
EN TANT QUE GESTIONNAIRE, 

PEUT-ON GÉRER LE STRESS DE NOS 
EMPLOYÉS?



Qu’est-ce que le



La réponse de stress

Stress CRF

ACTH

Anxiété, Dépression
Épuisement professionnel



Pourquoi est-on 
si stressé(e) de 
nos jours?



Parce que deux types de stress

STRESS ABSOLU STRESS RELATIF

Contrôle faible

Imprévisibilité

Nouveauté

Égo menacé

Le stress, c’est du CINÉ!



Comment perd-on le contrôle 

sur le stress?



CRF

ACTH

Menaçant Non-Menaçant

Attention sélective



CIBLE











Stress et attention sélective

Pertinent Non-Pertinent



Donc :

Si vous voulez gérer le stress de vos employés,
vous devez travailler sur les déterminants

du stress chez l’humain

Contrôle faible

Imprévisibilité

Nouveauté

Égo menacé



Les 5 travaux du gestionnaire

1.Gérer la SOURCE du stress (CINÉ) et non ses 
conséquences (ex. méditation etc.)  
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1. Est-ce que votre travail vous stresse?
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La distribution du stress est différente au sein de la compagnie

Est-ce que les CAUSES du stress sont aussi différentes selon les 
départements?



ORGANIGRAMME DE STRESS

2.  Dans votre travail, avez-vous l’impression de ne pas  
     avoir le contrôle?

3.  Votre travail comporte-t-il beaucoup d’imprévisibilité?

4.  Votre travail comporte-t-il beaucoup de nouveauté?

5.  Avez-vous beaucoup de conflits sociaux au travail?
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ORGANIGRAMME DE STRESS
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Qu’est-ce qui cause 
la nouveauté?

Qu’est-ce qui cause
l’imprévisibilité?

Style de gestion?
Hostile?

ORGANIGRAMME DE STRESS
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Les 5 travaux du gestionnaire

2.   Accorder une importance spéciale aux ‘mentors’ comme    
gestionnaires potentiels du stress au travail  
(Ils n’évaluent pas le travail de l’employé)



Les 5 travaux du gestionnaire

3. Comprendre que pour évaluer le stress en milieu de travail
il faut prendre en compte la charge TOTALE de 
l’individu, ie. travail-famille



Les 5 travaux du gestionnaire

4. Connaître personnellement les membres du groupe
pour prédire et contrôler les réponses de stress  



Hostilité

Cynique Colère réprimée

RUMINATIONS



Hostilité

Réagit à :

-Faible sens du contrôle 
-Menace à l’égo

-Évaluations 
-Peu de latitude

Stresseurs : 



ANTICIPATION DU STRESS

…Anxiété

…¨la peur d’avoir peur¨



Anxieux(se)

Réagit à :

-Nouveauté 
-Imprévisibilité

-‘Deadlines’ 
-Changements

Stresseurs : 



Les 5 travaux du gestionnaire

5.  Savoir RECONNAÎTRE ET GÉRER son propre stress 
(gestionnaire) car ce stress peut aisément déborder sur les 
employés (et la famille!)



LES  ÉTAPES

DU STRESS



1.  Mobilisation d’énergie

Fréquence cardiaque
Respiration accélérée

Sueurs

Ralentissement digestion

Etape du ¨Pepto Bismol¨



-sensation de surmenage
-sensation de pression
-lassitude et fatigue
-anxiété
-perte de mémoire
-colères spontanées

-augmentation consommation alcool, 
tabac, chocolat, bottes, sexe….

2. Étape du bonbon

“Etape du rhum&coke”



Symptômes :
-maladies (coeur, burn-out etc.) 
-insomnie
-erreurs de jugement
-Modification personnalité

“Etape du verre d’eau”

3.  Épuisement des réserves d’énergie
     -Étape du STRESS CHRONIQUE



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...



Comment mieux 

contrôler son stress?



