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CONSENTEMENT

)L L) B 551

Le Centre d’études sur le stress humain a pour mission d’éduquer le public sur le stress et
ses effets en utilisant des informations scientifiquement validées. Afin d’éduquer les jeunes
sur le stress et dans le but de les aider 2 mieux composer avec ce dernier au quotidien, le
Centre d’¢études sur le stress humain a développé le programme DéStresse et Progresse©.
Ce programme a été développé avec I’aide et la collaboration d’une équipe de chercheurs,

d i et de professi 1s de 1’édu

Ace smde—cl, le Centre d’études sur le stress humain offre une formation d’une journée aux
gens a le a leur tour. En participant a cette formation, vous
vous engagez a enseigner le programme tel qu’il vous a été expliqué et a ne pas changer,
supprimer ou ajouter de contenu. Vous ue ce au
Centre d’études sur le stress humain et qu’il est donc interdit de le modifier.

vous que cette fc ion vous donne le privilége de dispenser le
programme 2 des jeunes, mais que vous ne pouvez pas former d’autres intervenants. Vous
devez plutét les référer au Centre d’études sur le stress humain afin qu’ils recolvent la
formation requise. Egalement, vous vous engagez a d le et
a ne pas en retirer de bénéfice financier.

Jatteste avoir lu les conditions mentionnées ci haut et, par la présente, je consens a les
respecter.

Nom (lettres moulées) :

Ftahli

Signature :

Date :

R du CESH :

Accueil ’

NOUVEAUTES

SERVICES PERSONNELS [
CONFERENCES OFFERTES
ATELIERS OFFERTS [
HUMANITE EN DEVENIR
CONTACT & RECUS I

Témoignages
Liens

Coaching de Convergence

Restructuration énergétique

Outils simples & efficaces

Gestion du stress

Fleurs de Bach

Reprogrammation

Le point 0 pour traverser les turbulences
Améliorer sa vie avec I'alignement vibratoire
Reconnaitre & activer ses capacités spirituelles
Dé-stresse et P

Améliorer sa vie avec |'alignement vibratoire
Reconnaitre & activer ses capacités spirituelles
Principe de base
_Reconnaissance de 'ANN

donc une réussite et ont portée fruit !!
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NOTRE MILIEU DE VIE
Nos projets

Pl

Déstresse et progresse
Notre école
Nos services
Notre encadrement

Portes ouvertes virtuelles

SENTIERS &rmiescimenes

ONSEIL PARENTS  ELEVES  NOS MozATK
PARTICULARITES  D'ETABLISSEMENT EQUIPES PORTAIL
SPORTIVES  PARENTS

Site du collége Beauregard de La Rochelle (17)

PRESENTATION DU COLLEGE ¥ ESPACECDI V¥  LESDISCIPLINES V¥ LASEGPA VY Luus VY LIENSU

Accuell » PRESENTATION DU... » PARCOURS DE SANTE » Déstresse,...

DE-STRES

Accueil / Notre miliey

publié le 27/11/2020

Déstresse, Progresse !

Ateliers de gestion du stress

Des études anterieu
dhormones de stre
trouvent cette péria
connaissances perti
symptomes et des t

Cliquez sur e lien ci

Cliquez ci pour en
"Le projet "Déstresse, progresse" comprend une modalité d’action a destination de tous les éléves de 6éme

et 5éme pour cette année 2020-2021 : les ateliers gestion du stress.

Durant 8 séances collectives se déroulant sur 2 mois, les éléves de 6eme inscrits auprés de leur professeur
principal pourront venir découvrir et apprendre des techniques de gestion du stress adaptées a leur ge et
besoins.

Au programme de ces ateliers :

» qu’est-ce que le stress ? (portrait chinois)
» quelles sont mes sources de stress en lien avec le collége ? (stress avant les évaluations, difficulté de
mémorisation et d’endormissement...)

» proposition de techniques de gestion du stress leur permettant de développer de meilleures capacités
d’apprentissages (concentration et mémorisation) et de résilience au stress (meilleure gestion de leur
énergie quotidienne, apprendre & me relaxer avant un effort intellectuel ou physique) grace a des
techniques corporelles douces et techniques de visualisations.

é Programme

En ligne

10h a 11h30: “Le stress n'a pas d'age” conférenciere: Sonia Lupien,
Ph.D.

11h30 a 12h00: Période questions/réponses

13h00 a 15h00: Formation DéStresse et Progresse, Pierrich
Plusquellec, Ph.D.

CENTRE D'ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)

17/09/2021
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PROGRAMMES ET LA RECHERCHE
COURS SERVICES
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QUAND ON TESTE, EST-CE
QU'ON STRESSE?

de Montréal Ecole de psychoéducation

RESSOURCES ET

REPERTOIRE DE
L'ECOLE

@ SCIENCE NON VERBAL

LE CENTRE D'ETUDES EN QUELQUES MOTS

Le Centre diétudes en sciences de la communication
non verbale du Cenvre de recherche de Finstitut
universitae en santé mentsle de Montrésl a pour
objectis la production, la synthése et la diffusion de
connaissances scientifques sur la communication non
Verbale. Il est dirgé par Pierrich Plusquellec et codirigé
par Vincent Denauit.

