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GESTION DU STRESS ET DES EMOTIONS

Etape 2
Gestion du stress
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Objectifs de
I’étape 2

|dentifier,
comprendre et gérer le

- THRRAN . stress

santé
Tamilie
retraite
serviees



Quel temps fait-il dans votre téte?
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Retour
d’expeérience

Ce qui vous a stressé

santé
Tamilie
retraite
serviees
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Merci de partager vos expériences

. Vos sources de stress

. Les réactions de votre corps
. Les emotions ressenties

. Ce que vous avez fait

Parcours CAP Bien-étre
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Les sources
de stress

santé
Tamilie
retraite
serviees
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. exereice W4

Pouvez-vous classer les sources de stress que vous avez
vécues en fonction du / des pilier(s) de la qualité de vie
impacté(s) ?

. Sécurite et cadre de vie
. Sante et autonomie

. Ressources personnelles et loisirs

santé
- . tamills
—— retrailes
- services
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stress

travaux, cambriolage, problemes

SECURITE & CADRE DE VIE . .
financiers...

maladie, douleurs chroniques, perte

SANTE & AUTONOMIE Ny :
d’énergie...

déces d’un proche, parents
dépendants, mauvaises relations

I II$

familiales...
RESSOURCES PERSONNELLES BUETICIN=RINERE des personnes ageées,
ET LOISIRS peur de I'avenir, ne plus faire ce gqu’on

faisait avant...

santé
tambilie
services
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sd
Qu’est-ce que le stress?

Réponse de notre corps a une situation qui nous agresse
ou nous met au défi

/ Facteur \

déclenchant

santé
Tamille
retraile
services
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Differents types de stress

Différents types de stress et émotions associées

“

santé
'I'II'I'IIII

Préjudice, dommage, perte
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aax d estomac Palpitatio Rougeur
. ' Paleur
Transpiraion  Vd®ise
, -, Oppression thoracique
Extremites Diarrhée
fro/desension musculaire Trembleme
Bouche Vertige

santé
tamiile
~seche 28] ==
:::::
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[ Effets du stress
is & sur la santé

santé
Tamilie
retraite
serviees
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Le stress: une histoire d’hormones !

1. Phase d’alarme

e Réaction de survie immédiate
* Production d’adrénaline » Vigilance accrue
* Mobilisation rapide des ressources

* Routage du flux sanguin vers les muscles

2. Phase de résistance Niveau
* Relais avec la production de cortisol d’hormones
« hormone du stress » » 0
élevé en

* Réponses biologiques pour résister
dans le temps

permanence

santé
Tamilie
ratraile
services
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Effets du stress

* sur la santeé

Le stress : une histoire d’hormones

3. Phase d’épuisement
Incapacité de faire face au stress
L'organisme est débordé >
Déséquilibre biologique sur la sante
Submergé d'hormones, le corps s’épuise !

Signes du stress chronique

Répercussions

~

A

==

4
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N cerveau

vaisseaux sanguins . .x
ceeur |/ ;. Ppoumons
estomac AR/
Sl Y intestins

peau '.
)| systeme

systeme endocrinien

Immunitaire |

/ _
il Mo 8]
=1 frices



Parcours CAP Bien-étre

(AP BIEN-ETRE

Emotions
associées au
stress

santé
Tamilie
retraite
serviees
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El

Le cerveau et le stress
Reptilien: fonctions vitales,
réflexes de survie, signal d’alarme

Limbique: siege des relations, des
émotions

Néocortex: siege de |'intelligence,
de la réflexion, de la stratégie

santé
tambilie
services

« Les 3 cerveaux »

17
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Quand un danger est percu, le cerveau envoie un signal
d’alarme qui entraine une réaction de survie

psychologique

4
fﬁ La lutte : défense ou agression

ﬁ 'inhibition : abandon, soumission

18
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Pour chaque type de réaction d’alarme
on trouve une émotion de base

B e e bEUR
f% La lutte ) COLERE

ﬁ l'inhibition m——- TRISTE
Et vous, qu’aviez-vous resseﬁﬁfE

19
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Ce que ie ressens Urgence intérieure
que Perte de stabilité

PEUR Nervosité, agitation

Mouvements précipités, tremblements
Poitrine et gorge serrées

Etre protégé Etre
Mes besoins rassuré Etre
défendu

santé
tamiile
retrailes
services
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: Tension, pression
Ce que je ressens Ny
Rigidité

COLERE Enervement

Agressivité

Etre reconnu
Mes besoins  Etre respecté

Etre compris

santé
retrailes
21 - N cervices
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C : Lassitude
€ qUE Je Tessens Faiblesse physique

TRISTESSE  sSensation d'étre perdu

Malaise, géne
Envie de pleurer

Etre écouté
Mes besoins  Ftre consolé

Etre accompagné

i tmila

—— retraile
22 - N cervices
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Emotions associés

' au stress

Et vous, sur le plan émotionnel, qu’en est-il ?
Stressometre

@ En ce moment précis, je
me sens....

® En cas de stress je suis
plutot...

© Face a un nouveau
challenge, je me sens...
Dans l'idéal, j'aimerais

@ étre...

santé
Tamille
@ .
23 wervioer
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’ GESTION e
Faire face aux
s & situations

stressantes

santé
Tamilie
retraite
serviees
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* stressantes

Exercice \y

Comment gérez-vous les situations stressantes ?

