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LA CHASSE 
AUX 

MAMMOUTHS
… EN 90 

MINUTES

Pierrich Plusquellec, PhD
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Pression du Temps

Stress : Définition populaire
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Menace

1936 :  La réponse du corps

1968 :  La réponse du cerveau

Anxiété, dépression, épuisement professionnel

Combattre ou fuir ÉNERGIE

CRF
ACTH
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Le cerveau est un 
détecteur de menaces
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STRESS:
Qu’est-ce qui 

est perçu comme une
menace par notre

cerveau ?
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ABSOLU :   une menace réelle à notre survie
pour TOUS
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RELATIF :
Une menace implicite pour certaines
personnes, selon qu’elles
interprètent la situation comme étant
menaçante (e.g. parler en public)

ABSOLU :   une menace réelle à notre survie
pour TOUS
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Votre système de stress ne sait pas que
l’on

est rendu au 21è siècle

il ne fait aucune différence entre un stresseur
absolu et un stresseur relatif...

Pour diminuer la réponse de stress chez 
vous et sur votre lieu de travail, il faut le 

comprendre

MINUTE MAMMOUTH!
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UNE SITUATION N’EST STRESSANTE QUE 

SI VOUS L’INTERPRÉTEZ COMME ÉTANT 

STRESSANTE
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La formule du Stress
1968 :  John Mason 
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sens du Contrôle faible
Vous sentez que vous n’avez pas ou peu de 
contrôle sur une situation
ex. En tant que parent, vous devez vous assurer que votre ado 
suit à l’école quelque soit ses défis… Vous tentez de rejoindre des 
parents… sans succès…
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Imprévisibilité
Quelque chose que vous n’aviez aucun moyen
de prévoir.
Ex. Vous arrivez un matin, et votre classe est inondée… votre
ordinateur aussi…
Vous vous rendez dans un nouveau restaurant avec votre femme, 
et vous comptez beaucoup sur votre GPS qui tombe en panne…
Les consequences d’un virus venu d’ailleurs… un départ
impromptu dans votre équipe école…
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Nouveauté
Quelque chose de nouveau que vous n’aviez
jamais vécu auparavant
Ex. Un nouveau milieu de travail…
Une nouvelle situation qui vous pousse à réorganiser votre travail…
De nouveaux moyens de communication à maitriser… 
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Menace à l’Égo
Votre compétence en tant que personne est
selon vous, remise en question
Ex. Un audit… une mise à pied… des parents…
Ginette, Martine, Robert…

24

-Contrôle faible Différences
Individuelles

Le stress, c’est du CINÉ!

-Imprévisibilité

-Nouveauté

-Égo menacé

Les déterminants psychologiques du Stress

SPIN ton stress!
25
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Situation du quotidien

C I

N

É
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OK… mais un peu de 
stress, c’est bon, non ?

Préconception 
positive du 

stress

Préconception 
négative du 

stress

Hormones de stress
27
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Les effets positifs d’une réponse de 
stress 

1. Le stress donne de l’énergie : si tu te prends à la dernière minute pour 
faire un travail, tu vas pouvoir travailler toute la nuit pour le finir… même si… 

2. Le stress augmente la vigilance… tu rentres tard d’une soirée, seul sur la 
rue, tu détectes le moindre danger

3. Le stress augmente la force physique  : mode combat

4. Le stress diminue la douleur : permet de performer sans se soucier de la 
douleur

Il faut juste apprendre à bien stresser 
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Il faut juste apprendre à bien stresser 

Accepter d’être 
alarmé

Ce n’est pas parce qu’on a 
une réponse de stress 
NORMALE avant un 

évènement qu’on va mourir. 
Car on est capable de 
négocier cette menace Ne pas paniquer 

devant la menace

Une alarme de feu qui part ne 
veut PAS dire qu’il y a le feu. 

Cela veut dire qu’on doit 
porter attention à ce qui se 

passe
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C’est pratique de 
voir la situation 
comme un défi

Ce n’est pas un stress, c’est un 
défi !

Ce n’est pas un stress, c’est un 
défi !

Il faut accepter l’échec

Quand la réussite est la seule 
conclusion possible d’une action, 

c’est l’échec qui devient la menace 
et active la réponse de stress. 

