
Le stress
Apprendre à contrôler son mammouth intérieur !

Fanny Trudel, psychologue





• Définition : Le stress est une réaction du 
corps qui te permet de réagir à des 
situations que tu vis.

Qu’est-ce que le stress ?

Personne n’est à l’abri du stress. Les enfants, les adolescents, 
les adultes et même les personnes âgées peuvent vivre du stress.

Vivre un peu de stress à l’occasion n’est pas négatif en soi. 
Par exemple, ressentir un peu de trac avant une présentation 

orale peut nous amener une dose d’adrénaline qui va nous 
stimuler à donner notre maximum.

https://savoir.media/details/56686


STRESS-o-mètre

Ce qu’il faut éviter, c’est 

que notre stress devienne 

nuisible. Qu’au lieu de 

nous stimuler, il nous 

paralyse et nous arrête…



Le stress passe par deux phases :

La production d’adrénaline, une 
hormone qui répond à un 

besoin d’énergie, par exemple 
pour faire face au danger.

L’adrénaline motive, met en 
mouvement, rend plus présent 
et efficace, donne de l’énergie. 

La production de cortisol, 
une hormone qui aide à 
calmer un état de stress 

en augmentant le taux de 
sucre dans le sang.
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Le problème survient quand ces deux hormones 
sont sécrétées en trop grande quantité

L’adrénaline rend angoissé ou en 

colère. Tu es submergé par un 

sentiment de peur et ton corps entre en 

hyper vigilance, prêt à attaquer ou fuir.

Un taux élevé de cortisol entraîne le 

sentiment d’être découragé, triste, en 

grande insécurité. Tu te sens menacé et 

angoissé, dans l’impossibilité de réfléchir et 

de surmonter tes difficultés.

Dans ce cas, le stress bloque les apprentissages…



Les deux formes de stress

Le stress absolu =
les dangers collectifs

Le stress relatif =
une menace pour toi

Aujourd’hui, le cerveau des humains a du 
mal à faire la différence entre stress 

absolu et stress relatif : Il réagit comme si 
toutes les situations de stress étaient du 

stress absolu.

Tu as besoin d’apprendre à « tromper » ton cerveau pour éviter que 
trop d’hormones de stress inondent ton organisme.

Le stress absolu est reconnaissable 
par tout le monde.

C’est celui qui nous fait tous fuir 
sans réfléchir devant un incendie.

Le stress relatif est propre à chaque 
personne parce qu’il est lié à une situation.

C’est celui que tu retrouves avant un 
examen, une compétition…



L’histoire du Mammouth

Tu te promènes en pleine forêt avec ta famille. Vous avez du plaisir. Vous riez et vous courez 
dans les chemins de terre.

Soudain, un immense                   fait son apparition devant vous ! Tu es sous le choc !

Que se passe-t-il dans ton corps ?
- Tes yeux s’agrandissent (pour mieux voir)
- Ton cœur devient une super pompe afin de te permettre d’envoyer plus sang dans tes 

muscles (pour augmenter ta force et tes chances de tuer le mammouth ou de fuir)
- Ta respiration devient rapide (pour envoyer plus d’oxygène à tes muscles)
- Tes muscles deviennent tendus (pour pouvoir combattre ou fuir avec efficacité)
- Les poils de tes bras sont complètement redressés (pour faire peur, comme un chat)
- Tu deviens blême (les vaisseaux sanguins de ta peau se resserrent pour ne pas perdre 

trop de sang en cas de blessure).

RAPPELLE-TOI : Les hormones de stress que tu as produites pour te donner de l’énergie 
pour combattre le mammouth sont nécessaires lors d’un stress ABSOLU seulement !





Si tu vis souvent un stress absolu lorsque ça ne 
devrait pas être le cas…

…tu dois apprendre 

à contrôler ton 

MAMMOUTH 

intérieur !



