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ll’é’émergence du mergence du STRESS?STRESS?
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But de la confBut de la conféérencerence

Le but de la confLe but de la conféérence est de rence est de 
regarder les mregarder les méécanismes qui canismes qui 
soussous--tendent le stress.tendent le stress.
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Sujets traitSujets traitééss

QuQu’’estest--ce que le stress?ce que le stress?
Les mLes méécanismes du stresscanismes du stress
Comment gComment géérer le stressrer le stress
Des moyens efficaces pour le Des moyens efficaces pour le 
conterconter
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StressStress
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ConstatsConstats……

En 1998, prEn 1998, prèès de la moitis de la moitiéé des adultes des adultes 
canadiens âgcanadiens âgéés de 25 s de 25 àà 4444 ans ont dit se ans ont dit se 
sentir prisonniers de la routine sentir prisonniers de la routine 
quotidienne. Plus de la moitiquotidienne. Plus de la moitiéé
s'inquis'inquiéétaient de ne pas avoir assez de taient de ne pas avoir assez de 
temps temps àà consacrer consacrer àà leur famille et leur famille et àà leurs leurs 
amis. Le amis. Le stressstress causcauséé par le manque de par le manque de 
temps atteignait son paroxysme chez le temps atteignait son paroxysme chez le 
quart des hommes mariquart des hommes mariéés et chez plus du s et chez plus du 
tiers des femmes maritiers des femmes mariéées qui travaillaient es qui travaillaient 
àà temps plein tout en ayant des enfants temps plein tout en ayant des enfants àà
la maison. la maison. 



®® Tous droits rTous droits rééservservéés par Les Productions s par Les Productions 
Yvan PoirierYvan Poirier

66

StatistiquesStatistiques

Au QuAu Quéébec :bec :
Plus de 12 % Plus de 12 % dede la population la population 
travaille + de 50 heures par travaille + de 50 heures par 
semainesemaine
Plus de 50 % Plus de 50 % dede la population la population 
se dit trop stressse dit trop stressééee
25 % des gens ne prennent pas 25 % des gens ne prennent pas 
le temps de prendre leur petit le temps de prendre leur petit 
ddééjeunerjeuner

Suite…
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SuiteSuite……

50 50 àà 75 % des gens consultent 75 % des gens consultent 
un mun méédecin pour leur parler de decin pour leur parler de 
leur situation critique face au leur situation critique face au 
stressstress
En 2005, 53 % des employEn 2005, 53 % des employéés de s de 
plaignent dplaignent d’é’épuisement causpuisement causéé
par le stress par rapport par le stress par rapport àà 39 % 39 % 
en 1995 et cela continue en 1995 et cela continue 
dd’’augmenter augmenter 
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MMéécanisme du stresscanisme du stress

Le rythme cardiaque sLe rythme cardiaque s’’emballe.emballe.
Le tonus musculaire et le taux de sucre Le tonus musculaire et le taux de sucre 
ss’’effondrent.effondrent.
LL’’organisme tentera de sorganisme tentera de s’’adapter.adapter.
Le systLe systèème nerveux envoie un message me nerveux envoie un message àà
ll’’hypothalamus.hypothalamus.
Il agira sur la glande mIl agira sur la glande méédullosurrdullosurréénale et nale et 
liblibèère lre l’’adradréénaline.naline.
Augmentation du dAugmentation du déébit du rythme bit du rythme 
cardiaque afin dcardiaque afin d’’oxygoxygééner les muscles et ner les muscles et 
les tissus, libles tissus, libéérant du sucre et des graisses rant du sucre et des graisses 
par le foie.par le foie.
Les pupilles se dilatent.Les pupilles se dilatent.

