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Lestress,

Eliminer le stress de nos vies
estimpossible, maisil est
possible d’apprendre avivre
avec!Cette brochure permet
de mieux comprendre

le fonctionnement du stress,
sonimpact surnotre santé
et notre bien-étre et propose
quelques outils pour mieux

le gérer.

Lestress,

= Lestressestuneréactionuniverselle et nécessaire.
« Lestressestunsignald'alarme etun mécanisme de protection.

= Lestressestuneréponsebiologique et psychologique déclenchée

par dessituations surlesquelles nous avons un faible contrale,
une imprévisibilité, une nouveauté ouune menace anotre ego.

= Faceaunesituationdestress,troisréponsessontpossibles:

jemefige, je fuisouj’attaque.Cesréactions sont nécessaires
anotresurvie etdanscescas, le stress peut étre notre ami.
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Le stress positif (Eustress)
estpercucomme bénéfique.

Ce stress peutnous motiver, nous
donnerdeI’énergie, augmenter
nosperformances.|lestassocié
adesdéfissurmontableset
gratifiants.

Exemples de stress positif:
préparer une féte, commencer
unnouvel emploi, partirenvo-
yage, etc.

Le stress «aigu» estuneréponse
immédiate et passagereaune
situation particuliére. llest
généralement de courtedurée et
disparaft une fois que la situation
stressante estrésolue. Il peut

étre bénéfiqgue danscertaines
situations, carilpermetde réagir
rapidement et efficacementaune
menace percue.

Exemples de stress aigu: passer
unexamen, faire une présenta-
tionenpublic, etc.

Le stress «chronique » ou
«négatif»survientlorsqueles
situations stressantes persistent
surunelongue période sans que

nous puissionsnous en échapper
oulesrésoudre.Nousn’arrivons
plusamobiliser nosressources
pour surmonter toutesles
difficultésrencontrées. Ce type
destressadeseffetsnéfastes
surnotre santé physique et
mentale. |l peut conduire ades
problemes de santé comme les
maladies cardiovasculaires,
ladépressionoul’anxiété.

Exemples de stress chronique:
avoirde gros problemes finan-
ciers, évoluerdansunenviron-
nement de travail toxique, vivre
desconflits prolongésavecdes
proches, etc.

Le stress traumatique se produit
apresun événement traumati-
santunique ourépété comme
unaccidentgrave, une agression,
une catastrophe naturelle, une
guerre, etc. Ce type de stress
peut entraineruntrouble de
stress post-traumatique (TPST).

Stress chronique répéte:
Quelles consequences
physiques, psychiques et
comportementales acourt
etalongterme?



Le stress positif (Eustress)
estpercucomme bénéfique.
Cestress peut nous motiver, nous
donnerdel’énergie, augmenter
nos performances. llestassocié
adesdéfissurmontableset
gratifiants.

Exemples de stress positif:
préparer une féte, commencer
un nouvel emploi, partirenvo-
yage, etc.

Lestress«aigu»estuneréponse
immeédiate et passagereaune
situation particuliere. llest
généralementde courtedurée et
disparaft une fois quela situation
stressante estrésolue. Il peut
étre bénéfique danscertaines
situations, carilpermetde réagir
rapidementetefficacementaune
menace percue.

Exemples de stress aigu: passer
unexamen, faire une présenta-
tionenpublic, etc.

Le stress «chronique » ou
«négatif» survientlorsqueles
situations stressantes persistent
surunelongue période sans que

nous puissions nous en échapper
oulesrésoudre. Nous narrivons
plusamobiliser nosressources
pour surmonter toutesles
difficultésrencontrées. Ce type
destressadeseffetsnéfastes
surnotre santé physique et
mentale. |l peut conduire ades
problemes de santé commeles
maladies cardiovasculaires,
ladépressionoul'anxiété.

Exemples de stress chronique:
avoirde gros problemes finan-
ciers, évoluer dansunenviron-
nement de travail toxique, vivre
desconflits prolongésavecdes
proches, etc.