NOTRE ECOLE

Répertoires Facultés Bibliothéques Plan campus Sites A-Z Mon portail UdeM

VOUS ETES...

QUEST.CE QUE LA COMMUNICATION NOW VERSALE?  ACTIVITES  BLOGUE

PRSSP————

y /]
A\ ;

AcTUALITES

Le nouveau livre de Vincent Denault intitlé
Communi
témoins (Editions Yvon Blais) est maintenant
disponible. e

non verbale et cr

14

Asropos
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Stress empathique / Contagion émotionnelle -

https://lwww.youtube.com/watch?v=M3QYDtSbhrA

16
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Un des meilleurs exemples du systéme miroir, le dégodt qui donne la
sensation exacte de ce que l'autre ressent...
https://www.youtube.com/watch?v=iZ1P7NjY4hA

17
HISTOIRE ABREGEE DU
PROGRAMME
DESTRESSE et
PROGRESSE
18
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QUELQUES ELEMENTS
SUR LE STRESS CHEZ
LES ENFANTS ET LES

ADOLESCENTS

LE STRESS CONCERNE TOUS
LES AGES |

mieux le connaitre,
pour mieux le
. contréler ~

Septembre 2012 7

20
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THEJOURNAL OF
CHILD PSYCHOLOGY AND PSYCHIATRY

ok f i oyehotgy an Peghiny 590 (008), p 97-103 ank10.1111/1 14697610 2007 01918
Maternal behavior predicts infant cortisol
recovery from a mild everyday stressor

Esther M. Albers,’ J. Marianne Riksen-Walraven,' Fred C.G.J. Sweep,” and
Carolina de Weerth®

. -

!Department of Peychol Radboud University

‘The Netherlands

Background: In the very first years of life, parenting is considered to be important for the regulation of
the infant’s emotional and physiological states. In the present study, three-month-old infants’ cortisol

! were.
examined in relation to the quality of maternal behavior. It was hypothesized that a higher quality of
maternal behavi i i ivi recovery fror
the reaction. Method: The participants were 64 infants (34 boys and 30 girls) and their mothers.
Maternal behavior (sensitivity and cooperation) towards the infant during the bathing routine was
rated from videotapes. Salivary cortisol was obtained from the infants three times: before the bathing
routine (T1), and 25 minutes (T2) and 40 minutes (T3) after the infants were taken out of
the bath. Results: The infants reacted with a sigaificant increase in cortisol o the stressor (from
6.8 nmol/1 t0 9.9 nmol/1), and regression analysis showed that the higher the quality of maternal

behavior the better the cortisol recovery from the stressor. Conclusion: Our findings indicate the

tential importa socul processes for physoiogical recowery from everyday stresafl situ-
ations in Cotac, soacity, recovery, Infots, sress, bebavior.
Abbroviationss LIV: e of i vaoes.

‘The relation between stress and cortisol has been the
focus of many psychobiological studies in infants.
Typically, studies have focused on infant adreno-
cortical stress responses to inoculations, physical
exams, laboratory maternal separations or chal-
lenging situations (e.g., Larson, Gunnar, & Hertsg-
aard, 1991; Hertsgaard, Gunnar, Larson, Brodersen,
& Lehman, 1992; Lewis & Ramsay, 1995), with
almost no research on infant adrent
responses to everyday situations.
In the very first year of life, the infant’s capacity for
tion of emotional and physiologcal sates s

primary caregivers is needed. Caregivers who
espond acoRlivly tn e Efacts Mgndleand nesd

Insensitive and intrusive parental behavior is essen-
ﬂl.l\y uncontrollable for the child: insensitive paren-

e ehid signals and behaviors, and parental
intrusiveness implies breaking into or interrupting
the child’s ongoing activity, thereby producing neg-
ative experiences that cannot be avoided by the child
(see Ainsworth, Blehar, Waters, & Wall, 1978). There
is ample empirical evidence that adrenocortical act-
ivation particularly occurs in uncontrollable situ-
ations, that is, if individuals are unable to affect
behavioral outcomes or avoid aversive events (for a
review see Dickerson & Kemeny, 2004).

Previous research has indeed shown an associ
tion between the quality of caregiver behavior and
adrenocortcal activity in children. Haley and

are thought to provids
external regulation [aniby, 1969; Tronick, 1989).
egiv-

lation, and in the case of high levels of stress this
might negatively affect the development and func-
tioning of the neurobiological systems that are
responsible for the children’s future self-regulation
(Schore, 2001; Teicher et al., 2003; for reviews see
Gunnar & Donzella, 2002; Adam, Klimes-Dougan, &

‘Gunnar, 2006). Furthermore, negative (e.g., insens-
itive or intrusive) parental behaviors may by them-
selves constitute a source of stress for children
(Smeekens, Riksen-Walraven, & van Bakel, 2007).

Confict of interest statement: No conficts declared.