suitesuite……
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SuiteSuite……
LL’’organisme est en position dorganisme est en position d’’alarme.alarme.
Phases naturelles de sPhases naturelles de séécrcréétion tion 
dd’’hormones: lhormones: l’’endorphine aux vertus endorphine aux vertus 
apaisantes, le cortisol, la dopamine, la apaisantes, le cortisol, la dopamine, la 
sséérotonine et les hormones sexuelles. rotonine et les hormones sexuelles. 
Si le stress perdure et que lSi le stress perdure et que l’’organisme est organisme est 
incapable de faire face aux dincapable de faire face aux déépenses penses 
éénergnergéétiques, on passe au stade tiques, on passe au stade 
dd’é’épuisement.puisement.
Les dLes dééfenses immunitaires perdent du fenses immunitaires perdent du 
terrain, rendant sensible aux agressions terrain, rendant sensible aux agressions 
extextéérieures.rieures.
La soupape de sLa soupape de séécuritcuritéé explose : fatigue, explose : fatigue, 
colcolèère, dre, déépression apparaissent.pression apparaissent.
Ce qui crCe qui crééera des rera des rééactions en spirale. actions en spirale. 
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Les prLes préécurseurs du stresscurseurs du stress

Charges et responsabilitCharges et responsabilitéés trop lourdess trop lourdes
Le systLe systèème nerveux dme nerveux dééssééquilibrquilibréé
LL’’enracinement de la routine au quotidien enracinement de la routine au quotidien 
sous tous ses axessous tous ses axes
Manque dManque d’’ancrageancrage
Les habitudes de vie pas toujours saines Les habitudes de vie pas toujours saines 
Pertes dPertes d’é’énergie lors des transactions et nergie lors des transactions et 
ééchanges avec les gens de notre changes avec les gens de notre 
entourage (travail, social, familial) pas entourage (travail, social, familial) pas 
toujours inttoujours intééressants et valorisantsressants et valorisants
LL’’alimentationalimentation
Le manque dLe manque d’’exerciceexercice
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Quelques moyens Quelques moyens 
pour spour s’’en sortiren sortir……
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Quelques autres solutions Quelques autres solutions 
efficacesefficaces

Calme, dCalme, déétentetente
DormirDormir
AmusementAmusement
Relation sexuelleRelation sexuelle
Garder son cGarder son cœœur dur d’’enfantenfant
Apprendre Apprendre àà mieux respirermieux respirer
Cours de yoga, de mCours de yoga, de mééditation ou de ditation ou de 
relaxationrelaxation
Lecture positiveLecture positive
ÊtreÊtre au lieu de toujours vouloir avoir ou au lieu de toujours vouloir avoir ou 
paraparaîîtretre
Lâcher priseLâcher prise
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DD’’autres trucs pour rautres trucs pour rééduire duire 
le stressle stress

Chantez une chanson que vous aimez.Chantez une chanson que vous aimez.
DonnezDonnez--vous du temps pour vous vous du temps pour vous 
habituer habituer àà un changement majeur avant un changement majeur avant 
dd’’en vivre un autre.en vivre un autre.
Prenez le temps de revivre un moment Prenez le temps de revivre un moment 
heureux de votre vie. heureux de votre vie. 
Embrassez vos enfants et vos proches, Embrassez vos enfants et vos proches, 
ditesdites--leur que vous les aimez.leur que vous les aimez.
ÉÉcoutez votre musique prcoutez votre musique prééfféérréée.e.
ArrivezArrivez toujourstoujours 10 10 àà 15 minutes 15 minutes avantavant
un un rendezrendez--vousvous..
MarchezMarchez, , courrezcourrez, , faitesfaites uneune activitactivitéé
sportive sportive queque vousvous aimezaimez..
ÉÉvitez le tabac ou toute drogue vitez le tabac ou toute drogue 
rréécrcrééative.ative.
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SuiteSuite……