Le stress traumatique se produit
aprésunévénement traumati-
santunique ourépété comme
unaccidentgrave, une agression,
une catastrophe naturelle, une
guerre, etc.Cetype de stress
peutentraineruntrouble de
stress post-traumatique (TPST).

Troubles dusommeil
(dorttropou
pasassez)

Tensions %)
musculaires

douleurs 4

Systéme
immunitaire
affaibli

LZzz

)

Anxiété,instabilité émotionnelle,
baissedelaconcentration

Fatigue,
épuisement

\

i m Maladies

‘.l v cardio-vasculaires
A

Il §

Troubles

;

Effets physiques: muscles tendus, douleurs, cceur quibat vite avec
augmentationdelatension artérielle, troubles digestifs, prise ou perte
de poids, systeme immunitaire affaibli, sommeil perturbé, fatigue
importante voire épuisement, diabéte, douleurs, maladies cardio-
vasculaires, etc.

Effets psychologiques:augmentation de I'anxiété, baisse de
laconcentration, instabilité émotionnelle, risque accru de burn-out
etdedépression.

Effets comportementaux:tendance as’isoler, absentéisme,
difficulté a finir son travail ou a faire plusieurs choses a la fois, agitation,
agressivité, consommations arisques, tendance a parler trop vite
outrop fort, etc.
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llexiste deux sourcesde stress:

= Psychologique:enlienavecdes
événements, des situations,
desindividus, des commentaires
interprétés comme négatifs
oudangereux.

= Physique:enlienavecdes
éléments quicausentune ten-
sionouune contrainte surle
corpscomme des températures
excessives (froides ou chaudes),
deladouleur,desblessures,
desmaladies chroniques, etc.

Faceaunesituationde stress,notre
cerveauvadéclencherlaproduction
deshormonesde stresstelles que
I’adrénaline etle cortisol au niveau
desglandessurrénales (situées
au-dessusdesreins). Ceshormones
vontnousdonnerl’énergie néces-
saire pour mobiliser lesressources
quinous permettront d’affronterla
situation stressante oule danger.
Lamaniére de percevoirlasource
destressenlienavecunesituation
particuliere ETlesressourcesa
disposition pouryfaire face ont
unimpactsurl'intensité dustress
vécu.

Ceciexplique pourquoi deux per-
sonnesnevont pasforcément
éprouver le méme niveau de stress
enprésenced’une situationiden-
tique potentiellement stressante.

Lorsque leshormonesdustressont
atteintle cerveau,ilestparfoisplus
difficile de réfléchir correctement.
lIfautalorsleséliminer pour pouvoir
retrouvernospleines capacitésde
penser. Pourréduireleshormonesde
stressnouspouvonsparexemple faire
dusportouune promenade, chanter,
écouterdelamusique,rire, etc.

Situation
demenace

Libérationdes
hormonesdustress

Impactsurmes
réactionsetmes
comportements

,\
-

vl

Sensationphysique,
impactsurmesémotions

|

Les questions ase poser pour faire diminuerle stress:
1. Qu’est-cequiestmenacantdanscettesituation?

2. Ai-jelesressourcesetles moyensdeles mobiliser
pour faire face acette menace?
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Pourdiminuerle stress,ilesttrés
importantde réfiéchir alasituation
quicause ce stress etde chercher,
danslamesure dupossible, a mo-
difier cette situation. C’estainsi
qu’ilserapossible deréduirealong
termelestresschroniqueetson
influence négative surlasanté.
Desaménagements au niveaudes
conditions de travail, de formation,
delavie quotidienne permettent
souventderéduirelestresset
d’améliorerla qualité de vie.

Desétudesontmontrégu’ilya
quatre situationslors desquellesles
hormonesdustresssontproduites:

« Lorsqu’onal’impressionde
ne pasavoirlecontroledela
situation (Contrdle faible:C)

Lorsqu’une situationest
imprévisible (Imprévisibilité: 1)

« Lorsqu’unesituationest
nouvelle (Nouveauté:N)

« Lorsqu’unesituation menace
notre égo (Ego menacé:E)

Plus cessituations se cumulent,

plusle stressestimportant (par
exemple, une situation nouvelle et
imprévisible sur laquelle nous avons
peude controle).

