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Gestion du Stress 



FAIT:  Les experts m®dicaux attribuent jusquô¨ 80% de 

 toutes les maladies au STRESS! 
     

        

FAIT:  Le stress affecte le système immunitaire, qui 

 nous protège de plusieurs maladies sérieuses. 
 

 

FAIT:  Le stress contribue aux maladies cardiaques, à 

 la haute tension artérielle, aux accidents 

 vasculaires c®r®braux (AVC), et ¨ dôautres 

 maladies.  
    

FAIT:  Le stress contribue aussi ¨ lôalcoolisme, ¨ 

 lôob®sit®, au suicide, au tabagisme et autres 

 comportements nocifs.  



Quôest-ce que le stress? 
ñ Agent physique ou psychologique 

provoquant une r®action de lôorganisme.ò

      Petit Robert  

 

 

Stress = Réaction « de combat ou de fuite »  

  

 Positif :  motive, stimule  

 

 Négatif :  dépasse notre capacité de nous  

   adapter à une situation  

 

 

 



Quôest-ce qui te stresse? 



Reconnaître le stress  

Chacun réagit au stress à sa façon  
 

Changements physiques 
 

Malaise de nature émotionnelle 
 
 

 
 
 



Hausse du taux de 

glycémie  

Crampes 

abdominales / 

Nausées 

Maux de 

têtes / 

Fatigue / 

Insomnie 

Douleurs 

musculaires / 

Tension 

musculaire 

Accélération 

de la 

respiration 

  Accélération du 

  rythme cardiaque / 

  Augmentation de la 

  tension artérielle / 

  Palpitations du cîur 

Rhumes 

fréquents/ 

Sueurs 

Symptômes physiques 



Symptômes affectifs du stress 

Å Anxiété et nervosité 

Å Dépression  

Å Colère et frustration 

Å Impatience et irritabilité 

Å Souci et peur 

 