© 2007 The Authors
Journal compilation © 2007 Association
Published by Blackwell Publishing, 9600 Garsington

be related 1o greater ey physiological
in 5- and 6-month-old infants during an
experimental laboratory stressor (still-face proce-
dure). In another study, sensitive substitute
caregivers were to prevent cortisol elevations
in 9- to 21-month-old infants during 30-min sep-
arations from their mothers at the laboratory
(Gunnar, Larson, H , Harris, & Emdeuen
1092). Also in non-stressful situations, parental
Setn Tound 1 Inuenee th ofante
adrenocortical  activity. Intrusive, non-sensitive
found

6-month-old infants during free play with their
parents at home and in a laboratory playroom

for Child and Adolescent Mental Healt
o Oword O 20, UK and 350 Mein Srer, Melden, MA 02148, USA

Normal
T
Time

Meilleure est la sensibilité
maternelle, plus le retour au
repos du systéme de stress est
rapide chez les enfants de 3
mois

21

DANS LE CAS DE CARENCES SEVERES
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ADOLESCENCE COMME PERIODE DE
TRANSITION

Basal cortisol levels in low and higk SES children

Cortisol Levels

14, -a-Low SES
- —— High SES
g 1.24
§ 1.04 -

084 o %N
g 064

04

4 6 8 10 12 14 16 18
Age

Figure 1. Mean morning salivary cortisol levels (£5E) in children from low and high SES
ranging from 6 1o 16 years of age.

23
ADOLESCENCE COMME PERIODE
PROPICE AUX PSYCHOPATHOLOGIES
Plusieurs formes de psychopathologies
émergent a I'adolescence comme la
dépression, l'anxiété...
24
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LE PROJET DE
RECHERCHE
DESTRESSE ET
PROGRESSE

La science du stress peut-elle aider a
prévenir les problemes associés au stress
chez les jeunes ?

@ R “Wloc\ ?IY)% ﬁ‘)

Chronologie du projet de
recherche

NARSAD The Brain and Behavior Research Fund

v,

13
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Chronologie du projet de
recherche

® 2005-2007: création du contenu par le CESH
® Automne 2007-Printemps 2008:

application pour obtenir la permission de réaliser I'étude
soumise a différentes commissions scolaires de la région
de Montréal (nécessaire pour I'implantation dans les
écoles publiques) => 3 commissions scolaires ont
accepté mais aucune école publique n’a souhaité réaliser
I'étude (trop demandant ou consentement parental...)

® Aolt-Septembre 2008:

2 écoles secondaires privées acceptent

® 2008-2009: test du programme auprés de 507
enfants

NA RSAD The Brain and Behavior Research Fund

27

INSTRUMENTS DE MESURE. EX.

@ cortisol salivaire

® mémoire

@ attention sélective
@ dépression

@ estime de soi etc...

@ T-1,T0, T1, T2, T3, T4

-

14


http://lecodechastenay.telequebec.tv/emission.aspx?id=40
http://www.radio-canada.ca/emissions/decouverte/2009-2010/Reportage.asp?idDoc=98156
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I

3m |

INSTRUMENTS DE MESURE. EX.

=40

http://lecodechastenay.telequebec.tv/emission.aspx?id

NA RSAD The Brain and Behavior Research Fund

BASE DE DONNEES

29

30

15


http://lecodechastenay.telequebec.tv/emission.aspx?id=40
http://www.radio-canada.ca/emissions/decouverte/2009-2010/Reportage.asp?idDoc=98156

RESULTATS

Figure 1. Salivary cortisol levels (expressed as Z residuals controlling for time of sampling for
each participant) at preintervention, postintervention and follow-up in adolescents split into low,
mederate and high anger in the intervention (upper panel) and control (lower panel) groups. * :
represents a significant decrease of salivary cortisol over time (p<0.05).

Intervention Group

Low Anger (n=92)

Moderate Anger (n=107)

High Anger (n=76)

2,45 X

Salivary Cortisol (Zresiduals)

Pre  Post Follow Up

Control Group
Low Anger (n=65)
04

04
o% 02-
T T T

Pre

Post  Follow Up

Moderate Anger (n=87)

Pre  Post Follow Up

High Anger (n=50)

L

Salivary Cortsol (Z residuals)

Pre  Post Follow Up

: -

Pre  Post Follow Up

L

Pre  Post Follow Up

Diminution du
risque de
symptomes
dépressifs pour
les étudiants chez

qui le programme a

induit une
diminution de
stress

NA RSAD The Brain and Behavior Research Fund

31

THE DESTRESS FOR SUCCESS PROGRAAN
EDUCATION PROGRAM ON CORTISOL LE
SYMPTOMATOLOGY IN ADOLESCENTS M/

TO HIGH SCHOOL

J.LUPIEN.*"*1. OUELLET-MORNN, ** L. TREPANIER, *
R.P.JUSTER, " M. F. MARIN." N. FRANCOIS, -
S. SINDI,“* N. WAN,* Y. o

H.FINDLA

Dapatment of Paychisty. F aculy of Medicine, Universiy of
Montwal. Canada
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ogy. We have previously shown that adolescents making

the transition 1o high school present a signi

in cortisol levels, the main product of

1 the present study. we evaluated wheth
sccording

of knowledge on stress in

g

Conta

decreases cortisol levels andjor depressive symptoms in

adolescents making the transition to high school. Partici-
7 high school

schools in the Monvesl area. Adokescents of one school

were exposed 10 the DeStress for Success Program while

adolescents from the other school served as controls. Sal

vary cortisol levels and depressive symptomatology were

just as

Etude pilote des effets du
programme DéStresse et
Progresse chez des éléves de
6° année du primaire intégrés
dans une école secondaire
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LE PROGRAMME
DESTRESSE ET
PROGRESSE

Comment a-t-on entré la science du stress
dans un programme ?