ÉÉliminez ou rliminez ou rééduisez les quantitduisez les quantitéés de cafs de cafééine ine 
et de sucre dans votre ret de sucre dans votre réégime alimentaire. gime alimentaire. 
Concevez les Concevez les «é«échecschecs»» comme des comme des 
expexpéériences valables plutôt que des riences valables plutôt que des 
obstacles. obstacles. 
Soyez gentil et calme avec votre entourage.Soyez gentil et calme avec votre entourage.
Parlez moins, Parlez moins, éécoutez davantage.coutez davantage.
Allez voir des spectacles, thAllez voir des spectacles, thééâtre, concert âtre, concert 
qui vous font rêver et dqui vous font rêver et déétacher de vos tacher de vos 
problproblèèmes.mes.
Suivez un cours qui vous a toujours tentSuivez un cours qui vous a toujours tentéé de de 
faire, autorisezfaire, autorisez--vous!vous!
Apprendre Apprendre àà dire non sans avoir peur de dire non sans avoir peur de 
ddéécevoir ou faire de la peine.cevoir ou faire de la peine.
Respectez vos limites.Respectez vos limites.
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SuiteSuite……

Frappez des balles de tennis ou de golf, Frappez des balles de tennis ou de golf, 
lancez des ballons.lancez des ballons.
ÉÉvitez la compagnie de ceux qui vous vitez la compagnie de ceux qui vous 
ddéénigrent.nigrent.
Observez les poissons dans un aquarium.Observez les poissons dans un aquarium.
ApprApprééciezciez la nature : la la nature : la pluiepluie qui qui tombetombe, un , un 
couchercoucher de de soleilsoleil, le , le feufeu dd’’un foyer, le vent un foyer, le vent 
qui qui balaiebalaie, le , le calmecalme de de ll’’eaueau dd’’un un laclac ouou
des des rapidesrapides dd’’uneune rivirivièèrere, , uneune tombtombééee de de 
neigeneige……
PleurezPleurez sans sans vousvous appitoyerappitoyer sur sur votrevotre sort.sort.
NeNe rréésitezsitez pas au pas au changementchangement..
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SuiteSuite……

Vivez une journVivez une journéée e àà la fois et le moment la fois et le moment 
prpréésent.sent.
PrenezPrenez le temps de manger.le temps de manger.
PrenezPrenez des des vacancesvacances reposantesreposantes sans sans vousvous
mettremettre de la de la pressionpression..
Laissez le travail au bureau et laissez Laissez le travail au bureau et laissez votrevotre vie vie 
familialefamiliale àà la la maisonmaison..
FaitesFaites--vousvous des doubles de des doubles de clclééss ouou autresautres afinafin
dd’é’éviterviter des des inquiinquiéétudestudes..
FaitesFaites de la de la musiquemusique, , jouezjouez un instrument un instrument 
quelconquequelconque..
ÉÉvitezvitez de de parlerparler trop trop longuementlonguement au au ttééllééphonephone
ouou passer trop de temps sur passer trop de temps sur ll’’ordinateurordinateur..
PrenezPrenez rrééguligulièèrementrement des des bainsbains. . 
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FinalementFinalement……

Caressez et donner de lCaressez et donner de l’’affection affection àà vos vos 
enfants ou proches, même aux animaux.enfants ou proches, même aux animaux.
DDéébranchez le tbranchez le tééllééphone et regardez un phone et regardez un 
bon film.bon film.
Faites des changements Faites des changements àà la maison : la maison : 
ddéémméénagez meubles, repeindre, etc.nagez meubles, repeindre, etc.
Mettez en Mettez en œœuvre vos talents : peindre, uvre vos talents : peindre, 
tricoter, tricoter, éécrire, etc.crire, etc.
Avant de vous coucher, faites la rAvant de vous coucher, faites la réétroaction troaction 
des belles choses accomplies dans votre des belles choses accomplies dans votre 
journjournéée.e.
Riez et ayez un peu plus le sens de Riez et ayez un peu plus le sens de 
ll’’humour.humour.
Priez, mPriez, mééditez, remerciez (Dieu) comme ditez, remerciez (Dieu) comme 
vous le concevez!  vous le concevez!  
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