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Séquence 1 : qu’est ce que le stress ? 
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Du stress optimal au stress excessif
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Qu’est ce que le stress ?

• « Une réponse aspécifique de l’organisme à toute demande qui lui est 
faite »  (Dr Hans Selye, 1920)

• « Est généré par toute situation évaluée par l’individu comme consommant 
ou excédant les ressources dont il dispose et mettant ainsi en danger son 
bien-être » (Lazarus & Folkman, 1984)
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Notre gestion du simple et du complexe
Dans les 5 à 6000 décisions prises quotidiennement, qui est aux commandes ?

Le pilote automatique :
• Fiable, rapide, itératif
• Gère des routines

Le pilotage manuel : indispensable
• Adapté, intuitif, vigilant, en temps réel 
• Gère l’inconnu, le complexe

Réponses réflexes automatisées, 
vision focalisée et émotionnelle

Réponses réfléchies, contextualisées, 
vision élargie, calme

SITUATIONS SIMPLES ET CONNUES SITUATIONS COMPLEXES ET INCONNUES
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Situation 

Connue, Simple

Stocks de 
réponses 

automatiques 
éprouvées

Décision 
automatique 
& immédiate

Inconnue, Complexe

Recueillir les 
informations sur les 

nouveaux paramètres 

Traiter les nouvelles 
informations

Décision en 
toute 

conscience

!?
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Physiologie du stress : l’adrénaline
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Physiologie du stress : le cortisol
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Réaction instinctive en cas de stress 

La Fuite
Anxiété, agitation

La Lutte
Susceptibilité, colère

L’inhibition
Abattement, 

découragement

Stress
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Séquence 2 : ce qui perturbe les 
réactions adaptées
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S’occuper de soi pour accompagner ses équipes
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Triangle de Beck
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Triangle de Beck
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L’émotion non prise en compte
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La roue des émotions

D’après Robert Plutchik
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Zone de préoccupation/ zone d’influence

ZONE 
D’INFLUENCE

ZONE DE 
PREOCCUPATION
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La courbe du changement

D’après Elisabeth 
Kubler Ross

Saut de 
tarzan
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Séquence 3 : comment faire avec son 
stress ?
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La conscience de soi
• Bilan des expériences passées

▪ Connaître son filtre à croyances

▪ Conscientiser ses valeurs, sources d’énergie

▪ Connaître ses limites de tolérance

• Questionnaires de personnalité : MBTI, Insight discovery, DISC etc…

• Les feedbacks de son environnement

• Le coaching professionnel/ l’accompagnement personnalisé

• Le travail thérapeutique
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Activer : le neo cortex
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La cohérence cardiaque
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La cohérence cardiaque