@ OO (A B 10 ) T

A SCHENCE
INFUSE

17
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@ Connaissances scientifiques sur le stress, les méthodes
d’apprentissage et d’enseignement ainsi que sur les fagons
de développer des programmes éducatifs.

@ Consultation avec différents professionnels de
I’éducation travaillant dans le systéme scolaire québécois
pour valider, avec ces professionnels, la viabilité du projet
propose.

® A partir des commentaires recus par ces professionnels,
des modifications ont été apportées dans le but de
maximiser I’accessibilité du programme dans les écoles
Québécoises. C’est ainsi qu’a été crée le Programme
DéStresse et Progresse

Destress

36
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Bonjour a tous,
Merci encore pour votre participation a cette journée de formation 2019 !

Pour ceux qui auraient manqué ma présentation de qui je suis : Pierrich Plusquellec, professeur Ecole de Psychoéducation (UdM), co-directeur du Centre détudes sur le stress humain, fondateur et directeur
communication non verbale: hitp://wwiw.ed; P 782895687412

Voici les documents dont vous risquez davoir besoin dans vos animations du programme Destresse et Progresse, pour limiter limprévisibilité et augmenter votre sens de controle ;)

Attention, pour les documents CJMIU, vous n'avez pas besoin de les utiliser de maniére systématique. Iis ont été développés pour la clientéle du Centre Jeunesse de Montréal-Institut Universitaire.
Si vous voulez étre tenus au courant de nos activités et résultats, je vous encourage a consulter régulierement le site du Centre d Etudes sur le Stress Humain (www.stresshumain.ca)

Ma présentation étant trop volumineuses, je vous les mets dans un dossier dropbox téléchargeable en cliquant sur ce lien:
https://www.dropbox.com/s/516iqwwmnf7t5rm/d%C3%Astresse_formation_2019a.pdf?di=
https://www.dropbox.com/s/9u7h3fpha62zcdo/d%C3%Astresse_formation_2019b. pdl"d\ 0

Vous trouverez celle de Sonia ici:
https://www.dropbox on %20D%

3%83%C2%A9St %20et%20Progresse_mars%202019.pdf?d|=0

Les journaux de bord en format paysage ou portrait sont aussi sur dropbox, en plus de votre clef USB
https://www.dropbox.com/s/142khkzsdmpwyv5/LogBook%5BFR%SD_format%20portrait.pdf2d=0
https://www.dropbox.com/s/foi7fués2xiy 78/LogBook%5BFR%S5D_format%20paysage.pdf?di=0

Les powerpnlm utilisés dans le cadre du CJM-IU sont sur les liens suivant:

https://www.dropbox.com/ telier%201_adaptation%20CJMIU.ppt?di=0
https://www.dropbox com/s/quamzuscmoc,Amncr uzozﬁuamauun 20CIMIU.ppt?di=0
https://www.dropbox.com/s/ ¥ %20CJMIU.ppt2di=0
https://www.dropbox bzsuus, c\ler oo ptation%20CJMIU.ppt?di=0

https://www.dropbox.com/s/mad1xif1wkvij69/Atelier’205_Adaptation%20CJMIU.ppt?di=0

Les ateliers minutés + lettres aux parents mis & jour en date d'aujourd'hui sont inclus dans cet envoi.

Vous pouvez aussi fouller sur le forum pour d'autres documents

Noubliez pas que nous sommes une belle communauté de plus de 800 personnes inscrites au forum, alors si vous rencontrez des difficultés, nhésitez pas & poster et a partager vos expériences !

Pierrich

D D

BLes semaines-1-.. gy [ Minutage- Atelie.. gy

38
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Bravo !

Tu as participé au programme « Déstresse et Progresse » et tu as réussi a

apprivoiser tes premiers mammouths !

Continue d’étre un véritable chasseur de mammouths et chasse les problémes
avec la méthode du SPIN. Pense a respirer par la bedaine, a bouger, a chanter, a
écouter de la musique. Va chercher du soutien aupres de tes amis, de ta famille,
fais du bien autour de toi !

