
Atelier sur le stress et l’anxiété

Présentation élaborée par Marie Catherine Béland, psychoéducatrice



Le stress, c’est quoi au juste ? 

Réaction d’alarme naturelle face à une situation réelle ou très probable. 

Il crée une réaction d’activation (combattre, fuir ou figer) qui est essentielle à la survie 
de l’espèce.

Personnel : variable d’une personne à l’autre face à une même situation.

Généralement, on connait la source de notre stress.

Lorsqu’il est bien dosé et en quantité raisonnable, le stress peut augmenter nos 
performances.

Lupien , 2019, Marchand, Letarte & Seidah,2018)



SPIN ton stress ! 

Programme DéStresse et Progresse 
4 facteurs de stress :

➢ Sentiment de contrôle diminué ;

➢ Personnalité menacée ;

➢ Imprévisibilité ;

➢ Nouveauté

Centre d'études sur le stress humain (CESH) –2019

Les hormones du stress / vestige de 

l’évolution pour éloigner l’ennemi



Et l’anxiété ? 

Alors que le stress est une réaction d’alarme à une situation concrète et réelle, l’anxiété se 
manifeste devant l’anticipation d’une situation. Cette situation n’a donc pas besoin d’être 
réelle pour déclencher une réaction d’anxiété.(Lupien , 2019)

La pensée anxiogène est souvent disproportionnée, exagérée, par rapport à la

situation anticipée.

L’anxiété, c’est la peur d’avoir peur !

L’anxiété devient problématique lorsqu’elle occasionne de la souffrance dans la vie de la 
personne ou qu’elle l’empêche de bien fonctionner.(Yerkeset Dodson, 1908)



Processus de production du stress/anxiété

Situation / Déclencheur de stress

Perception de la situation en fonction de mes capacités 
et du niveau de difficulté perçu

Réponse physiologique 
(symptômes physiques, émotions, pensées)

Comportements



Il faut donc comprendre que …

Une réaction anxieuse, n’est pas nécessairement négative, elle peut être utile pour 
relever des défis (Tessier, 2017).

L’anxiété est une vague d’énergie qui nous permet d’être fort, vigilant et concentré.  

Certaines personnes performent mieux sous la pression, alors qu’un état d’anxiété 
élevé, peut générer une dégradation de la performance.



La loi de Yerkes et Dodson (1908)



Manifestations physiques

Des idées ? 



Manifestations physiques

➢ Bouffées de chaleur, frissons ;
➢ Problèmes digestifs (diarrhée, maux de ventre) ;
➢ Nausées, vomissements ;
➢ Respiration rapide ;
➢ Sensation d’étouffement ;
➢ Étourdissements ;
➢ Tics nerveux (ex. : se ronger les ongles) ;
➢ Sensation constante de faim ou perte d’appétit ;
➢ Mains moites, transpiration ;
➢ Tremblements ;
➢ Sentiment de faiblesse ;
➢ Pleurs ;
➢ Accélération du rythme cardiaque

(Parent, 2014; Tessier, 2017)



Émotions
Des idées ? 



Émotions

• Peurs, inquiétudes constantes, malaises ;

• Impuissance ;

• Culpabilité inappropriée ;

• Peur de la critique, du jugement des autres ; 

• Tristesse, irritabilité, colère, agressivité … 



Les émotions ressenties sont comme la météo (Harris, 2009) 

Au cours d’une même journée, nous pouvons traverser différentes
températures et même vivre différents phénomènes météorologiques en même temps. 

Nous n’avons pas toujours le contrôle sur l’apparition de nos émotions, au même titre que 
nous ne choisissons pas la météo du jour.

Cependant, nous avons du pouvoir sur la façon de réagir vis à vis de nos émotions.

Lorsqu’il pleut, nous pouvons choisir de rester à l’intérieur toute la journée ou
nous pouvons sortir notre imperméable et nos bottes de pluie et aller nous amuser dans 
les flaques d’eau.



Un comportement ou une attitude (visible) est souvent la 

manifestation d’une émotion (invisible) qui elle, cache souvent 

un besoin (encore moins visible et plus difficile à cerner).



Piste de réflexion # 1

Les émotions



Comportements
Des idées ? 



Manifestations comportementales

Trois types de comportements  

Comportement de fuite : 
évitement, absentéisme, refus de 
faire ce qui est demandé.

Comportement d’inertie : 
isolement, figer, paralyser, perte de 
ses moyens, repli sur soi, 
procrastination.

Comportement d’attaque : 
irritabilité, crises de colère, prises de 
pouvoir, provocation.



Pensées
Des idées ?



Pensées

L’anxiété altère le traitement de l’information et dirige l’attention vers les aspects qui 
semblent menaçants et la détourne des aspects qui sont rassurants.

Ce qui est le plus fréquent chez les gens (Turgeon, 2012) :

• Tendance à surestimer l’arrivée d’évènements négatifs ;
• Tendance à surestimer les conséquences négatives ;
• Tendance à sous-estimer ses capacités de faire face à … 



Maintenant, qu’est-ce que je fais ?



