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Stress, anxiété de performance

Pierrich Plusquellec, 
Centre d’Études sur le Stress Humain

Centre de recherche  de l’institut Universitaire en 
Santé Mentale de Montréal

Comment chasser le Mammouth, même en
troupeau…

Qu’est-ce que le 
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Pression du Temps

Stress : Défini-on populaire

Menace

1936 :  La réponse du corps

1968 :  La réponse du cerveau

Anxiété, dépression, épuisement professionnel

Combattre ou fuir ÉNERGIE

CRF
ACTH

STRESS:

Qu�est-ce qui 
fait répondre le corps?
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STRESS :    Menace, réelle ou implicite, à l�homéostasie

ABSOLU : Une menace réelle pour TOUS

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

RELATIF : Une menace implicite pour 
certaines personnes, selon
qu�elles interprètent la situation 
comme étant menaçante
(e.g. parler en public)

Votre système de stress ne sait pas que
l�on

est rendu en 2019

il ne fait aucune différence entre un stresseur
absolu et un stresseur relatif...

Pour diminuer la réponse de stress chez 
vous et sur votre lieu de travail, il faut le 

comprendre

MINUTE MAMMOUTH!
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UNE SITUATION N�EST STRESSANTE QUE 

SI VOUS L�INTERPRÉTEZ COMME ÉTANT

STRESSANTE

La formule du Stress
1968 :  John Mason 

sens du Contrôle faible
Vous sentez que vous n’avez pas ou peu de 
contrôle sur une situation
ex. En tant qu’enseignant vous appelez la cellule de crise mais 
personne ne vous répond par manque de ressources… 
ex. En tant qu’ado, vous voulez participer à une sortie avec vos 
amis mais ne savez pas si vos parents vont être d’accord
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Imprévisibilité
Quelque chose que vous n’aviez aucun moyen
de prévoir.
Ex. Vous arrivez un matin et votre local est inondé… votre
ordinateur aussi…
Vous vous rendez dans un nouveau restaurant avec votre femme, 
et vous comptez beaucoup sur votre GPS qui tombe en panne…
Le divorce de ses parents…

Nouveauté
Quelque chose de nouveau que vous n�aviez
jamais vécu auparavant
Ex. Un nouveau gouvernement … 1ère année du secondaire…



08/11/2019

6

Menace à l�Égo
Votre compétence en tant que personne est
selon vous, remise en question
Ex. Des reproches…
Ginette, Martine, Robert…
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-Contrôle faible
Différences
Individuelles

Le stress, c�est du CINÉ!
Ou SPIN ton stress 

-Imprévisibilité

-Nouveauté

-Égo menacé

Les déterminants psychologiques du Stress

Quelques facteurs qui nous rendent 
différents vis-à-vis du stress

La hiérarchie

stabilité
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ruminer

hostilité cynique

colère réprimée

anxieux
Personnalité

Différences Homme-Femme face au stress

MAIS
IMPORTANCE DU TYPE DE SUPPORT SOCIAL…

-Les hommes réagissent au stress psychologique de
manière plus importante que les femmes

-Support du conjoint :  
-Support d�un ami du même sexe :

Femmes plus stressées que hommes
Hommes plus stressés que femmes

A quoi servent les époux?

Messieurs!  Ne vous découragez pas....
Étude 2007 :  Support social sous forme de toucher
(massage) par l�époux atténue la réponse de stress
chez la femme.
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COMMENT DEVIENT-ON MALADE DU 
STRESS ?
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Situation du quotidien

C I

N

É

CRF
ACTH CRF

ACTH

CRF
ACTH CRF

ACTH

CRF
ACTH CRF

ACTH

CRF
ACTH CRF

ACTH Non Menaçant?Menaçant?