Pour en savoir encore plus, tu peux consulter !

http://www.stresshumain.ca/
\\\ COMMISSION

% SCOLAIRE DU

Les ateliers étaient animés par Renée Rodrigue, psychoéducatrice

39

« C @ O B https://www.stresshumain.ca/programmes/ B Y ® & Q Rechercher 2

Gt Les plus visités  2) Débuter avec Firefox Apple @) Yahoo! [l Google Maps () YouTube () Wikipédia (] Informations [ Divers [ Autres marque-page:

‘ 2 LESTRESS  STRESSETVOUS  CHERCHEURS RAN LABORATOIRE D'ANALYSE  APROPOS | Q
CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)

PROGRAMMES

ACCUEIL > PROGRAMMES

PROGRAMMES Outils éducatifs

MON FANTASTIQUE
CERVEAU

SURFE TON STRESS

DESTINATION :
CERVEAU

DE-STRESSE ET Mon Fantastique Cerveau

Conscient de la richesse des découvertes scientifiques dans notre domaine, nous voulons
partager ces connaissances & un large public. Voild pourquoi nous avons développé deux
programmes éducatifs.

DESTRESS FOR «Mon Fantastique Cerveau » permet de découvrir le cerveau en s‘amusant. Le matériel
SUCCESS : RESOURCES pédagogique mis & votre disposition est disponible en deux versions :

AND MATERIAL

PORTAL « Mon Fantastique Cerveau Junior : destiné aux enfants de la 2e et 3e année

ETUDES SUR LE STRESS « Mon Fantastique Cerveau Senior : destiné aux enfants de 4e & 6e année

PARTICIPEZ A NOS

ETUDES

40
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'f 5 LESTRESS STRESSETVOUS CHERCHEURS PROGRAMMES LABORATOIRE D'ANALYSE A PROPOS
(B CENTRE D’ETUDES

SUR LE STRESS
HUMAIN

DE RECHERCHE
DE LTUSMM

CENTRE D'ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)

o stresshumain €

Nom d'utilisateur ou adresse e-mail
DestresseSept2021
Mot de passe

—

[ Se souvenir de moi

Mot de passe oublié?
Vous abonner

41

) LESTRESS  STRESSETVOUS CHERCHEURS PROGRAMMES LABORATOREDANALYSE APROPOS | Q
CENTRE D’ETUDES

SUR LE STRESS

HUMAIN

CENTRE DETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)

Destress for Success : Resources and material

Welcome to the Destress for Success platform: Resources

Déconnexion and material To obtain your attestation
You are on this platform because you have participated in one The attestation confirms your
of our recent conferences on the Destress for Success program. participation to the program.
You are now ready to administer the program to the children in
your school. We hope that you enjoy teaching this program! To © cuck Here
reduce unpredictability and to increase your sense of control,
here are the documents that you will need to teach the Destress To obtain your receipt
for Success program @ The receipt confirms your
To stay updated with our activities and results, we encourage Eovect
you to visit our Centre for Studies on Human stress website © cuck Here

regularly: (www.humanstress.ca)

42
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CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRE!
HUMAIN

Déconnexion

LESTRESS  STRESSETVOUS  CHERCHEURS

PROGRAMMES  LABORATOIRE D'ANALYSE A PROPOS

CENTRE DETUDES e
SUR LE STRESS
HUM )

Destress for Success : Resources and material

Welcome to the Destress for Success platform: Resources
and material

You are on this platform because you have participated in one
of our recent conferences on the Destress for Success program.
You are now ready to administer the program to the children in
your school. We hope that you enjoy teaching this program! To
reduce unpredictability and to increase your sense of control,
here are the documents that you will need to teach the Destress
for Success program &3

To stay updated with our activities and results, we encourage
you to visit our Centre for Studies on Human stress website
regularly: (www.humanstress.ca)

To obtain your attestation

The attestation confirms your
participation to the program.

) CLCK HERE

To obtain your receipt

The receipt confirms your
payment.

) CLCK HERE

43

Student Logbook

PDF Document:

TELECHARGER

Description of the workshops

PDF Document :

TELECHARGER

PDF Document:

TELECHARGER

Instructor’'s manuel

PDF Document :

TELECHARGER

Document for parents that explains the program

44

Q
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A QUI S’ADRESSE CE PROGRAMME?

@ Fait pour les enfants et adolescents a partir de
11 ans

@ Transition du primaire au secondaire

@ Périodes de stress (par ex., préparation pour le
CEGEP)

45
@ Exposer les enfants a des informations
scientifiques concernant les effets du stress
sur le cerveau et le corps pour qu’ils
comprennent et appliquent les stratégies
46
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LE PROGRAMME ENCOURAGE
LES ENFANTS A...

® Penser aux facteurs qui peuvent étre percus
comme étant stressant et pourquoi ces
facteurs créent une réponse de stress

@ Reconnaitre ce qu’'une
réponse de stress
peut entrainer

@ Apprendre des moyens pour
diminuer la réponse de stress suite
a I'exposition a un stress percu

47

5 ATELIERS DE 50 MINUTES: COURT Il

Atelier 1: Le modéle du S.P.I.N.

Qu’est-ce que le stress exactement?/La recette du stress/Le modéle
du S.P.I.N. Journal de bord 1: Identifier les stresseurs et les éléments
du modele S.P.I.N. que chaque stresseur contient.

Atelier 2: Discussion des journaux de bord et Activité S.P.I.N.

Jouons-le! - Fagon dont le corps réagit et répond lorsqu'il est stressé/

JB2: Comment sais-tu que tu es stressé?

Atelier 3: Comment le sais-tu? / Ou va I'énergie?

