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FEUILLE DE RENSEIGNEMENTS

LE STRESS

Bien que cette feuille de renseignements ait été crée avec I aide de clients et de clientes des
services de santé mentale, de psychologues et de psychiatres, I'information est d ordre générale.
Vous pouvez obtenir des renseignements plus détaillés aupres de bibliothéques, y compris celles
deladivision provinciale del’ ACSM et celle de la succursale de votre région.

QU’EST-CE QUE LE STRESSET COMMENT AGIT-IL SUR NOTRE SANTE?

On peut définir le stress comme éant la réaction de notre corps a un environnement toujours
changeant, ¢’ ext-a-dire une réaction physique, mentale et émotionnelle que les personnes éprouvent
sous |’ effet d’ une pression. Le stress peut devenir une source d énergie, tout dépendant de lafagon
dont ou que notre corps réagit a une Situation particuliere. Le stress peut S avérer dangereux lorsque
nous laissons | es Stuations stressantes nous accabler continuellement.

QUI EST SUJET AU STRESS?
Pratiquement tous les membres de |la société font face a des Situations stressantes. En aucune autre

période de |’ histoire, la société a-t-dlle changée auss rapidement. Le rythme de lavie accdére sans
cesse.

. Lafacture de votre carte de crédit ateint les milliers de dollars.
. Vous N’ avez pas parlé a vos enfants depuis plusieurs semaines.
. Lacirculaion routiére et cauchemardesgue.

. L’ économie est un véritable géchis.

. Ladate de remise d'un travail gpproche rapidement.

. L’ amour semble ingtable dans votre vie.

Edt-ce que ces commentaires vous semblent familiers?

QU’EST-CE QUI CAUSE LE STRESS?

Ladéfinition du stress varie d une personne al’ autre. S vous vous engagez a faire une téche qui vous



est impossible d’ accomplir, vous pouvez vous sentir dépassé. Dans un tel cas, le stress devient malsain
et peut causer des problémes.

. Etes-vous toujours pressé?

. Critiquez-vous souvent les auitres et étes-vous sévere envers vous-méme?

. Avez-vous des sentiments d' hogtilité et vous mettez-vous facilement en colére?
. Avez-vous un esprit de compétition tres prononce?

. V ous sentez-vous toujours responsable de tout?

. Apportez-vous vos problemes professonnds ala maison?

Une cause importante du stress peut ére un changement imprévu ou désagréable comme:

. une difficulté au travail ou un manque de sécurité d emploi;

. un probléme financier;

. un changement par rapport a vos relations personnelles ou a votre mode de vieg;
. laperte d’ un étre cher.

QUELSSONT LESSYMPTOMES DU STRESS?

Notre corps peut hous donner des signes d' un trop grand stress, notamment:

. maux de téte ou de dos chroniques ou douleur chronique au cou;
. étourdissements,

. fatigue perdgante;

. hypertension;

. irritabilité

. anxiéé débilitante;

. troubles du sommell;

. changements de |’ gppétit.

COMMENT PEUT-ON MAITRISER LE STRESS?

Connditre nos besoins et comment les satisfaire peut nous aider a diriger ou a maitriser notre stress.

Qu' est-ce qui vous motive? Qu'est-ce qui vous satisfait? Qu'est-ce qui est important pour vous? Est-
Cce que vous pouvez utiliser votre énergie pour gu’ dle se manifeste sous forme de satisfaction?

Voici certaines techniques de gestion du stress:

. maintenir des habitudes saines (exercice/dimentation saine);

. équilibrer lavie professonndle et lavie familide;

. étre moins sévere envers oi-méme;

. éviter le surmenage;

. gpprendre a se détendre davantage en utilisant des techniques de respiration;
. amédiorer ses habitudes de travail et apprendre adire “NON”;

. discuter de ses problemes avec une personnes en qui on a confiance,

. faire du bénévolat ou nouer de nouveles amitiés.



Si vous ne pouvez pas réduire votre niveau de stress et que des problémes physiques s ensuivent, vous
pouvez consulter votre médecin de famille, tout autre intervenant ou encore communiquer avec la
succursde de I’ Association canadienne pour la santé mentale de votre région.