Prendre soin de son mental

-Coupez le problème à son origine: Déconstruire le stress

Reconnaître la

source du stress



Dispute conjoint(e) XX

Patron trop exigeant X X X

Client difficile X X X

Enfant malade X X



Prendre soin de son mental

-Coupez le problème à son origine: Déconstruire le stress

-Contrôle faible 
-Imprévisibilité
-Nouveauté
-Égo Menacé

Reconnaître la

source du stress
Établir la 

Résilience

-Établir le Plan B pour 
chaque situation qui stresse.
-Travailler sur la caractéristique
qui induit le stress, e.g. nouveauté



Prendre soin de son physique

-Respirer..... pour se donner de l’air!

-Bougez!

-Riez!



www.stresshumain.ca

http://www.stresshumain.ca


Le Centre d’Études sur le Stress 
Humain
Un pont entre les scientifiques et le 
public
Par Tania Elaine Schramek, M.Sc. (traduction :  Geneviève Arsenault-Lapierre)

! Bienvenue à la première édition du 
MammouthMagazine! Il nous fait grand 
plaisir de discuter avec vous de notre sujet 
favori  : le stress, et  ce, particulièrement ces 
jours-ci. En effet, l’Organisation Mondiale de 
la Santé, qui s’est  intéressée surtout aux ques-
tions d’ordre épidémique jusqu’à ce jour, 
prédit  maintenant qu’en 2020 les troubles re-
liés au stress, tels les maladies cardiaques et la 
dépression, seront les deux causes principales 
d’invalidité chez les adultes.!
! Par conséquent, les chercheurs et  étu-
diants du Centre d’Études sur le Stress Hu-
main ont jugé qu’il était temps de partager 

avec vous leurs connaissances acquises au 
cours des années. C’est ainsi que le Centre 
d’Études sur le Stress Humain est né. Le but 
ultime du centre est  d’améliorer la santé phy-
sique et mentale des gens en leur offrant des 
informations scientifiques concernant les ef-
fets du stress sur le corps et le cerveau. Nous 
souhaitons aussi servir de ressource pour les 
chercheurs, éducateurs et médecins ayant pour 
mission de réduire le niveau de stress chez les 
enfants et/ou leurs familles, en leurs fournis-
sant  les outils pour évaluer l’efficacité de 
leurs interventions, tant au niveau physique 
que psychologique.
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Le stress ne discrimine pas l’enfant de son parent...

 (Traduction :  Tania Elaine Schramek)

Marie a 6 ans.  Ses parents se sont séparés l’an dernier 

mais demeurent en bons termes. Marie vit une semaine 

chez son père, et une semaine chez sa mère.  Elle 

fréquente le service de garde de l’école cinq jours par 

semaine et chaque vendredi, elle quitte le service de 

garde de l’école avec son petit sac de voyage sous le 

bras, compte tenu que son ‘début de semaine de garde’ 

chez papa ou maman a lieu tous les vendredis.  De toute 

évidence, Marie est une enfant occupée et peut-être 

même un peu bousculée.  Mais cela veut-il 

nécessairement dire que Marie est stressée? 

Les parents de Marie ont vécu une séparation diffi-

cile mais après une médiation familiale, ils ont réussi à 

s’entendre et à demeurer en bons termes.  La conciliation 

travail-famille n’est pas plus facile depuis qu’ils ont la 

garde partagée de Marie, car chacun d’eux met les bou-

chées double au travail lorsque Marie est chez l’autre 

parent. Chaque parent court encore autant, du travail à 

l’école pour aller chercher Marie, ou de la maison au tra-

vail pour reprendre le boulot qui est tellement en retard. 

De toute évidence, les parents de Marie sont très occupés 

et se sentent bien souvent bousculés par cette vie de fou.  

Mais cela veut-il nécessairement dire qu’ils sont stressés? 

Faits et Fiction :  La plupart d’entre nous aurions 

tendance à répondre à cette question par l’affirmative, et 

cette réponse s’explique en majeure partie par l’idée que 

nous avons du stress.  La majorité des gens voient le 

stress comme étant le résultat de la pression du temps.  