Reconnaitre la réponse de stress du corps: |la mobilisation

d’énergie/Les signes physiques du stress/ Quickfix /JB3: Comment
as-tu dépensé ton énergie?

Atelier 4: Stratégies d’adaptation, Partie | (Centrées sur le probleme &
Centrées sur les émotions )

Atelier 5: Stratégies d’adaptation, Partie Il (Evitement et support social)

48
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SUIVEZ LE GUIDE I

N
A propos du manuel de I'instructeur

Le programme DéStresse et Progresse a été écrit de fagon
trés détaillée afin de guider les éducateurs spécialement
formés qui présenteront le programme. Le texte écrit en noir
peut étre lu aux éléves tel qu'il est, mais cela n'est pas
nécessaire. Sentez-vous a I'aise de présenter les concepts
de la fagon dont vous étes le plus confortable. Le texte en
bleu sert d'instructions pour les activités que vous utiliserez
afin d'illustrer et d'appliquer la matiére.

50
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PAR EXEMPLE...

Manuel de ’instructeur

Atelier 1: Le modéle du S.P.LN.

Nous savons tous ce que le stress est... mais

Laisse-moi te poser une question...

I

Une maniére facile de te rappeler de ces 4 choses est, SPIN ton stress! (A ce point-ci, vous
pouvez faire une grille sur le tableau que vous utiliserez pour évaluer si les stresseurs
contiennent au moins un élément du S.P.LN.).

Comment te sens-tu lorsque tu dois faire un

Sens de controle Personnalité Nouveauté

faible menacée

Imprévisibilité

juste avant que ton professeur te remette to

Certaines personnes vont dire qu'elles se

Inscrivez ici les
stresseurs

exactement?

Pour le découvrir, nous allons faire un exen
éléves. Avec ton groupe, j'aimerais que tu
n'importe quoi qui te rend stressé. Un stre
individu, un commentaire ou n'importe quo
menagant. Par exemple, faire un examen f
groupe a trouvé un stresseur (et bien sor, pc
ensuite, venez placer votre feuille dans ct
classe). (Composez vous-mémes les équipe
et pour éviter que des éléves se retrouvent s

Dans ce pot, chaque groupe a écrit quelc
que ce qu'un groupe considére comme ét
les membres d’'un autre groupe. Cepend:
stresseurs semblent différents, ils sont tous co
de la méme recette du stress.

Comme pour toute recette, la recette du st
La recette du stress contient un ou plusieur.
nécessaire d'avoir les quatre éléments. Ce
stressante la situation sera et le plus stressé tu

Les 4 éléments/ingrédients sont...

Est-ce que votre stresseur contient des éléments de la recette?

Sortons les “stresseurs” du pot. (Examinez les “stresseurs” que les groupes ont donnés. Pour
chaque stresseur, survolez chacun des 4 éléments et discutez avec la classe afin de
déterminer quels éléments du S.P.LLN. chaque siresseur contient. Les éléves s’apercevront que
chaque situation stressante contient au moins un élément du S.P.L.N.)

Le but de cet exercice est de permetire a I'éléve de se familiariser avec les éléments du
modéle S.P.L.N. et de les identifier  I'intérieur d'un stresseur donné.

Comme tu peux le voir, tous les exemples ont au moins un ingrédient du modéle S.P.ILN. et
souviens-toi, le plus d'éléments/ingrédients il y a, le plus stressé tu te sentiras.

Afin d’'appliquer ces concepts a ta vie de tous les jours, je vais remettre un journal de bord a
tout le monde. Ce journal comprend des exercices que tu pourras compléter en classe ou a
la maison, sans te presser. Il y a aussi des espaces pour que tu puisses dessiner, écrire des
poémes, composer des chansons — n'importe quoi qui t'aide a soulager ton stress.

Tu devras prendre soin de ton journal de bord. Il est une partie importante du programme. Si
tu crois que cela risque d’étre un probléme, viens me voir et nous essayerons d’organiser
quelque chose (ex. peut-&ire qu'ils peuvent travailler dans leur journal de bord pendant les
pauses).

P
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JOURNAL DE BORD

Student Logbook

PDF Document

i

Sens de controle bas

- 2.

ontrole bas

trole bas

ACTIVITE 1

‘Est-co que quelque chose ¢

8i oui, qu'est-il arrive? Fa

Bens de controle bas

N trole bas

B

gribowille... faiy ce que tw aimes

Mon ESPACE = iciine, coris
powr Liberer tow stress.

52
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JOURNAL DE BORD

Exercices pour les éléves qui doivent étre complétés
aprés ou pendant certains ateliers.

Les éleves sont encouragés a compléter leur journal de bord
afin d’appliquer, a leur vie de tous les jours, les concepts
appris.

lls sont aussi encouragés a utiliser les pages “Mon Espace” qui
suivent chaque activité du journal, en les utilisant pour de
I’écriture ou du dessin thérapeutique.

Les éléves doivent compléter leur journal de bord sur une base
réguliere (idéalement, trois fois par semaine ou lorsqu’ils feront
face a un stresseur).

