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Objectifs de la conférence

- Comprendre la réponse physiologique de stress

- Identifier les facteurs menant à 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 être mieux outillé face au 
stress au quotidien



Qu’est-ce que le 



Stress CRF
ACTH

1936 :   La réponse du corps
1968 :   La réponse du cerveau



La Recette du Stress :

-Contrôle diminué

Différences

Individuelles

Le stress, c’est du CINÉ!

-Égo menacé

-Imprévisibilité

-Nouveauté



STRESS:

Qu’est-ce qui 

fait répondre le corps?



STRESS :     Menace, réelle ou implicite, à l’homéostasie  

ABSOLU :   

RELATIF :   

Une menace réelle pour TOUS

(e.g. Tremblement de terre)

Une menace implicite pour 

certaines personnes, selon 

qu’elles interprètent la situation 

comme étant nouvelle, et/ou 

imprévisible et/ou incontrôlable

 (e.g. Parler en public)



COMMENT DEVIENT-ON ‘STRESSÉ(E)’?



2. Recherche de nourriture pour renflouer les réserves 
d’énergie

D’abord, il faut que notre corps ait détecté

une menace réelle ou implicite

1. Perte d’énergie


Menaçant? Non Menaçant?
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Non Menaçant?Menaçant?
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L’EFFET

‘DOMINO’

-Indice Masse Corporelle

-Obésité Troncale


-Rythme Cardiaque

-Cholestérol Total

-Glucose (Diabète)


-Insuline

-Cytokines (e.g. rhume)



COMMENT PERD-ON LE CONTRÔLE

SUR LE STRESS?



Menaçant? Non Menaçant?

1. Perte d’énergie

2. Recherche de nourriture pour renflouer les réserves 

d’énergie

ATTENTION SELECTIVE



CIBLE



Pertinent? Non Pertinent?

Stress et Attention Sélective

Présentéisme



2018


La clé pour expliquer le stress élevé réside dans 
les facteurs qui mènent les gens à interpréter les 

situations comme étant stressantes




UNE SITUATION N’EST STRESSANTE QUE 


SI VOUS L’INTERPRÉTEZ COMME ÉTANT


STRESSANTE



FACTEURS INFLUENÇANT


VOTRE INTERPRÉTATION



-drive excessive

-urgence du temps

     … files d’attente

-impatience

-agressivité

-hostilité

-sens compétition

 -Personnalité     Type A      

PERSONNALITÉ

…. Tout ce qui 

n’est pas A

vs   Type B



 -Personnalité     Type A      vs   Type B

-drive excessive

-urgence du temps

     … files d’attente

-impatience

-agressivité

-hostilité

-sens compétition

…. Tout ce qui 

n’est pas A

-HOSTILITÉ

CERTAINS TRAITS DE PERSONNALITÉ



-Hostilité


1990: Seul facteur qui tient la route

Cynique

Colère

Réprimée

RUM
INATIO

NS



ANTICIPATION DU STRESS

   …Anxiété


   …¨la peur d’avoir peur¨



Hostilité
Anticipation CRF

RUMINATIONS Apparition Stress Chronique



Donc, Important de contrôler son stress

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

Et pour le reste de notre vie....

Éléments de contrôle du Stress



Rappelez-vous.... 
Votre système de stress ne sait pas que l’on 

est rendu en 2018

-C’est donc en comprenant comment le système 
fonctionne......

-Que l’on pourra le tromper!

-Et diminuer la réponse de stress

 

MINUTE MAMMOUTH!



-Contrôle diminué 
-Imprévisibilité 
-Nouveauté 
-Égo menacé

… Un problème défini est 
           à moitié résolu….

Combattre : Déconstruire le 
stress

Reconnaître la 
source du stress

Établir la  
Résilience

-Établir le Plan B pour  
chaque situation qui stresse. 
-Travailler sur la caractéristique 
qui induit le stress, e.g. nouveauté



UTILISER NOTRE CORPS

Respirez!

Chantez!

Bougez!



LE POUVOIR DU RIRE

-Patients avec lésions hypothalamus

RIRE PATHOLOGIQUE

-Lorsqu’on rit, on sécrète hormones qui 

 diminuent l’effet des hormones de stress



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

Même nos enfants

en profiteraient!



www.stresshumain.ca

http://www.douglas.qc.ca/stress






ISMART… 
la techno au service du stress

Développé grâce à une subvention de Bell Cause pour la Cause