1. Décrivez une situation stressante qui
vous est arrivée.

2. Notez le niveau de stress : faible,
moyen ou élevé.

3. Répondez aux 15 questions du test.

santé
Tamllie
retraile
services
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' 4. Attribuez une note a chaque réponse :
Non = 1, Plutét non = 2,
Plutét oui = 3 et Oui =4

D. Reportez ces notes pour chaque affirmation
dans le tableau. Additionnez le total pour
| chaque type de réaction.

26
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REACTIONS CENTREES

SUR LES REACTIONS CENTREES
SUR LES
EMOTIONS ou
I"EVITEMENT SOLUTIONS

Parcours CAP Bien-étre

REACTIONS CENTREES
SUR LE

SOUTIEN

27
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REACTIONS CENTREES ,
SUR LES Ne se focalisent pas sur la

situation a régler, mais sur :

EMOTIONS ou un ressenti douloureux
FEVITEMENT I’évitement du probleme

Réactions ne permettant pas de régler la situation
Réactions utiles provisoirement quand il n’y a pas de
solution

28
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Mobilisent les ressources de
REACTIONS CENTREES I’environnement amical, social,
SURLE professionnel...
Se concrétisent par une demande

SOUTIEN de soutien émotionnel

d’appui pour régler la situation

Réactions toujours utiles,
a condition de bien choisir ses interlocuteurs

santé
. . Tamiille
e | FtFaile
- services
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REACTIONS CENTREES - \
SUR LES Mobilisent les ressources du cerveau : appel a

I'expérience, réflexion, anticipation, plan

SOLUTIONS d’action...

Réactions les plus efficaces quand le probleme n’est
pas insurmontable

santé

. Tarm b

—— retraile
- N cervices

30



(AP BIEN-ETRE

4

Soit 1 réaction
dominante

Parcours CAP Bien-étre

Exercice Q

EMOTIONS

SOLUTIONS ou ou SOUTIEN

Soit 2 réactions dominantes

SOLUTIONS

SOLUTIONS

EMOTIONS
EVITEMENT

-+

-+

-+

SOUTIEN

EMOTIONS
EVITEMENT

SOUTIEN

EVITEMENT

Soit 3 réactions équivalentes

SOLUTIONS

SOUTIEN

EMOTIONS
EVITEMENT

santé
. Tamiille
e | FtFaile
31 - services
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Chacun réagit difféeremment, en fonction:
de sa personnalité
de son expérience
de ses ressources personnelles
de la nature de I'événement,
de sa gravité ...

La facon de réagir aux situations stressantes

peut étre plus ou moins efficace

peut avoir des conséquences positives ou négatives sur
notre santé

32
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’ GESTION
~ DU STRESS .
Comment gérer
s 2) son stress

santé
Tamilie
retraite
serviees
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3 pistes

Revenir au calme
Analyser et anticiper
Se faire aider, s’entourer

Stopper les réactions physiques et émotionnelles pour éviter
I’installation d’un stress chronique

santé
-
retrailes
- services
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Revenir au calme

Activité physique Visualisation Temps mort
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son stress

A

Revenir au calme

« Sortez du jeu » : quittez le lieu ou vous étes, comptez
lentement de 10 a 0 en vous concentrant sur les chiffres et
sur votre respiration.

Une marche assez longue a votre rythme, un grand coup
de ménage, vous permet de briler le trop plein d’énergie...

Ecoutez une musique que vous aimez, faites des mots
croisés, regardez quelque chose d’intéressant a la

télévision ou sur internet...
. =
retraile

36



Parcours CAP Bien-étre

(AP BIEN-ETRE Comment gérer

son stress

Revenir au calme

af
 Exercice

Exercice |74

Cette facon de respirer apporte plus d’oxygene,
ralentit les battements cardiagues et I'excitation

générale.

Cette technique facile a réaliser apaise les tensions,
apporte la détente et le calme.

Pensez a une image agréable, un visage aimé, un
paysage connu, et laissez-vous glisser dans les
émotions qui y sont associées.

37 ............ =



(AP BIEN-ETRE

Eviter si possible les situations que
vous savez stressantes

Analyser les situations qui vous ont
stressé et anticiper

Relativiser les conséquences

Parcours CAP Bien-étre

Néocortex: siege de
I'intelligence, de la réflexion,
de la stratégie

38

santé
tambilie
retraile
services
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Le stress
augmente

Ne pas parler de ses difficultés »
Tout garder pour soi
Demander de l'aide

Dire ce qui nous arrive »

Dire ce que lI'on ressent

Le stress
diminue

activités de détente et de relaxation proposées par les collectivités locales, les
associations,
psychologue, masseur-kinésithérapeute, ostéopathe,

médecin généraliste. )
- famille
—— retrailes
- services
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Point d’étape 2

-

santé
Tamilie
retraite
services
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Le stress chronique est impliqué dans de nombreuses

pathologies.
On peut apprendre a le repérer, I'accepter,
le comprendre, le prévenir

On peut apprendre a gérer son stress.

L'analyse et I'anticipation, le retour au calme
et la recherche de soutien sont des techniques efficaces, a la

portée de chacun
. =
retrailes
services
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Quel temps fait-il dans votre téte?




Parcours CAP Bien-étre

(,AP BI[” 'ETR[ Préparation de

I’étape 3

- BRRNENC

Préparation personnelle
Repérez les situations de bien-étre, de calme intérieur dans votre quotidien

Utilisez le tableau des moments de bien-étre pour les décrire
. =
retrails
services
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MERCI pour votre participation
Rendez-vous pour |I'étape 3
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