Pour se souvenirde ces 4 situations
quiengendrentdustress, le Centre
d’étudessurle stresshumainau
Canadapropose unmoyen mnémo-
techniquenomméC-1-N-E.

Pour diminuer le stress, il est
tresimportant de réflechir

ala situation qui cause ce stress
et de chercher, danslamesure
du possible, a modifier cette
situation.



Pourdiminuerlestressilesttrés
importantderéfiéchiralasituation
quicause ce stress etde chercher,
danslamesure dupossible, a mo-
difier cette situation. C’estainsi
qu’ilserapossible deréduirealong
termelestresschroniqueetson
influence négative surlasanté.
Des aménagements auniveaudes
conditions de travail, de formation,
delavie quotidienne permettent
souventderéduirelestresset
d’améliorerla qualité de vie.

Desétudesontmontrégu’ilya
quatre situationslors desquellesles
hormonesdustresssontproduites:

- Lorsqu’onal’impressionde
ne pasavoirle contrédledela
situation (Contréle faible:C)

- Lorsqu’unesituationest
imprévisible (Imprévisibilité: 1)

« Lorsqu’unesituationest
nouvelle (Nouveauté:N)

+ Lorsqu’unesituationmenace
notre égo (Ego menacé:E)

Plus ces situations se cumulent,
plusle stressestimportant (par
exemple, une situation nouvelle et
imprévisible sur laquelle nous avons
peude controle).

Pour se souvenirde ces 4 situations
quiengendrentdustress, le Centre
d’étudessurle stresshumainau
Canadapropose unmoyen mnémo-
techniquenomméC-1-N-E.

L'outil ci-dessous permet de nous poserles bonnes questions pour mieux comprendre
les éléments stresseurs et pour pouvoir agir sur ceux-ci.

MENACE

SENTIMENT

QUESTIONS A SE POSER

COMMENTAGIR?

(C) Controlefaible

Jesensque jen’aiaucunoutréspeude contrdle
surlasituation.

Exemples:

J'aiunrendez-vousimportantetje suispris-e
dansunembouteillage.

= Jetombesurunsujetd’examenquejen’aipas
révise.

= Puis-jeinfluencerle déroulementde cette
situation?Sioui,comment?

= Quel(s) choix puis-je faire maintenant pour
ameéliorer cette situation?

= Quepuis-je faire, concrétement, pour gérer
certainsaspectsde cettesituation?

Prendre lesdevants, travailler surlasituation afin
d’avoir un maximum de contréle sur celle-ci(ex: bien
étudierenvued’unexamen, s’exerceravecun-e
procheavantunentretiend’embauche, planifier et
organiser sasemaine pour faciliterla conciliation vie
familiale et vie professionnelle, prévoir suffisam-
ment de tempslorsde déplacements, etc.).

(1) Imprévisibilité

Quelque chose de completementinattenduse
produitouencore, je ne peux pas savoir al’avance
cequivase produire.

Exemples:
= Jemerendsaunentretiend’embauche dans
uneville que je ne connais pas du tout.

» Monpatronauntempéramentchangeantet
chague jour meréserve une nouvelle surprise.

= Commentpuis-je me prépareracettesituation?

= Quelssontmespointsdereperedanscette
situation?

= Que puis-je faire pour en connaitre davantage sur
lasituation?

Essayerderéduire aumaximum lasituationimpré-
visible (ex: effectuer unereconnaissance préalable
lorsque 'onserend dansunlieuinconnu pourunren-
dez-vous, prévoir suffisamment de temps pour faire
leschoses, anticiper, réaliser al’avance ce quipeut
I’étre pourréserver dutemps pour gérerl'imprévu,
solliciter I'aide de proches ou de collegues, etc.).

(N) Nouveauté

Quelque chose de nouveau que je n'aijamais
expérimenté se produit.

