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Le stress est
toujours négatif

Le stress est
différent selon les
cultures

Le stress est lieé aux
émotions

Le stress est
génetique
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1- Létape d’alerte : émotions stimulées, sens mobilisés

Stimuli

“Perception” d’un
stimulus, “l'agent
stresseur”
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Interprétation

Situation heureuse ou
menacante ?

Aires cérébrales
activées

Via le cerveau reptilien,
surtout celles impliquées
dans les emotions et dans la
coordination

W W

Alerte

Passage en mode
“alerte” active !

Objectif : stopper I’action du
stimuli “stresseur”




Exposition éphémere Exposition prolongée a
a I'agent stressant I'agent stressant

Adrénaline “augmente la
force et la réactivité”

-> Tension et ™
décharge d’énergie \
‘I Mode alerte ponctuel \\ Mode alerte continu
o T
Effets sur le corps Capital adrenaline estime a \
(estimé a 2 minutes) 30 minutes/jour ¥
~p Cortisol
Impulsion inédite, pour =7
atteindre ses objectifs y
~ effet positif / satisfaction Taux de production de cortisol trop élevé
d’avoir resolu le probleme -> conséquences indésirables sur le corps et I'esprit

u Stress ponctuel (dit “stress aigu”) Stress chronique (s’installe dans la durée)




Exercice : Quels sont nos « agents stresseurs » ?

TRAVAIL / ETUDES FAMILLE / COUPLE AUTRES ?

SOCIETE / FINANCES SANTE

Atelier : pargroupede 3a5 > 3 minutes de réflexion + 3 minutes d’échanges



Phase
de résistance

Phase
d’épulsement
psychique

BURN IN

Phase
d’épulsement
psychique et

physique

BURN OUT




Les effets hormonaux du stress

Cortisol en « taux équilibré » Cortisol en « sur ou sous production »
=> Fonctionnement normal => Désequilibre/déréglement du systeme général

Equilibre le sel et 'eau dans le corps Fonctionnement « perturbé » du muscle cardiaque

Est synthétisé a partir d’'une partie du | Davantage de besoin en cortisol, donc plus de
cholesterol cholesterol

Equilibre le niveau d’insuline Production d’'insuline stoppée = niveau sucre
sanguin s’éléve (risque diabéte type 2)

Ne cherche pas a stocker de I'énergie | Stockage sous forme de graisse en accés rapide
(surpoids)

Autres troubles/ Effet dominos : Anxiété, Hyper
tension, troubles de la concentration et du sommeil,
perte de mémoire, difficultés a récupérer, baisse de
performances, systeme immunitaire affaibli, perte de
plaisir, ...




Répercussion du stress chronique sur I’'organisme

Conséquence physiques :
-> Affaiblissement général : effet domino des systemes immunitaires qui se déréglent, un processus d’
épuisement s’enclenche (attention, si la perte d’énergie se prolonge trop longtemps)

Conséquence émotionnelles et comportementales :

-> Exemples : troubles du sommeil, fatigue, moins bonne capacité de concentration, trous de
meémoire, agitation, anxiété, pertes de motivation, plus de difficulté a prendre des décisions et a
communiquer, irritabilité, migraines, vertiges ...

Savoir interpréter les indicateurs permet d’évaluer le stress et de pouvoir agir sur le mécanisme



“Du COUP : Le stress est-il positif ou négatif ? Existe-t-il
plusieurs formes de stress ?”

Positif par nature -> ce “Syndrome d’Adaptation Générale” est
un processus naturel pour maintenir I’équilibre physiologique,
tres efficace pour nous aider a surmonter les épreuves en
mobilisant davantage nos capacités

Il devient négatif et destructeur -> si la réponse ne suffit pas,
gue la source du probleme est hors d’atteinte ou invariable, ou
guand I'organisme est dépassé.