Nous serions donc stressés lorsque nous n’avons pas le 

6

Le stress chez les 

enfants et 

les parents : 

Parle-t-on de la 

même chose?
Par Sonia Lupien

Photo : D. Auld Photo : S. Pelletier
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LE STRESS AU TRAVAIL
Les environnements de travail existent-ils, et si 
oui, de quoi ont-ils l’air?
Par Sonia J. Lupien, Ph.D., et Marie-France Marin, Étudiante M.Sc. (Traduction : Tania Elaine Schramek)

Le stress pose maintenant  une menace ma-
jeure à la santé et au bien-être économique 
des Canadiens de tous les âges et de tous les 
milieux. Les problèmes de santé qui résultent 
d'une augmentation du stress au travail sont  à 
la hausse, et ce, de façon constante au Canada 
et  dans d'autres pays industrialisés. Près de 
500 000 Canadiens sont absents du travail 
chaque semaine pour cause de problèmes de 
santé reliés au stress, et la raison du stress 
pour s'absenter du travail a augmenté de 316 
pourcent depuis 1995.  Les estimations 
globales du fardeau financier annuel en ce qui 
a trait  aux problèmes mentaux reliés au stress 
au Canada varient  entre 8 et 10 milliards par 
année en termes d'absentéisme et s'élèvent  à 

36 milliards par année en présentéisme (lor-
sque l’individu se présente au travail mais que 
sa productivité est réduite en raison de stress 
chronique ou du développement  d’un trouble 
de santé mentale). En se basant sur les coûts 
importants du stress au travail, l'Organisation 
mondiale de la santé prédit qu'en 2020, la 
dépression sera la première cause d'invalidité 
au monde suivie par les maladies cardiovascu-
laires.  La dépression ainsi que les maladies 
cardiovasculaires sont  deux désordres liés de 
près au stress chronique chez les humains. 
 Le consensus dominant  est  que les tra-
vailleurs d'aujourd'hui font face à plusieurs 
défis qui sont soit reliés au contenu de leur 
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Je suis en ‘burnout’ : Suis-je en dépression?
Par Camillio Zacchia, Ph.D., Chef professionnel de Psychologie, Institut Universitaire de Santé Mentale Douglas

Êtes-vous en burn-out ou 
avez-vous déjà eu l’impression 
d’être au bord du burn-out? 
Qu’est-ce que le burn-out et 
est-ce la même chose que la 
dépression? Peu importe ce 
que c’est, il semble affecter 
un grand nombre d’individus. 

Le burn-out  est de loin la plus grande 
cause de congé de maladie dans toute compagnie. 
Une partie significative de tout ce que vous 
payez, des pantalons que vous portez au test  san-
guin demandé par votre médecin, sert à défrayer 
les coûts du burn-out. 

Qu’est-ce que le burn-out? 

 Le burn-out n’est  pas un terme médical officiel 
ou un diagnostic dans le domaine de la santé mentale. Il 
s’agit d’un terme qui a été inventé pour décrire un état 
de fatigue ou une incapacité à fonctionner normalement 
dans le milieu de travail quand les demandes dépassent 
la capacité d'un individu à les recevoir.

De nos jours, la communauté scientifique n’ar-
rive pas à s’entendre sur la façon de définir le burn-out. 
Certains le perçoivent comme un phénomène lié exclu-
sivement  au travail alors que d’autres l’associent à 
quelque chose de plus large.

Au sein de la population générale, le terme 
burn-out  est  comparable à n’importe quelle appellation 
courante. La définition évolue continuellement. Au 
cours du temps,  le terme peut  prendre une signification 
différente selon chaque personne. Par exemple, cer-
taines personnes utilisent  le terme « burn-out » quand 

elles ont le sentiment de s’ennuyer dans leur emploi et 
qu’elles sont à la recherche de nouveaux défis. D’autres 
vont  l’utiliser pour décrire une dépression majeure en 
raison du puissant symbole que cette notion véhicule.

De façon générale, nous employons le terme 
burn-out  lorsque nous voulons décrire une incapacité à 
gérer la pression liée au travail.

Qu’est-ce que la dépression?