Exemples:

= Jedoisapprendre le fonctionnementd’un nouveau
logiciel et changer complétement mafagonde
travailler.

Jedéménage dansunlieuol je ne connais
personne.

= Qu'est-cequejeconnaissurcette situation?

= Oupuis-jetrouverdesinformationssurcette
situationnouvelle?

= Quellesituationsimilaire ai-je vécue parle passé?

= Commentm'ysuis-je adapté-e?Qu'est-ce qui
m'aaidé-e?

Réduire le sentimentde surprise face alanouveauté
(ex:allervisiterlanouvelle école avec mon enfant
avantle débutdel’année scolaire pour qu'il fasse
connaissance aveclelieu et sesenseignant-e-s,
anticiperlerisque de solitude lié¢ al'emménagement
dansunnouveaulieuenserenseignant préalable-
mentsurlesactivitésdeloisirsengroupe, demander
del’aide ades collegues plus expérimenté-e-savec
certainesnouvelles technologies, etc).

(E) Egomenacé

Mes compétences et mon égosontmisal’épreuve.
Ondoute de mes capacités.

Exemples:
= Unnouvelemployé me questionne surmafagon
de travailler,comme s’il doutait de mes méthodes.

» Uneenseignante critique mamaniere d’étudier
pourlesexamensde find’année.

= Quepuis-jefaire pourgérerle jugementdes
autres?

= Que puis-je faire pour me sentir pluscompétent-e
danscettesituation?

= Commentpuis-je continuer a étre crédible aux
yeuxdesautres?

Renforcerlaconfiance en soi, éviter de se remettre
enquestionenpermanence, croire en ses capacités
etsescompétences (ex:se souvenirde’ensemble
desprojetsscolaires ou professionnels que j’ai
conduitavec succes, expliguer aux autres pourquoi
j'agisd’une certaine fagonetlapertinencedele
faire ainsi, etc).
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Plusieurs facteurs déterminent
lamaniére de mobiliser nos
ressources. |l s’agitdesfacteurs
génétiques, des expériences vécues
durantl’enfance, dela personnalité,
mais ausside notre environnement
etdenotreniveaude santé.

Nous ne sommes donc pas toutes
ettouségauxdanslagestiondu
stress. Parexemple, les personnes
atteintesd’une maladie psychique
oulespersonnes plus 4géessont
plusvulnérablesface au stress.
Ellesdevront déployer plus d’énergie
etapprendre différentes stratégies
pour mieux le gérer.

Lasociété,lesautorités publiques
etpolitiques,lesentreprisesont
clairementunrdle ajouerpour
réduirelessourcesde stress
dansl’environnement (commune,
quartier, école, lieu de travail, etc.),
etfavoriserl'accésauxressources
adisposition (services sociaux, de
sécurité, établissements de soins,
etc.), sielles souhaitent promouvoir
lasanté delapopulation.

N’'oublions pasnon plus que nous
pouvons aussiagirauseindenotre
entourage privé et professionnel
pour favoriser une société qui
permette deresterdansunniveau
de stressraisonnable.

Enfin,ilestpossible de développer
ses propres stratégies pour

mobiliser au mieux ses ressources.

Envoiciquelques-unes:

Avoir conflance ensespropres capacités:

garder enmémoire sesréussitesetses

succes pour renforcer I'estime de soi.

-

Prendre unsituation stressante
apresl’autre, pour éviter de se
sentirdépasseé-e. Fixer unobjec-
tif aprésl’autre selonle principe
«des petits pas».

Changer laperception des situations stres-
santes:réévaluerlasituationenpensanta
sesaspects positifs.

vV

Communiquer!llest essentiel
de ne pas garder ses émotions

pour soi.
N

Etre optimiste et positif-ve.
Chaque obstacle estune
source d’apprentissage.

Créerduliensocialavec
lesgens. Laprésence
etle soutiendesautres
sont essentiels, tout
comme le sentiment
d’étreutile al'autreen
I'aidantouenl’accom-
pagnant parexemple.
Parler avec des pairs qui
viventlaméme situa-
tion (groupe d’entraide,
association, etc.).

