






Exercice : Quels sont nos « agents stresseurs » ?





Les effets hormonaux du stress

Cortisol en « sur ou sous production »
=> Déséquilibre/dérèglement du système général

Cortisol en « taux équilibré »
=> Fonctionnement normal

Fonctionnement « perturbé » du muscle cardiaqueEquilibre le sel et l’eau dans le corps

Davantage de besoin en cortisol, donc plus de 
cholestérol

Est synthétisé à partir d’une partie du 
cholestérol

Production d’insuline stoppée = niveau sucre 
sanguin s’élève (risque diabète type 2)

Equilibre le niveau d’insuline

Stockage sous forme de graisse en accès rapide 
(surpoids)

Ne cherche pas à stocker de l’énergie

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



Répercussion du stress chronique sur l’organisme

Conséquence physiques :
-> Affaiblissement général : effet domino des systèmes immunitaires qui se dérèglent, 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 
mémoire, agitation, anxiété, pertes de motivation, plus de difficulté à prendre des décisions et à 
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 l’équilibre physiologique, 
très efficace pour nous aider à surmonter les épreuves en 
mobilisant davantage nos capacités

Il devient négatif et destructeur -> si la réponse ne suffit pas, 
que la source du problème est hors d’atteinte ou invariable, ou 
quand l’organisme est dépassé.





Limiter, éliminer les sources de stress 

Accepter “nos limites” du corps et de l’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 à continuer de nous 
exposer à ceux-ci” ?
“Comment détecter nos situations de stress, et mieux identifier les 
agents” ?



Les sensation du stress sur notre corps



Ma perception ? 



La puissance du mental dans la fabrication du stress :
La façon dont nous percevons les situations est à l’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. 
-> Arrêter le pilotage automatique : utiliser la plasticité de notre cerveau pour “remanier” notre 
mental et lui redonner sa juste place. 

Détecter les signaux chez soi et ses 
collaborateurs