1- Létape d’alerte : émotions stimulées, sens mobilisés

__________________________

I nte l’p réta tiO nwotre “perception“ E

Stimuli
“Perception” dlin
stimulus, “I'agent

Situation heureuse ou
menacante ?

stressant”
[
\ \ / /
Q W
V4
/ 1\ b

Aires cérébrales

activees Passage en mode
Via le cerveau reptilien, “alerte” active !

surtout celles impliquées
dans les émotions et dans la
coordination

Objectif : stopper I’action du
stimuli “stressant”




Limiter, éliminer les sources de stress

Accepter “nos limites” du corps et de I'esprit
-> le mécanisme déclenché est utile si occasionnel et destructeur

Exercice d’introspection

“Qui sont nos agents stressants” ? (exercice précédent)

“Qu’est ce qui nous motive ou nous oblige a continuer de nous
exposer a ceux-ci” ?

“Comment détecter nos situations de stress, et mieux identifier les
agents” ?




Les sensation du stress sur notre corps

Ce que dit le corps

Gorge

Est-elle serrée ? Avez-vous
limpression d'y avoir une
boule coincée ? Avez-vous la

bouche et/ou |a gorge séche ?

Respiration

S'est-elle accelérée ou
ralentie ? Est-elle difficile ?
Respirez-vous dans toute
votre cage thorauq:e

u de

Avez-vous la
sensation d'avoir
'estomac noué ?

Tension
musculaire

Sentez-vous des tensions
localisées ? DifFuses ? Ou au
contraire, un relachement ?

Sentez-vous des tremblements ?

Rythme
cardiaque

S'est-il accéléré ? Ralenti ?
Sentez-vous les battements
de votre coeur ?

Transpiration

Sentez-vous la
moiteur sur vos
mains ?

Température

La température : avez-vous
une sensation de chaleur ou

Est-ce localisé ou diffus ?

Autres sensations
possibles

Rougissement, voix
chevrotante, picotements,
fourmis, chair de poule,

. sensation de pression,




Ma perception ?

“Perception” de mes ressources “Perception” des contraintes

Temps restant

Deadline
Niveau de
compétence Enjeu
k)
Niveau '
d’expérience ,
’ Ressources Complexité de
la mission

Niveau de
connaissances '

F——Y :
Contraintes

Question concernant le futur lié a la situation : la balance est déséquilibrée ?
Mais ce futur n’est pas encore 13, si ce n’est dans ma pensée ...



Détecter les sighaux chez soi et ses
collaborateurs

La puissance du mental dans la fabrication du stress :
La facon dont nous percevons les situations est a |'origine de nos émotions et notamment de notre
stress.

100 milliards de neurones agencent au quotidien 1 million de milliards de connexion dans notre
cerveau. Ces connexions nous permettent d’entretenir 60 000 pensées au quotidien.

-> notre mental (cortex préfrontal) est le terreau de nos pensées : qui peuvent tourner en boucle,
nous paralyser, nous aveugler.

-> Arréter le pilotage automatique : utiliser la plasticité de notre cerveau pour “remanier” notre
mental et lui redonner sa juste place.



BURN-0UT - 20 STGNES D" ALERTE

QUE TUES EN TRAIN DE CRAMER AU BOULOT

1. SERTAL-SNOOZER !

| es signes d'un burn-out peuvent
commencer dés le matin.

Situ es tellerment fc:ﬁgué que

tu reportes sans arrét fon réveil
avant de fe lever en stress

parce gue fu es a la bourre,

cest déja un signe...

5. ETLEBOULOT 2 BIEN.

Un signe évident que burnout

Is coming : qucmd tes amis ou

ta famille te demandent comment
va le tof, tu réponds d'un mot :
«bien». Ou «Fine» en VO.

A £
Qui commence comme «F " ».

=3

). ETRE CREVE APRES LE BOULOT

Situ as |'impre-ssian de toujours
manquer d'énergie pour faire
des choses comme cuisiner,

du sport, ou paosser du temps
avec fa famille ou tes potes,

ce nest pas ban signe...

A D

6.CAVA? TUES SUR(E)?

