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Stressevrs absolus N Stressevrs relatifs '

Sitvations qui enclenchent Sitvations qui enclenchent une
vne réaction de stress de réaction de stress variable (pour

facon vniverselle (pour certaines personnes sevlement
tout le monde) et i différents degrés)

T ————————

‘ Comme une tornade, un tsunami, un | omme un examen, une présentation orale,

tremblement de terre, un vol 3 mains un déménagement, étre en retard, la
armées. un accident. etc pression et le regard des avtres, etc.
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Je ne me sens pas prét ! Queva N\
penser mon enseignant quand il
verra mon résvltat ? En plus,
J'avais oublié cet examen ! Je veux
tellement réussir!

La sitvation
déclenche
beaucoup de stress

dans l'organisme '

Pouvant générer des symptomes
physiques désagréables et affecter la
performance a I'examen

Stressevrs relatifs : mievx comprendre
Méme situation -> deux individus

'
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Cet examen ne sera pas facile,
mais j'ai bien étudié. Je me sens
prét. De toute facon, je réuvssi
déja trés bien dans ce cours. Je ne

La sitvation

déclenche un peuv
(ou pas) de stress
dans ['organisme
de cette personne




Les ingrédients dv stress :
Stressevrs relatifs

Sentiment de controle diminvé

Personnalité menacée —
Imprévisibilité
Nouveauté

\\ \ Mes compétences ou
Je vis une nouvelle | , mon égo sont menaceés
situation / un confronte
; a quelque
changement survient | hq J Je doute ou les autres
ose que i y
dans mon quotidien i © S q- . doute de mes capaciteés
j - Jen‘avais N
‘ pasprévy \