 La dépression est  un phénomène complexe qui 
implique des mécanismes internes et des influences ex-
ternes. On la diagnostique lorsqu’une personne présente 
une humeur dépressive (sentiment de tristesse, de vide, 
des pleurs, etc.), ou une perte d’intérêt  ou de plaisir. 
D’autres indicateurs peuvent  accompagner la dépression 
tels que des changements dans l’appétit, des difficultés 
de sommeil, soit  de l’insomnie ou une tendance à trop 
dormir, de la fatigue excessive, de l’agitation, des sen-
timents d’inutilité, des difficultés de concentration, et 
des pensées suicidaires ou des références récurrentes à 
la mort.

Il ne faut  pas sauter aux conclusions si vous 
pensez vous reconnaître dans la liste de critères énumé-
rés ci-dessus. Plusieurs situations de vie difficile peu-

vent  nous amener à nous sentir ainsi de temps en temps. 
La question importante est  liée à l’intensité et  à la durée. 
On considère qu’il s’agit  d’une dépression quand les 
symptômes persistent plus de deux semaines et qu’ils 
sont suffisamment intenses pour causer d’importantes 
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Nouvelles technologies et santé 
mentale : ça passe ou ça casse ?

Éditorial
Catherine Raymond, Candidate au doctorat en 

neurosciences au Centre d’études sur le stress humain et 

éditrice en chef du Mammouth Magazine

Quelle est la première chose que vous 

faites le matin lorsque vous vous 

réveillez ? Allez-vous courir un 5 km ; faites-

vous une demi-heure de méditation pleine 

conscience ?... Ou bien ouvrez-vous votre télé-

phone intelligent, votre tablette ou encore 

votre ordinateurportable afin de consulter vos 
différents médias sociaux ? Si j’avais à devi-

ner, je choisirais la dernière option. Ce choix, 

je ne l’ai pas sorti de mon chapeau… En fait, je 

me base sur une statistique récente qui stipule 

qu’un détenteur de téléphone intelligent sur 

deux consulte ses médias sociaux avant même 

d’avoir mis le pied hors du lit. Sans contredit, 

l’utilisation de ces médiums de communication 

prend une grande place dans nos vies. Mais 

quels sont leurs impacts réels sur la santé ?  

L’objectif de cette 17e édition du Mammouth 

Magazine est de dresser un portrait des der-

nières avancées scientifiques quant à l’impact 
(négatif… et positif !) des nouvelles technolo-

gies sur la santé physique et (surtout) mentale. 

Camille Godin signe le premier article de 

cette édition. En plus d’être étudiante au bac-

calauréat en psychologie à l’Université de 

Montréal, Camille est co-fondatrice du blog  

« Les Roger », page visant à parler de la vie  

étudiante du campus de l’Université de 

Montréal et de la métropole, sans oublier de 

souligner des réflexions et de soutenir les 

étudiants. Son article tente d’éclaircir la place 

de plus en plus prépondérante que prennent 

les nouvelles technologies dans le domaine de 

la santé ainsi que dans la recherche en santé 

mentale. 
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Facebook :  

stressant ou déstressant ? 

Se l o n  S t a t i s t i q u e s  C a n a d a , 
7 Canadiens sur 10 utiliseraient 

quotidiennement les réseaux sociaux 
pour communiquer entre eux et 
Facebook est sans contredit le plus  
utilisé. Il a d’ailleurs précédé à l’appari-
tion d’une multitude d’autres médias 
sociaux, tels que Instagram, Twitter et 
Snapchat. Facebook a révolutionné le 
monde des interactions en facilitant, 
entre autres, les échanges entre des 
proches déménagés à l’étranger ou 
encore avec d’anciens amis ou col-
lègue de classe. D’ailleurs, il semble 
y avoir plus de communication entre 
les gens depuis l’avènement de tous 
ces réseaux sociaux. Or, il est connu 
qu’un soutien social plus important 
est associé à un plus grand bien-être. 
Nous pourrions donc imaginer que 
Facebook soit un excellent moyen de 
diminuer notre stress… qu’en est-il 
vraiment ?

