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Qu’est-ce que le stress ?
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Pourquoi sommes-nous si 
stressé.e.s de nos jours ?



Deux types de menaces peuvent activer la 
réponse biologique de stress

Absolue
(Stresseur absolu)

Relative
(Stresseur relatif)

Menace réelle à la 
survie
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Contrôle faible
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Égo menacé

Le stress, c’est du CINÉ



Comment perd-on le 
contrôle sur le stress?



Menaçant

Non-Menaçant



Comment combattre le stress ?

En ne le combattant pas !

La réponse de stress est nécessaire à la survie.  
Se battre contre le stress, c’est comme se battre 

contre soi-même…..



Si on se blesse
à un muscle en

courant….

-Repos

-On tente de comprendre 
 ce qui s’est passé

-Reprise graduelle

Combattons-nous
le muscle pour 

guérir ?



C’est la même chose pour le stress

-Repos

-On tente de comprendre 
 ce qui s’est passé

-Reprise graduelle



Il faut d’abord faire cesser la
production d’hormones

de stress

Sinon, penser correctement
à son problème sera

très difficile, voire
impossible



Faire cesser la réponse de stress

Fuite
-Efficace pour stress aîgu

-Se retirer de la situation stressante Utiliser le corps
-Cessation rapide de la 

réponse de stress



Perdre l’énergie
mobilisée

Rire ! 

Respirer bedon

Faire cesser la réponse de stress



C’est la même chose pour le stress

-Repos

-On tente de comprendre 
 ce qui s’est passé

-Reprise graduelle
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C’est la même chose pour le stress

-Repos

-On tente de comprendre 
 ce qui s’est passé

-Reprise graduelle



Accepter de s’adapter 
au stresseur



Et comme la
personne qui court,
on accepte d’avoir

de nouvelles blessures de 
stress

On continue d’avancer 
en reprenant notre

programme de 
rétablissement….

à chaque fois qu’on se 
blesse !



www.stresshumain.ca

http://www.stresshumain.ca








Instagram : Mon_Stress_et_Moi
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