Stratégie # 1 : La pensée aidante 

Objectifs :

1. Identifier la pensée dysfonctionnelle

2. Questionner la pensée dysfonctionnelle

3. Acquérir des pensées alternatives (aidantes)



Stratégie # 1 : La pensée aidante 

La façon dont la personne interprète une situation 
(ses pensées) influence ses émotions et sensations 
(symptômes physiques) et la façon dont elle réagira 
(comportement) vis à vis cette situation.

Parfois, il faut apprendre à voir les choses 
autrement !



Comment défier une pensée dysfonctionnelle ?

• Est-ce que c’est vrai ? Est-ce que je suis certain de cela ? 

• Quels sont les risques que cela se produise réellement ?

• Combien de fois ai-je prédit une catastrophe qui ne s’est pas réalisée ? 

• Quelle est la pire chose qui puisse arriver ? Et si le pire arrivait, est-ce que ce 
serait si terrible ? 

• Y aurait-il une autre façon de voir la situation ? 

• Comment mon ami(e) percevrait cette situation ? Qu’est-ce que je penserais 
si cela lui arrivait ?



Qu’est-ce qu’une pensée aidante ? 

Une pensée aidante est …

1. Positive

2. Concise (courte et précise)

3. Réaliste pour moi (je dois y croire)



Piste de réflexion # 2

La pensée aidante 



Stratégie # 2 : L’exposition

But de l’exposition 

On invite la personne à se mettre en contact avec la source de sa peur (zone de peur), à sortir 
de sa zone de confort, idéalement de façon graduelle, répétée, prolongée et rapprochée dans 
le temps.

La zone de confort

Là où la personne se sent bien.
Ce sont les relations, les événements, les milieux où elle sait 
comment réagir, là où elle est à l’aise.(inspiré de White, 2009)



Stratégie # 2 : L’exposition 

La zone de peur

Pour réussir à élargir sa zone de confort, la personne doit traverser sa zone 
de peur (s’exposer).

Pour éviter la peur, elle peut avoir tendance à retourner bien au
chaud dans sa zone de confort.

Plus elle évite la peur, plus sa zone de confort rétrécie et plus sa
zone de peur s’agrandit.

Quand la personne a beaucoup de peurs ou est anxieuse, sa zone de confort 
peut devenir toute petite.



Stratégie # 2 : L’exposition 

L’évitement est le meilleur ami de l’anxiété !



Stratégie # 2 : L’exposition 

La zone de possibilités

Plus la personne réussit à affronter ses peurs, plus sa zone 
de confort s’élargira et sa zone de peur rétrécira. 

Elle pourra ainsi découvrir un monde de possibilités.



Stratégie # 2 : L’exposition 

L’anxiété est très inconfortable mais n’est pas dangereuse !



Piste de réflexion # 3

L’exposition



Stratégie # 3 : Le principe des petits pas 

• Qu’est-ce que tu aimerais être capable de faire ?

• Quels sont les 5 petits pas que tu pourrais faire pour 

atteindre ton objectif ?

• Classe ces petits pas du moins anxiogène au plus anxiogène 

et choisis quel premier petit pas tu peux accomplir pour te 

rendre à ton objectif.



Piste de réflexion # 3

Le principe des petits pas 



Stratégies préventives

• Développer de saines habitudes de vie ;

• Demander de l’aide, en parler à quelqu’un de confiance ; 

• Faire des exercices de relaxation, de respiration, de yoga, de pleine 
conscience ;

• Dormir, prendre soin de soi, se « déconnecter » ;

• Tenter de voir les choses autrement : avoir de la gratitude et vivre le 
moment présent ;

• Reformuler ses pensées négatives en pensées plus réalistes, aidantes. 



Stratégies préventives (suite)

• Rire, avoir du plaisir, faire une fête, s’amuser ;

• Écrire ou dessiner ses émotions, ses pensées ;

• Être en contact avec un animal qui nous fait du bien ;

• Pratiquer des activités sportives, créatives et récréatives ; 

• Faire une sortie culturelle ;

• Être en contact avec la nature : aller dans la forêt, jardiner.



Techniques de gestion du stress

• Respiration (abdominale, exemple :  Application Respirelax) ;

• Visualisation ;

• Techniques de relaxation (exemple : Jacobson, Youtube : méditation assistée) ;

• Résolution de problèmes



Méditation guidée

10 minutes de calme avec Nicole Bordeleau
https://www.youtube.com/watch?v=SKtRNXBgqQA

Pour aller plus loin :

- Relaxer et mieux dormir (17 minutes) 
https://youtu.be/IQN_0wM_PO0

- Méditation express (6 minutes) 
https://youtu.be/rfh-f_zNzo8

- Les baladodiffusions de PasseportSanté.net
https://www.passeportsante.net/portail/audio-video/balado   

- Et plusieurs autres !

https://www.youtube.com/watch?v=SKtRNXBgqQA
https://youtu.be/IQN_0wM_PO0
https://youtu.be/rfh-f_zNzo8
https://youtu.be/rfh-f_zNzo8
https://youtu.be/rfh-f_zNzo8
https://www.passeportsante.net/portail/audio-video/balado
https://www.passeportsante.net/portail/audio-video/balado
https://www.passeportsante.net/portail/audio-video/balado


Le yoga et ses bienfaits 

• Nous apprend à mieux respirer, à devenir conscient de notre respiration ;
• Aide à la concentration ;
• Aide au développement de la confiance en soi ;
• Stimule la bonne humeur !

