Cardiaque

-Cholesterol Total
-Glucose (Diabete)
-Insuline
-Cytokines (e.g. rhume)







ATTENTION SELECTIVE

Y

1. Perte d'énergie
2. Recherche de nourriture pour renflouer les réserves
d'énergie



CIBLE




Stress et Attention Sélective

Présentéisme



2018

La cle pour expliquer le stress eleve reside dans
les facteurs qui menent les gens a interpreter les
situations comme etant stressantes



UNE SITUATION N'EST STRESSANTE QUE
SI VOUS L'INTERPRETEZ COMME ETANT

STRESSANTE






PERSONNALITE

—Personnalite ~ Type A vs Type B

-drive excessive ... Tout ce qui
-urgence du temps n'est pas A
.. files d'attente
-impatience
-agressivite
-hostilite
-sens competition



CERTAINS TRAITS DE PERSONNALITE

-Personnalite  Type A vs Type B

-drive excessive ... Tout ce qui
-urgence du temps n‘est pas A

.. files d’attente
-impatience

g _HOSTILITE

-sens competition






ANTICIPATION DU STRESS

.. la peur d'avoir peur’




RUMINATIONS Apparition Stress Chronique

oo s i {f);'
Hostilite S / !
Anticipation bl e =



Done, Important de controler son stress

...non pas lorsqu’il est trop tard, mais
au fur et a mesure qu'il se présente a nous...

Ef pour le reste de notre vie....

Elements de controle du Stress



Rappelez-vous....
Votre systeme de stress ne sait pas que ['on
estrenduen 2018

-('est done en comprenant comment le systeme
fonctionne......

-Que l'on pourra le tromper!

-kt diminver la réponse de stress



/mln Combattre : Déconstruire le

stress

Reconnaitre la Etablir la
source du stress Résilience
-Controle diminué -ttablir le Plan B pour
-Imprévisibilité chaque situation qui stresse.
-Nouveauté -Travailler sur la caractéristique
-EQ0 menace qui induit le stress, e.q. nouveauté

.. Un probleme défini est

a moitié résolv....



UTILISER NOTRE CORPS

TR

Respirez!
&Q‘EM -
| 7 h

Chantez!




LE POUVOIR DU RIRE

\\\\\\\\

-Patients avec lesions hypothalamus

RIRE PATHOLOGIQUE

-Lorsqu’on rit, on séecrete hormones qui
diminuent |'effet des hormones de stress



Et si le rire, la bonté, et le sport étaient 'antidote au stress?




www.stresshumain.ca
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Centre d'études sur le stress humain
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Le Centre d'Etudes sur le Stress Humain (CESH) de I'nstitut
universitaire en santé mentale de Montréal vise I'amélioration
de la santé physique et mentale des individus.
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MAMMOUTH MAGAZINE ETUDES SUR LE STRESS < PROGRAMMES

Mammouth »

large public
Derniére édition Plus dinformation

En savoir plus



http://www.douglas.qc.ca/stress
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Biervenue & cette troisiéme année du Mammouth Magazine ! Nous aimerions profiter de cette opportunité
pour vous faire savoir que le Centre d'études sur le stress humain ((E5H) célétre son deuxidme anniversaive an
emménageant dans une nouvelle demeure. Nows sommes maintenant au Centre derecher che Fernand-Seguin
delHépital Louis-H. L afontaine qui est affilié 3 ' Université de Montréal. La directrice du (ESH, 0 Sonia Lupien,
a récemment accepté e poste de directrice scientifique du Centre derecher che qui inclut non seulement [H8-
pitall cwis-H. Lafontaine, mais égalemant [Hépital Rividre-des- Prairies et linstitut Philippe-Pinel de Montréal.
Méme sinotre site Web 3 Louis-H. Lfontaine est présentement en consiruction, vous powves tout de méme
consulter nos sections an vous rendant 3 ladresse suivante: www.stresshumain.ca. Nows planifions plusiews
mises 3 jour intéressantes et interactives et nous vous tiendrons au cowant quant au lancement of ficial de notre
nouveay site amélioré. £t maintenant, sautons dans le v de notre sujet pour ce numéo, le siress et larentrée
scolaive.

Vos enfants se font-ils du CINE
avec la rentréee?

Editorial par Tania Elaine Schramek BA, M.Sc.
Traduction par Marie-France Marin BA.

o lactour assidu da Mammowth sak quil n'y 2 pas
raison de se faire du CINE avec ke stress et que le
CINE et du CINE peu imporee qae vous soyex un tr3-
vaillesar dee €5 ans ou un enfane de oing ans qui se peépare
2 commencer Pécole. Powr ceux d'entee vous qui en &z 2
voure premstee lecture du Mammowmb Mapanive, laissez-
nous vous exphiquer.

Comrairement 3 la croyance popalaiee, Lo stross
n'ast pas lo résultat de la pression du tomps
ou d'une surcharge de travail. Si c¥ai le cas, ooz
wvoudeait donc dire gae bes persoanes igées zins gue les
jeunss enfanes (dewx populagions g ont pas 2 faee
face & des surcharges de travail ou 4 une imporunie pres-
sion du wmps) ne seraient pas vulnérables sux offess da
swess. Plus de 50 années de recherche soennfique swe le
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== Question

A quoi pensez-vous?

Chasseurs de mammouths | Page de stresshumain.ca shared their own
album: Etudes sur le stress.

-

Etudes sur le stress

Nous sommes a la recherche de participants
pour 3 études! Merci de partager dans vos
réseaux, car la recherche est ce qui permet de
faire avancer les connaissances!

Par : Chasseurs de mammouths | Page de
stresshumain.ca
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5 Manuelle Croft aime ca.
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la techno au service du stress
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