L’erreur est nécessaire à 
l’apprentissage

Il faut juste apprendre à bien stresser 
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Il faut juste apprendre à bien stresser 
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Pourquoi ?
33
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CRF
ACTH CRF

ACTH

CRF
ACTH CRF

ACTH

CRF
ACTH CRF

ACTH

CRF
ACTH CRF

ACTH Non Menaçant?Menaçant?
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Quand le Mammouth rencontre 
la COVID-19
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Quand le Mammouth rencontre 
la COVID-19
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Donc, Important de contrôler son stress

....non pas lorsqu’il est trop tard, mais
au fur et à mesure qu’il se présente à nous...

Et pour le reste de notre vie....

Éléments scientifiques de contrôle du Stress
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1. Reconnaître 
notre stress…
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Il n’y a rien de plus faux que cette image !

Pourquoi a-t-on tant de problèmes à reconnaître notre stress?
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La vraie image d’une réponse
biologique de stress = la mobilisation d’énergie
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1. Les signes physiques 
que l’on est en train de 

produire
une réponse de stress
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Pupille dilatée : pour laisser entrer plus de 
lumière.  On voit dans le noir !

Poils hérissés : pour paraître plus gros et faire
peur à l’ennemi !

Rythme cardiaque augmente : pour envoyer plus de 
sang aux muscles et augmenter la force physique !

Respiration saccadée : pour envoyer plus 
d’oxygène aux muscles
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Muscles tendus : pour vous préparer au combat !

Glandes sudoripares s’ouvrent : 
pour diminuer votre température corporelle

Ralentissement de la digestion : l’énergie
habituellement utilisée pour digérer est envoyée

aux muscles pour combattre le mammouth !
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2. Les signes
comportementaux qui 

indiquent que les 
hormones de stress 

agissent sur le cerveau

1. Les signes physiques 
que l’on est en train de 

produire
une réponse de stress
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Troubles de mémoire : En ne portant
attention qu’à la menace, on n’encode

aucune autre information !

Le regard se met à butiner : 
vous cherchez les menaces !
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http://www.who.int/occupational_health/publications/en/pwh3f.pdf

Un exemple, l’attention sélective

Stress et mémoire
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CIBLE
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CIBLE
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Lorsque le cerveau détecte un agent stressant, cet agent stressant 
devient LA chose la plus importante

Non pertinent
non pertinent

non
 per

tine
nt

non pertinent

non pertinent

Pertinent

non pertinent

non pertinen
t

agent stressant

Dans ce monde technologique, nous consommons en moyenne, tout 
média confondu, quelque 100 500 mots par jours. Un flot continu…

Stress et mémoire
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Ma fille est 
malade…

Je dois
renouveler mon 

hypothèque

Mon mari 
va me 
quitter

Présentéisme
Baisse productivité

36 milliards $

Je dois remplir ma 
déclaration d’impôts

Stress et mémoire
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Mes parents se 
sont encore 

disputés J’ai mal dormi, j’arrive 
pas à me concentrer

Elle ne m’a même 
pas regardé 
aujourd’hui

On va encore se 
moquer de moi dans 

le cours de sport

De toute façon, 
je suis nul, je ne 
peux en parler 

à personne

Détecter le stress par 
manque d’attention 

sélective !
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Colère spontanée : Sensibilité à l’interférence

Troubles de mémoire : En ne portant
attention qu’à la menace, on n’encode

aucune autre information !

Vous pensez constamment à la chose qui 
vous stresse : votre hamster s’active !

Le regard se met à butiner : 
vous cherchez les menaces !
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2. Contrôler 
les 

manifestations 
du stress
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Utilisez votre corps pour stopper la réponse de stress
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Utilisez votre corps pour stopper la réponse de stress

https://www.thekaraokechannel.com
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Bougez pour dépenser l’énergie accumulée  

68
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Leur simple présence 
réduit le niveau de 

stress (cortisol)

Parlez à votre chien !
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Partagez - la puissance du soutien social
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Prenez conscience des différences 
homme-femme et de leurs implications

Les hommes réagissent au stress psychologique de manière 
plus importante que les femmes

Soutien social du conjoint : Femmes + stressées

Soutien social d’un ami : Hommes + stressés

À quoi ça sert un 
époux ???
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Messieurs!  Ne vous découragez pas....
Étude 2007 :  Support social sous forme de toucher (massage) 
par l’époux atténue la réponse de stress chez la femme.