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 scientifiques de contrôle du Stress
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COMMENT RECONNAÎTRE SON STRESS

Signes de la mobilisation d’énergie

Les pupilles se dilatent (deviennent 
plus grosses) ce qui nous permet de 

voir plus clairement

Les poils se dressent – ce qui nous 

fait paraître plus gros afin d’effrayer 

notre adversaire

Le rythme cardiaque augmente – ce 

qui nous permet d’envoyer plus de sang 

dans nos muscles
La respiration augmente – il y a donc 

plus d’oxygène

Les glandes sudoripares s’ouvrent –

ce qui permet au corps de se refroidir 

lorsqu’il travaille beaucoup

Les muscles deviennent tendus
Maux de ventre - La digestion ralentit 

Contrôler les 
manifestations 
du stress

UTILISEZ VOTRE CORPS
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BOUGEZ !

PARLER À SON CHIEN…

Leur simple 
présence réduit 
le niveau de 
stress au réveil

PARTAGER
support social
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LE POUVOIR DU SOURIRE

Le pouvoir de la 
Posture

-18%

+12%

Repérer les stresseurs du quotidien et 
combattre leur chronicité
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Petite chronique terrienne

-Contrôle faible
-Imprévisibilité
-Nouveauté
-Égo menacé

… Un problème défini est déjà
À moitié résolu…. Si vous voulez
chasser le mammouth, il faut le 

trouver…

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

L�effet ��smarties��
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Situation du quotidien

C I

N

É Contrôler les 
manifesta/ons du stress

Dépister le Mammouth 
pour le neutraliser

Il faut maintenant aller un peu plus loin….

Le stress des autres

• Tony Buchanan, 2012
stress

Le stress est 
contagieux !
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3 4
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1 2

3 4

1 2

3 4

1 2

3 4
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1 2

3 4

on est capable de juger avec 
une bonne précision (7 fois sur 
10) qui est le chef sur une photo 
où deux personnes interagissent
!

Le chef tend à avoir:
✓ pour les femmes, la tête 
légèrement orientée vers le bas
✓ pour l’homme des vêtements
plus formels, et un corps 
penché vers l’avant

Reconnaître qui est le 
chef sur une photo 

MAST, M. S., & Hall, J. A. (2004). Who Is the Boss and Who Is Not? Accuracy of Judging Status. Journal of Nonverbal Behavior, 28(3), 145–165. 

Nous avons un 
superpouvoir, celui de 

percevoir le non-verbal des 
autres
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h"ps://www.youtube.com/watch?v=FLq8-ICVQo

Nous mimons de manière 
automatique ce que notre 

superpouvoir perçoit… 
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Extrait de l’émission découverte - Radio Canada - 2009

contagion émotionnelle: la tendance à mimer et
synchroniser les expressions faciales, vocalisations,
postures et mouvements avec ceux d’une autre
personne.

Le stress des autres vous affecte car 
vous êtes équipés d’une suscep5bilité 
à la contagion émo5onnelle, qui là 
encore, est un mécanisme adapta5f…
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votre susceptibilité à la contagion 
émotionnelle

• augmente votre
précision à juger les 
émo5ons des autres

• est liée à une plus 
forte réac5vité
émo5onnelle, y 
compris
physiologique

• augmente votre risque de 
détresse empathique et 
donc d’épuisement dans 
une profession de relations 
d’aide

Donc, Important de contrôler son 
exposition au stress des autres

....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....

Démarche scientifique de contrôle du 
Stress des autres

C I

N

É

1. Reconnaître le stress des 
autres
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C I

N

É

1. Reconnaître le stress des 
autres

2. Relâcher les 
mammouths des autres 
car ils ne sont pas à vous

C I

N

É

1. Reconnaître le stress des 
autres

2. Relâcher les 
mammouths des autres 
car ils ne sont pas à vous

3. Refléter à l’autre le 
stress qu’il vit à l’aide du 
CINÉ / SPIN

Je vois que vous êtes stressés… [et je le comprends] 
Y-a-t-il quelque chose que vous souhaitez faire pour 
mieux contrôler la situation, la rendre moins 
imprévisible, moins nouvelle, ou moins menaçante 
pour vous ?

Contrôle faible

Imprévisibilité

Nouveauté

Égo menacé

Reconnaître
Relâcher
Refléter

CINÉ 3R
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Trouver l’information pertinente

www.stresshumain.ca
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Quand le 
Mammouth 
devient social…
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