Tout d’abord, il faut savoir que pour 
quantifier le soutien social au travers 
de Facebook (que nous appellerons 
par la suite ‘soutien social virtuel’), 
les chercheurs évaluent en géné-
ral le nombre « d’amis Facebook »  
qu’un individu possède. Ainsi, Olivier, 
qui a 800 « amis Facebook », possèderait 

un soutien social virtuel plus impor-
tant que Sophie qui, elle, en a 150. En 
utilisant cette méthode d’évaluation, 
une étude récente a démontré qu’un 
nombre élevé« d’amis Facebook » 
était associé à une sécrétion plus 
importante d’hormones de stress chez 
des adolescents, démontrant ainsi un 
stress physiologique plus élevé chez les 
adolescents qui ont beaucoup d’amis 
Facebook. Or, ces résultats vont à 
l’encontre de ce qui était attendu, soit 
qu’un plus grand soutien social vir-
tuel serait associé à une plus faible 
sécrétion d’hormones de stress. Des 
résultats semblables ont été obte-
nus dans une autre étude qui, elle, a 
démontré qu’un plus grand nombre 

« d’amis Facebook » était associé à un 
plus haut taux de maladies respira-
toires. Quel est le lien avec le stress me 
direz-vous ? En fait, nous savons que le 
stress est lié à un système immunitaire 

affaibli. Ainsi, un individu qui possède 
un important soutien social devrait 
voir son stress diminuer, ce qui favo-
riserait un système immunitaire plus 
fort qui, lui, permettrait de combattre 
adéquatement les maladies de type 
respiratoire. Or, comme vous le voyez, 
les résultats obtenus sont encore une 
fois opposés à l’hypothèse stipulant 
qu’un soutien social virtuel important 
possède un effet tampon sur le sys-
tème de stress. Une troisième étude 
a toutefois réussi à démontrer que le 
nombre « d’amis Facebook » était bel 
et bien associé à moins de stress sub-
jectif, c’est-à-dire au sentiment psy-
chologique d’être stressé. Les résultats 
de ces trois études diffèrent entre 

eux parce que les facteurs étudiés ne 
sont pas les mêmes. Effectivement, 
la première étude mesurait la sécré-
tion d’hormones de stress, la deuxième 
observait l’incidence de maladies 

le simple fait d’observer une autre  
personne vivre du stress, et ce, même si 
elle nous est inconnue, nous amènerait à 
sécréter des hormones de stress.

Sarah Leclaire 
Étudiante à la maitrise en neurosciences, Université de Montréal 
Membre du Centre d’études sur le stress humain

Le Centre d’études 
sur le stress humain 

a pour mission 
d’améliorer la santé 

physique et mentale 
des individus en 
leur fournissant 
une information 

scientifique de 
pointe sur les effets 

du stress sur le 
cerveau et le corps.
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L’anxiété : banale ou anormale ?
Éditorial
Marie-France Marin, Ph. D., 
Sonia Lupien, Ph. D., directrice du Centre d’études sur le stress humain

u Centre d’études sur le stress humain, 

nous travaillons à mieux comprendre les 

impacts du stress sur le corps et le cerveau. Au-

delà de nos travaux scientifi ques, nous avons 
comme mission de rendre ce contenu accessi-

ble pour le grand public dans le but de mieux 

outiller la population sur le stress… après tout, 

c’est un sujet qui nous touche tous ! Étant une 
vitrine pour le grand public, nous avons la 

chance de discuter avec plusieurs personnes 

de divers horizons :  parents, professeurs, 

travailleurs et étudiants universitaires. C’est 

d’ailleurs suite à nos échanges avec des gens 

de tous les horizons que nous avons décidé de 
parler d’anxiété pour ce numéro du Mammouth 

Magazine. En eff et, cette thématique devenait 
de plus en plus récurrente dans nos conversa-

tions avec les acteurs du milieu scolaire, mais 

également du milieu des aff aires. Si les gens en 
parlent autant et qu’ils ont plusieurs questions, 
c’est qu’il y a un besoin de mieux comprendre. 

Le choix était donc évident : notre numéro du 

Mammouth Magazine porterait sur l’anxiété !