.

S’accepter soi-méme ainsi
quelesautresetserappeler
que personne n’est parfait-e.
Avoir de 'autocompassion pour
soi-méme, cette petite voix
interne qui est bienveillante
etsansreproche, essentielle
pour entretenirune forme de

sérénité.
W
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Favoriser son bien-étre physique et psychique en privilégiant

une alimentation équilibrée, une activité physique réguliere quiaide
aréduire les niveaux de cortisol (hormone du stress), ainsiqu’en
pratiqguantunhobby que I'on apprécie, différentes techniques
derelaxation (respiration profonde, méditation, yoga...), etc.

o

10

Etablirdesroutines pour
réduire 'imprévisibilité.

Accepterdel'aide encasde besoin.Cen’est
pasunaveu de faiblesse de chercher du
soutien mais plutdt une force. Parfoisle
soutiendes proches suffit, d'autres foisil
estnécessaire de s’adresser a un-e profes-
sionnelle. Ces soutiens sontimportants
pour aider a voirla situation sous un autre
angle, évacuer des émotions douloureuses,
réduire lesruminations ou développer

de nouvellesressources pour s’adapter.

N

Eviter de s'exposer adessourcesde stressinutiles
véhiculées parles moyens de communication actuels.

Composeravec ses
erreurs etlesaccepter,
carellessontsources
d'apprentissage pour
faire différemmentla
fois suivante.

-

Avoir une vie spirituelle peut
étreimportant pour donnerdu
sensaux évenementsdelavie.

Retrouvezdifférentesinformations et adresses adisposition
enSuisse latine pour prendre soin de sa santé mentale surle
site www.santépsy.ch

OUTILS PRATIQUES

Exercice pour mesurerson stress
www.stressnostress.ch

Outil pour évaluer le niveau de stress causé par différentes situations

www.stresshumain.ca/le-stress/questionnaire-cine-2020

Cohérence cardiaque:vidéos explicatives etexercices

www.chuv.ch

Outils pour préveniret contrerle stress
https://stressnetwork.ch/fr/contre-mesures

Ressources pour les enfants etles jeunes « Mon stress et moi»

www.monstressetmoi.com

SITESINTERNET

Santépsy.ch

www.santepsy.ch/stress

Stressnetwork

stressnetwork.ch

Coraasp.ch

www.coraasp.ch

Stress humain
www.stresshumain.ca/le-stress/

Ciao

www.ciao.ch/themes/sante-mentale/?sub=1

Ont'écoute
www.ontecoute.ch/themes/sante-mentale/?sub=97
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VIDEOS SURLE STRESS

Vidéo Youtube, Le stress, c'est simauvaisqueca?
Découvrez ses mystérieuxmécanismes!
www.youtube.com/watch?v=yXFidS3P_QY& s

Vidéo Youtube, Les mystéresdustress
www.youtube.com/watch?v=1Q-viHNHXAWRTS

RTS Découverte, Le stress

https://www.rts.ch/decouverte/sante-et-medecine/maladies-et-traitements/le-stress/

SOURCES
Utilisées pourlarédactionde celivretetlaréglette de mesure dustress:

Stressnetwork.ch

Le stress - CESH / CSHS (stresshumain.ca)

Recette du stress - CESH / CSHS (stresshumain.ca)
Difference_stress_anxiete.pdf (usherbrooke.ca)

Centre RBC d’expertise universitaire en santé mentale et ses partenaires (2019).
Programme HORS-PISTE, Guide d’intervention Sherbrooke: Université de Sherbrooke

Campagne «Mortel ton taf»soutenue par I'Institut National de Recherche et de Sécurité (INRS, France)
infography-stress.jpg (1684x1190) (mortel-ton-taf.fr)

Site EfferveScience.fr, Théorie PolyVagale:les bases 2.0

Site sante-psychologique.ca, Barométre psychologique - Santé psychologique

Conception graphique etillustrations bureau-duplex.ch
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