53

Code d’honneur:

« Je respecterai I'intimité des autres. Je n’ouvrirai pas le journal de bord des
autres sans leur permission. Je vais promouvoir une atmosphére de confiance
et de support.»

Ton nom: Date:

54
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ATELIER 1: LE MODELE DU SPIN

» QUEST-CE QUE LE STRESS

> ON DIVISE LA CLASSE EN GROUPE

> CHAQUE GROUPE DOIT ECRIRE
UN/DES STRESSEURS SUR UNE FEUILLE
ET LES PLACER DANS UN POT/BECHER

55

vvvvvvvv

Indiquez au moins un événement stressant récent

56
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ATELIER 92 LE MODELE DU SPIN

Dans ce pot, chaque groupe a écrit quelque
chose qui leur cause du stress.

Ce qu’un groupe considére comme étant un
stresseur peut étre différent de ce qu’un autre

f groupe considére comme étant un stresseur.

MAIS important de savoir que méme si ces
stresseurs sont différents en nature, il y a une

RECETTE DU STRESS qui est Ia meme
pour tout le monde.

57

LA RECETTE DU STRESS

58
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LA FORMULE DU STRESS

Sens du controle faible
Personnalité menacée
Impreévisibilité
Nouveauté

T\ —
20°C

I+ 1m|
1

EEEEEE
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SENS DU CONTROLE FAIBLE

@ Tu sens que tu as peu ou pas de contrble sur

la situation.

® Par exemple: Tu te dépéches pour aller a I'école

parce que tu as un examen ce matin-la.

Cependant, tu es pris dans la circulation et tu sais

que tu seras en retard.

60
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PERSONNALITE MENACEE

® Tes compétences, tes habiletés et/ou ta
valeur personnelle sont remises en question.

® Par exemple : On te demande d’aller devant la
classe pour parler de ton projet de science et de
répondre aux questions des autres éléves. Il est
possible que tu aies I'impression de ne pas
connaitre suffisamment le sujet de ton projet et
que tu aies peur de faire des erreurs devag
classe.

Tews,
le. grand, (A !

62
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Tiews, "B -
le grand, (A ! :

¢ i

IMPREVISIBILITE

® Quelque chose d’'inattendu; il t'était
impossible de savoir que cet évenement allait
se produire.

® Par exemple : On te donne un “Quiz Surprise” en
maths, mais tu n’avais eu aucun avertissement de
la part de ton professeur. Donc, il t'était
impossible de savoir que tu aurais ce test.

64
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NOUVEAUTE

@ Quelque chose que tu n’as jamais fait

® Par exemple, aller dans une école secondaire
pour la premiére fois

m —

65
Une maniéere facile de te rappeler de ces 4 choses est, SPIN
ton stress! (A ce point-ci, vous pouvez faire une grille sur le
tableau que vous utiliserez pour évaluer si les stresseurs
contiennent au moins un élément du S.P.I.N.).
Sens de | Personnalité | Imprévisibilité | Nouveauté
contrble | menacée
faible
Inscrivez
ici les
stresseurs
Prenons quelques-uns de vos stresseurs et
SPINons les...
66
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Nouveauts Epmemd

. Quelque chose de Vous avez |'impression
nouveau que vous n‘avez  que vos ences

trés peu de contréle Vol rouvunu jamais expérimenté avotredgo sont mis &

sur la situation. ir a l'avance se produit. I

ce qui va se produire.

e S

X
Enfant malade X X X ‘

67

DISCUSSION AVEC LA
CLASSE AUTOUR DU SPIN

> Examen des “stresseurs” que les groupes ont
donné.

» Pour chaque stresseur, survol des 4 éléments
et discussion avec la classe afin de
déterminer si le stresseur contient les
éléments particuliers. (Les éléves
s’apercevront que chaque stresseur contient
au moins un élément du S.P.I.N.)

]

mprévisibilité?

Faible contrble?

— MENACE A LEGO?

68
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SPIN TON STRESS |

@ Le but de cet exercice est de permettre a I'éleve
de se familiariser avec les éléments du modéle
S.P.I.N. et de les identifier a 'intérieur d’un
stresseur donné.

@ Tous les exemples ont au moins un ingrédient du
modéle S.P.I.N. et souviens-toi, le plus d’éléments
/ingrédients il y a, le plus stressé tu te sentiras

69

JOURNAL DE BORD

ACTIVITE 1

Est-ce que quelque chose de stressant s’est produit aujourd’hui?
Si oui, qu’est-il arrivé? Fais une liste de toutes les choses qui t'ont rendu(e) stressé(e).

I

Sens de contréle bas Personnalité menacée Imprévisibilité Nouveauté
R.
Sens de contréle bas Personnalité menacée Imprévisibilité Nouveauté

En-dessous de chaque situation qui t’a rendu(e) stressé(e), encercle quel(s)
élément(s) du S.P.I.N. faisaient partie de la situation.

