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Contenu de la présentation

» C’est quoi le stress?
» Les sources du stress
* Les manifestations
« Comment mieux gérer le stress?

- Zone de confort
- Trucs pour notre enfant et soi




D’ou est-ce que ¢ca vient cette bibitte-la?




La peur/stress

L’anxiete

« Réaction normale §

danger réel jouar
important dans
I’espéce
 Menace = conc
spécifique

Bien que l'anxiéte soit une
sensation penible et
deésagreable, 'anxiété n'est
pas dangereuse.

4
Tiré de la formation de Caroline Berthiaume, Ph.D.
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NIVEAU DE STRESS
(Palazzolo et Arnaud, 2013; Yerkes et Dodson, 1908)

(Centre RBC d’expertise en santé mentale, 2020)



Voici une vidéo expliquant en details cette difféerence

LANXIETE




Les 2t ingrédients du stress

: J'ai méme pas

Bonjour! =

Plusieurs d'entre vous sont venus choisi ma classe.

accompagnis: dsi leur Striess ce matin! >, Je veux pas parler
SRR O devant les autres.
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Tire de https://monstressetmoi.com/la-recette-du-stress.php
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Est-ce que je vais
avoir des devoirs ce soir?
- ) 'HISTOIRE DU STRED)

- ~

' Saviez-vous
que vos ancétres de Cro-Magnon

ressentaient le méme stress
que vous ?

... et votre Stress : -
vous accompagne tous pour C est'.d ailleurs pour
des raisons différentes. Ga qu'ils ont survécu.

Tiré de https://monstressetmoi.com/la-recette-du-stress.php



~30.000 AV. 2.C.

Leur Stress leur permettait
de générer I'énergie nécessaire
pour fuir ou combattre les
mammouths.

Aujourd’hui,
les mammouths se font rares,
mais le Stress apparait dés qu’un des ingrédients
de sa recette préférée est présent
dans une situation.

Tiré de https://monstressetmoi.com/la-recette-du-stress.php




—

ens du controéle faible ﬂersonnalité menacée

(+) Y
Moi, je débarque
quand mon humain a peur de ne pas

se sentir a la hauteur
ou d'étre jugé.

J'apparais quand mon
humain a l'impression d'avoir peu de
contrdle sur sa situation !

Tire de https://monstressetmoi.com/la-recette-du-stress.php




mouveauté

J'arrive a la rescousse
Quand quelque chose de mon humain dés qu'il vit quelque
d'imprévu se produit, je suis 1a ! chose de houveau !

Tire de https://monstressetmoi.com/la-recette-du-stress.php




Plusilya
d'ingrédients dans une situation,
plus je grossis !

Donc, que vous ayez un mammouth

votre stress vous procure autant d'énergie
pour y faire face !

\f\

ou une premiére journée d‘école devant vous,

Tire de https://monstressetmoi.com/la-recette-du-stress.php




Les 2t ingrédients du stress

S Sentiment de perte de contrdle
P Personnalité menacée
Il Imprévisibilité

N  Nouveauté




Les 3 manifestations du stress
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Sensations physiques

* Maux de ventre,
nauseées, papillons
dans I’estomac

* Augmentation du
rythme cardiaque

 Sensations de
chaleur et/ou
frissons

» Mains moites et/ou
froideurs aux
extrémités

ﬁ * Maux de téte et
R \ étourdissements
' * Rougissement

* Transpiration
@ » Boule dans la

gorge

} * Tremblements
g
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Tiré du livre Extraordinaire moi calme son anxiété de performance



Comportements

« J’évite la situation « Je ne demande pas d’aide

 Je fais une crise * Je me compare aux
autres

« Je pleure

_ « J’étudie plus que 30
* Je refuse de faire ce minutes par jour
qu’on me demande

- Je boude, je ne parle plus

e ==

Tiré du livre Extraordinaire moi calme son anxiété de performance



Penscées

« “C’est sUr que je vais «“Je dois étre trés bon
oublier mon texte pour dans tout ce que je
mon oral” fais.”

* “Si on découvre mon «“Je suis nul.”
erreur, personne ne
voudra étre mon ami.” *“ Si je ne réussis pas du

premier coup, je suis
*“Ce n’est pas bon ¢ un echec.”

que je fais”

O
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Tiré du livre Extraordinaire moi calme son anxiété de performance
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Comment mieux gerer
le stress?
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La x2one de confort

Zone de Zone de

peur possibilités

(Centre RBC d’expertise en santé mentale, 2020)



La x2one de confort

Le meilleur ami de
Zone de Zone de Panxiété est
’évitement

peur possibilités

(Centre RBC d’expertise en santé mentale, 2020)



(Centre RBC d’expertise en santé mentale, 2020)
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Un piege a eviter

L’accommodation C







1- Dépenser I’énergie accumulée







Le « thermometre des émotions »

Anxiéte tres forte

Anxiété moyenne

Pas d’anxiété




2-Calmer les réactions de mon
corps
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3-Me changer les idées




@ (a boite a outile

Jaiété
pas mal stressée la semaine
passée. Des fois, mon Stress
prenait trop de place.

Fallait vraiment
que je trouve des trucs
pour I'apprivoiser.

https://monstressetmoi.com/la-boite-a-outils.php



https://monstressetmoi.com/la-boite-a-outils.php

Et moi, en tant que parent gque puis-
je faire?

CONTENANT
A STRESS

31



Rendre I’environnement sécurisant et
prévisible aide & diminuer le SPIN

- Routine simple et constante

- Regles claires et
conseéquences logiques

- Avoir une attitude positive et
étre a I’écoute

(Centre RBC d’expertise en santé mentale, 2020)



pas un truc miracle.
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