Bien sûr, le stress et l’anxiété sont deux concepts 

qui sont souvent utilisés de façon interchange-
able dans notre discours de la vie quotidienne. 
Par contre, comme vous le verrez dans cette édi-

tion du Mammouth Magazine, il s’agit de deux 

concepts distincts, mais qui s’infl uencent et se 
nourrissent mutuellement. De plus, il est import-

ant de mentionner qu’anxiété ne veut pas néces-
sairement dire ‘troubles anxieux’ ou ‘psychopa-
thologies’. L’anxiété est une émotion normale, 

dont il ne faut pas avoir peur. Il est normal d’être 

anxieux à certains moments. Lorsque cette anx-
iété devient trop prenante, elle aff ecte notre 
fonctionnement dans plusieurs sphères de notre 

vie. C’est alors que nous ressentons de la détres-
se donc il faut penser à aller chercher de l’aide. 

Nous sommes heureux de vous présenter ce 

A

MammouthMagazine • nO 18 •Automne 20186

L’anxiété de performance chez les jeunes 
Sonia Lupien, Ph. D.

Directrice, Centre d’études sur le stress humain

u cours des trois dernières années, 

le Centre d’études sur le stress 

humain a vu une importante augmen-

tation du nombre d’appels provenant 

de parents et de professionnels de l’éd-

ucation qui désirent obtenir de l’infor-
mation sur l’anxiété de performance. 

Parents et professeurs nous disent qu’ils 
vivent une augmentation des cas d’anx-

iété de performance chez les enfants et 

les adolescents et ils veulent connaître 

la place du stress dans le développe-

ment et/ou le maintien de l’anxiété de 

performance chez les jeunes.

Voici donc pour vous un résumé de 

la littérature scientifi que sur le sujet. 
Toutefois, il est important de noter que 
l’anxiété de performance n’est pas un di-

agnostic psychiatrique en soi et que très 
peu d’études existent à l’heure actuelle 

sur ce sujet. Mais je vous résume ci-bas 

ce que les chercheurs scientifi ques ont 
appris depuis les 10 dernières années.

Diff érence entre
stress et anxiété
La plupart des gens connaissent le stress 

qui peut être généré par l’approche d’un 

examen ou d’une compétition, par ex-

emple. Les articles scientifi ques uti-
lisent même cela pour étudier le stress 

‘environnemental’. Les chercheurs 

vont donc mesurer les hormones de 

stress chez des jeunes ou de jeunes 

adultes universitaires qui ont un ex-
amen à venir et on démontre générale-

ment que les hormones de stress aug-
mentent de manière signifi cative à 
l’approche d’un examen ou d’une com-

pétition.

Toutefois, la réussite à un examen ou à 

une compétition peut être tellement im-
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que les gens qui souff rent de troubles 
anxieux activent davantage les régions 

du cerveau qui sont importantes pour 
détecter les menaces et activent moins 

les régions qui sont essentielles pour 
freiner la peur et réguler nos émotions.  

Les quelques études réalisées chez des 
gens qui ne souff raient pas de troubles 
anxieux, mais qui avaient des niveaux 
élevés d’anxiété de trait, suggèrent des 

résultats similaires. En eff et, une étude 
réalisée chez des personnes en santé 

(ne vivant pas d’anxiété pathologique) 
a démontré que les individus avec des 

niveaux élevés d’anxiété de trait activent 

davantage leur amygdale face à certaines 
situations de peur comparativement aux 

individus ayant des niveaux plus faibles 
d’anxiété de trait.

En conclusion, la peur, le stress et l’anx-
iété ont plusieurs similitudes. Notam-
ment, ces trois processus sont essentiels 
à la survie et ils sont générés par des 
structures cérébrales similaires. La peur 
et l’anxiété sont des émotions alors que 
le stress est une réponse physiologique 
de l’organisme. Pour bien pouvoir les 

distinguer, il est essentiel de prendre en 
considération l’origine de la menace. La 
peur est suscitée face à une menace im-
médiate dans l’environnement alors que 
l’anxiété réfère plutôt à une menace po-
tentielle, plus lointaine ou incertaine. 
Il est important de noter que bien que 
l’amygdale, l’hippocampe et le cortex 
préfrontal soient les principales régions 
qui ont été étudiées, il existe plusieurs 
autres structures qui forment les circuits 
neuronaux de la peur, de l’anxiété et du 
stress. Maintenant, vous avez tous les 
outils en main pour pouvoir diff érencier 
ces trois phénomènes !