Voici un exemple avec 
le  CHIEN ARAIGNÉE

https://www.youtube.com/watch?v=YoB8t0B4jx4




Je suis 
stressé(e)…
…qu’est-ce
que je fais ?





4. Bouge!

Gestion du stress relatif
ou comment apprivoiser son mammouth

- Cherche les ingrédients du stress
- Trouve une solution
- Essaie-la !

2. Respiration-bedon

3. Oasis de paix

1. Reconnaitre mes signaux personnels









Autres ressources

• Stratégies sur le stress 
(strategiessurlestress.ca)

• Outils - Fondation André Boudreau 
(fondationandreboudreau.com)

• Anxiété, la boîte à outils : stratégies et 
techniques... Par Ariane Hébert | Psychologie
| Croissance personnelle | Librairie Du soleil 
| Acheter des livres papier et numériques en
ligne (leslibraires.ca)

• Crée un changement au profit de sa santé
mentale - jeunessejecoute.ca

• Stress - Anxiété | Tel-jeunes (teljeunes.com)

• Trousse Jeunes - Fondation Jeunes en Tête 
(fondationjeunesentete.org)

• Parler de mes difficultés - Fondation
Jeunes en Tête 
(fondationjeunesentete.org)

https://savoir.media/details/56686
https://www.strategiessurlestress.ca/stress-tool
https://www.strategiessurlestress.ca/stress-tool
https://fondationandreboudreau.com/outils/
https://fondationandreboudreau.com/outils/
https://dusoleil.leslibraires.ca/livres/anxiete-la-boite-a-outils-strategies-ariane-hebert-9782896626397.html
https://dusoleil.leslibraires.ca/livres/anxiete-la-boite-a-outils-strategies-ariane-hebert-9782896626397.html
https://dusoleil.leslibraires.ca/livres/anxiete-la-boite-a-outils-strategies-ariane-hebert-9782896626397.html
https://dusoleil.leslibraires.ca/livres/anxiete-la-boite-a-outils-strategies-ariane-hebert-9782896626397.html
https://jeunessejecoute.ca/information/cree-un-changement-au-profit-de-sa-sante-mentale/
https://www.teljeunes.com/fr/jeunes/sante-mentale/stress-et-anxiete
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/comment-aller-mieux/anxiete-deprime-depression-a-qui-en-parler/
https://fondationjeunesentete.org/trousse-jeunes/comment-aller-mieux/anxiete-deprime-depression-a-qui-en-parler/


Wheel-of-Wellbeing-FR-FINAL-updated.pdf (google.com)

https://drive.google.com/viewerng/viewer?url=https://jeunessejecoute.ca/wp-content/uploads/sites/2/Wheel-of-Wellbeing-FR-FINAL-updated.pdf


SPIN ton stress

ICI → Description de la situation en une phrase ← ICI

SPIN Pourquoi ? Plan A Résultat

S

P

I

N



Mon stress :

• ____________________________________________________________________

Les signes de mon stress :

• ____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

D’où provient mon stress (SPIN):

• ____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____

Mes stratégies :

• ____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

Mon plan



On se pratique !

1. Rappelle-toi les signes qui te sont 

personnels;

2. Fait la respiration-bedon;

3. Fait appel à ton oasis de paix;

4. Pour devenir plus habile, c’est 

important de pratiquer, même 

lorsqu’on se sent bien.



Stratégies « Quickfix »

Bouger / faire une 
activité que tu aimes

Rire

Pensées positives

Lire

Écouter de la 
musique

Parler



➢ Réseau social
➢ Ami(e)s

➢ Famille

➢ Coach – profs

➢ Qu’as-tu remarqué en faisant cette liste ?

➢ Expérience
➢ Couteau à deux tranchants

➢ Comment mettre de la pression sur les autres ?

Arme secrète…



Présentation préparée par:

Fanny Trudel, psychologue et 

Sandrine Dumont, enseignante en adaptation scolaire

et adaptée par Léah Watchorn, Orthopédagogue

octobre 2023
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