Quelques liens utiles

• Cours de 30 minutes de yoga pour débutants
https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=8RTm4oSoz9s

• Chaîne YouTube ELLE Yoga
https://www.youtube.com/playlist?list=PLcvBx66p0nltGVclKWPPTQuV6HDz_5wvf
Plus d’une cinquantaine de vidéos de yoga disponibles gratuitement.

• Plateforme Yoga Fitness en ligne
https://yogafitness.com/

https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=8RTm4oSoz9s
https://www.youtube.com/playlist?list=PLcvBx66p0nltGVclKWPPTQuV6HDz_5wvf
https://yogafitness.com/


Comment se préparer aux examens



Comportements avant l’examen

Réviser ses notes de cours

1. Essaie de comprendre la matière au lieu de la mémoriser

C’est utile lorsqu’une question te demande d’expliquer dans tes propres mots ou encore de t’inspirer 
de tes expériences personnelles pour répondre.

2. Sois organisé

Rassemble toutes tes notes de cours à étudier. S’il te manque du contenu, tu pourras demander à 
l’avance à tes collègues ou à tes enseignants.

3. Planifie ton étude 

Cela te demandera de te prendre à l’avance. Prévois un horaire d'étude avec des périodes de pause.



Comportements avant l’examen (suite)

4. Pose des questions si tu n’es pas certain de comprendre

Te préparer à l’avance te permettra de poser des questions à tes pairs, aux enseignants ou lors 
des récupérations (c’est aussi une façon d’étudier et de consolider tes apprentissages).

5. Trouve un lieu d’étude calme

Élimine les distractions (ordinateur, télévision, téléphone).

6. Trouve tes propres astuces 

Ex.: Classe tes notes par couleurs ou fais-toi des graphiques/diagrammes/ tableaux pour 
mieux visualiser et mémoriser tes notes, partage tes trucs mnémotechniques à tes collègues 
…



Comportements avant l’examen (suite)

La veille de l’examen

• Révise un peu. Cela te permettra de vérifier si des éléments doivent être approfondis, mais 
évite de te lancer dans une nouvelle matière à étudier.

• Détends-toi le reste de la soirée.

• Dors bien la veille … Environ 8h sont nécessaires pour récupérer.

• Avant de te coucher, tu peux fermer les yeux, te visualiser en train de faire ton examen et 
voir que tout se passe bien. 

Tu peux aussi faire la méditation guidée Relaxer et mieux dormir de Nicole Bordeleau.



Comportements avant l’examen (suite)

Le jour de l’examen

• Programme ton réveille-matin 10 minutes plus tôt qu’à l’habitude.

• Prends un repas soutenant et équilibré.

• Porte des vêtements confortables.

• N’écoute pas les autres élèves qui révisent ou qui se posent des questions entre eux, ils te rendront 
nerveux. N’oublie pas que tu es bien préparé et que tu as bien étudié.

• Arrive en classe 5 minutes avant le début du cours avec tout le matériel dont tu as besoin, cela te 
permettra de te sentir prêt et de diminuer le stress.



Pour t'aider lors de l'examen

• Tu as le droit de choisir une place stratégique, selon tes besoins (ex. : près de la porte, à l'écart des élèves 
qui pourraient te distraire...)

• Tu peux t'installer à un pupitre près d'un mur et tourner ce dernier face au mur. Cela te 
permettra de demeurer concentré.

• Pour éviter les distractions sonores, tu peux porter des bouchons.

• Petit truc pour économiser du temps : Mises en situation (surligne et inscris un numéro au lieu 
de recopier la phrase du texte).

• Avant de débuter ton examen, ferme tes yeux et prends une grande inspiration. Souris, car tu sais 
que tu feras de ton mieux.



N’oublie pas que …

Une évaluation, dans un contexte académique, vise à situer l’élève dans ses 
apprentissages, à cibler ses forces et difficultés sur lesquelles il pourra 
travailler pour s’améliorer!

Les embûches, les difficultés ainsi que les frustrations vécues en cours de 
formation ne sont pas des signes qui t’indiquent que tu as atteint tes limites.

Ce sont plutôt des signes qui t’indiquent que tu es en train de les SURPASSER.



Questions ?

Merci pour votre attention !

N’hésitez pas à me contacter au besoin.

Marie Catherine Béland

(418) 622-7821 #7606

Local 235-A
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