Tes co||égues viennent souvent

te demander si tu vas bien,

ou si tu ten sors ? Cest un signal,
ils commencent & remarguer

que tu ne fe sens pas bien..
Ecoute-les, et surtout écoute-toi |
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3, DORMIR EN POINTILLES

Seuvent, qucmd tu es stresse(e),
tu vas aveir du mal & dormir,
et tu risques de ressasser la nuit
ce que tu as fait au boulat

(ou ce que fu n'os pos fait).

k. VENDREDL I"M FREE !

Tu sais que fu es shessé{e) qucmcl

,,,,,,,

quund le week-end arrive fenfin)_

] AFTERWORK 2 NON MERCT !

Les employés burn-outés ont
tendance & rester en dehors

des sorties entre cc:”égues
(déieuners ou czﬂerwork}, signe
d'une perte dintérét au réseautage
(voue & la socialisation, ]evef.?]

. HORATRES DE VAMPIRE

Si tu arrives au boulot avant l'aube,
el que fu pars alors que la soirée
est déja bien enfamée clest un signe.
Si ce sont des horaires imposés,

cest pire.




T LANAINE DU LUNDT!

Si tu détestes autant les lundi
que tu adores les vendred,
cest révélateur. Si tu somatises,
cest un vrai signu| d'alerte !

13.MOL, DES SUCCEs ?

Si tu n'arrives pas & te souvenir
de |a derniére fois ol tu tes senti(e)

cccomph(e) ou suﬁsfui!(e) au fravail,

cest signe que ‘burn-out is coming.:

17 EXPLOSTONS. FREQUENTES.

e stres peut conduire a de grosses
exp|oswons de colere, des coulées
d'ugressivifé qui vont exp|osw

& la tronche de tes proches. Mal.

10. FANTASMER TON DEPART

Chcmger de jab pour un meilleur
salaire ou des horaires plus sympa
c'est une chose, réver de le faire
¢a devient symptomatique |

(il faut écouter ses petites voix...)

1k TOUTOURS DEBORDE(E) !

Le stress au travail, cest inévitable.
MAIS il nest pas normal de

se sentir en permanence stressé(e).
Il faut soit renforcer tes armes
contre le stress, soit revair le job |

o Ne
-

)

10, SE PLATNDRE. NON STOP.

Bien sdir, évacuer le stress, c'est bien.
MAIS tfes problemes au boulot

ne devraient pas Pn"uer non-stop
ta relation, ou tes ami(e)s proches.
Sauf pour faire ton pcbbing-ouf !

SOURCES: Bl Fanning; Social Psychiatry and Psychiatric Epidemiology.

11 MON JoB 2 JOCKER!

Quand tu commences a en avoir
marre de ton job; fu n'auras p|us
e B
«Tu fais quoi dans la vie 7»
«Pas envie d'en parler»

Tt

4

19, ALLER PLUS HAUT 2 tunss.

L@ monque de pTDgTQSSEOﬂ‘ ou
l‘impression d'étre au point mort,
est un signe qu‘ll est temps de
changer de boulot.. ou de prendre

des vacances |

12, T ATME PAS LES GENS!

Situ penses a Ehunger de job,

ou si tu en as marre de croiser
toujours les mémes tétes au boulst,
ca peut finir par se voir dans

la facon dont tu traites tes Eouégues,

16. ETRE CYNTQUE

Une fois que tu as perdu [intérét
pour ton job et fa baite, et que
tu te désintéresses de ton boulot,
tu risques de troller.. *sarcasm™®

19 NEWJ0B 2 PAS LE TEMPS.

Quend tu sais quil est temps de
chercher un nouveau boulst, mais
que tu es fellement stressé que

tu n'os pas le temps pour ¢a.
(alerte : cercle vicieux)

4

[FFERVES CIENCE, i

20, ECLOSTON DE DRAGON !

Si tu commences a remarquer
gue fes cn”fagues marchent sur
des oeufs, hésitent & venir fe voir,
clest un signe que tu as peut-étre
commence & cracher du feu |

Il est temps de changer de coquille |

WAV