72
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le pouvoir du sourire
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-18%

+12%

le pouvoir de la posture

75
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3. Repérer les 
stresseurs relatifs du 

quotidien et 
combattre leur 

chronicité

77

Modus operandi
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(a) Identifier la source du stress 
(CINÉ)

(b) Établir une stratégie pour 
contrôler chaque
source identifiée

Modus operandi

79

Dispute conjoint(e) XX
Patron trop exigeant X X X

Client difficile X X X
Enfant malade X X

80



27/03/2023

36

L’effet ‘’smarties’’
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4. Agir directement 
sur certains facteurs 

de stress

82
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Contrôler votre exposition aux médias, 
et surtout aux nouvelles négatives 

Marin, M.-F., Morin-Major, J.-K., Schramek, T.E., Beaupré, A., Perna, A., Juster, R.-P., Lupien, S.J., 2012. There is no news like bad news: women are more remembering and stress reactive after
reading real negative news than men. PLoS ONE 7, e47189.

• Choisissez des sources 
d’informations fiables

• Choisissez le moment où vous 
allez vous informer

• Évitez de rester connectés en 
permanence sur des fils de 
nouvelles 

• Désactivez vos notifications
• Donnez un break à votre détecteur 

de menace 

https://globalgoodness.ca
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Si vous avez cette capacité assez 
répandue à voir l’avenir…
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Stress : Danger immédiat Anxiété : Danger anticipé

Stress Anxiété

Qu’arrivera-t-il
si le gros poisson
est dans le coin….

après-demain?

86
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Diminue qualité de vie
Diminue la performance

Induit du malheur

MaladieÉtat

État ‘normal’
État temporaire

Disparaît après le 
stresseur

Trait

Trait de personnalité
Tendance à s’en faire
Volonté de contrôler
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1. Reconnaître le stress…

2. Contrôler les manifestations du 
stress

3. Repérer les stresseurs relatifs du 
quotidien et combattre leur chronicité 
grâce au C.I.N.É.

88



27/03/2023

40

89

90



27/03/2023

41

Le stress des autres
• Tony Buchanan, 2012

stress

Le stress est 

contagieux !
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Comment se protéger du stress des 
autres… la fuite… oui mais votre rôle…
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Comment se protéger du stress des 
autres… la fuite… oui mais votre rôle…
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Situation du quotidien

C I

N

É
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C I

N
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C I

N

É
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C I

N

É
C I

N
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C I

N
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C I

N

É

1. Reconnaître le stress 
des autres
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C I

N

É

1. Reconnaître le stress 
des autres

2. Relâcher les 
mammouths des 
autres car ils ne sont 
pas à vous
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C I

N

É

1. Reconnaître le stress 
des autres

2. Relâcher les 
mammouths des 
autres car ils ne sont 
pas à vous

3. Refléter à l’autre le 
stress qu’il vit à l’aide 
du C.I.N.É.

Je vois que vous êtes stressés… [et je le 
comprends] Y-a-t-il quelque chose que vous 

souhaitez faire pour mieux contrôler la 
situation, la rendre moins imprévisible, moins 
nouvelle, ou moins menaçante pour vous ?
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Contrôle faible

Imprévisibilité

Nouveauté

Égo menacé

Reconnaître
Relâcher
Refléter

CINÉ 3R

Fuir
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www.stresshumain.ca
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http://www.stresshumain.ca/
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https://www.stresshumain.ca/le-stress/questionnaire-cine-2020/
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www.stressinc.net
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https://apps.apple.com/us/app/ismart/id1501355791

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekick.
ciusss.ismart&pageId=none
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https://apps.apple.com/us/app/ismart/id1501355791
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekick.ciusss.ismart&pageId=none
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sidekick.ciusss.ismart&pageId=none
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Bonne chasse aux 
Mammouths !!!
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