70
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‘1 o
. conce ta vie de tous les jours, tu utiliseras le
exercices & fail E

DU STIRESS [ET AlELIER SN

ATELIER 2: INTERPRETATION

» Partage des situations stressantes vécues
pendant la semaine et notées dans le journal
de bord

= Stresseurs différents pour chacun

= SPINons un stresseur commun (révision du
SPIN), par exemple, se disputer avec son frére

= => |es gens ont différentes interprétations de la
méme situation stressante

nous percevons tous les

|:> situations et les événements
difféeremment

72
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Comme tu le vois, les gens ont différentes interprétations de
cette situation stressante. Peut-étre que certains d'entre
vous croyaient que la situation était nouvelle alors que
d'autres ne frouvaient pas. (Ex. La situation serait nouvelle
pour quelqu'un s'il s'agit de la premiére chicane avec son
frere) Peut-étre que certains d'entre vous croyaient que
c'était menagant pour I'égo alors que d'autres ne sont pas
d'accord.

Réaliser que les raisons pour
lesquelles quelque chose est
stressant pour eux ne sont
peut-étre pas les mémes
raisons pour lesquelles la
méme situation est stressante

pour quelqu’un d’autre

73

RENFORCEMENT DU SPIN
Activité: ACTONS-LE !

Petits groupes
Chaque groupe a 5 minutes pour monter un sketch
dans lequel ils vont mettre en scéne une situation
stressante qui contient au moins 2 éléments du SPIN,
et les autres éléves doivent les identifier

Objectif: prendre conscience de la
facon dont le stress peut étre vécu
dans la vie de tous les jours et
comment les gens peuvent vivre la
méme situation et la percevoir comme
étant stressante pour différentes
raisons

74
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RENFORCEMENT DU SPIN
Activité: ACTONS-LE !

Dépouillement rapide des papiers

Il est possible qu’il n’y ait pas unanimité sur les
ingrédients d’une situation jouée

75

Go to www.menti.com and use the code 2478 4808

i Mentimeter

A quoi avez-vous reconnu que la personne était
stressée enun mot ?

76
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77

les mouvements dans son c "
perte de controle

élan de colere spontanée
tat

colere spontanée
o agitation
8o 2 colere

‘agressivité ™.

gigote ton de voix

réaction agressive

gesticule
réactivite

gigotte

enerve

3 immobile

impatience
galern
silence
aucune idee

derangement

agressivite

violence

%
9 inquiet

S g

@
colére explosive %

agitation corporelle colére soudaine
es brusque de ere
comportement agressif

78
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RENFORCEMENT DU SPIN
Activité: ACTONS-LE !

Dépouillement rapide des papiers

Il est possible qu’il n’y ait pas unanimité sur les
ingrédients d’une situation

+ Comment avez-vous su que les personnes
étaient stressées -> intro atelier 3

80
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ACTIVITE 2

Identifie un stresseur — un événement, une personne ou une situation quit'a cousé du siress. A cété de chague
stresseur, expligue comment ton corps a réagi au stresseur (comment tu as su que tu étais stressé(e)).

Qu'est-ce qui t'a rendu(e)
stressé(e)?

Comment as-tu su que tu étais stressé(e)?

1.

2.

10.

81

[ [présences] -

2

Discuter avec les étudiants sur le nombre d'événem
ont répertorié durant la semaine.

Compiler la liste d’événements stressants
(faire une grille sur le tableau, voir manuel p.8) : le
stresseur commun @ fravers les jeunes du groupe.

Metire un crochet & coté de chaque stresseur qui es
d'une fois, alors il y aura un stresseur commun.

Nous sommes tous différents dans le type de stresst
PERCEVONS.

Nous faisons tous face & des stresseurs différents, n
stresseurs communs.

. Atel

r

Utiliser un stresseur commun qui a é1é nommé.

- Qui avait le stresseur...
- Pourquoi considéres-tu qu'il sagit d'un stresseur 2
- Quels éléments du SPIN sont impliqués ?

« Avant, révision rapide des 4 ingrédients du SPI
participer en levant la main.

> Sens du contrsle faible
> Personnalité 6
> Imprévisibilité
> Nouveauté
stresseur commur
1. Quels éléments sont impliqués dans le stresseur
2. Qui pense que c'est une situation avec un faible col
3.
4.
5. Nouvelle 2 Pourquoi 2

Les gens ont différentes interprétations de cette situ
Nous percevons toutes les situations et les évén
différemment.

1

2 (suite)

Activité : actons-le |

Former des équipes de 2 & 4 éléves.

- Chaque groupe a 5 minutes pour monter un skefch dans lequel les
éleves feront face a une situation stressante.

- Le sketch doit contenir au moins 2 éléments du SPIN.

Le reste de la classe devra identifier quels sont les ingrédients et les

expliquer.

Distribuer le JDB p.5 et expliquer no.2

Refour sur les skefches en donnant des exemples d'une manifestation
physique possible quand un stresseur survient.

Expliquerle JDB : & chaque situation stressante, quel est I'élément
stressant 2

Nouvelle question : Comment sais-tu que tu es stressé
- A chaque fois qu'on est stressé, nofre corps produit une 'réponse
physique de stress' et il est imporfant d'étre & l'affot de cefte réponse
physique de stress car cest le message que nofre cerveau nous envoie
pour nous dire qu'on est stressé! Dans le prochain exercice, tu dois
penser a comment fon corps réagit quand tu es stressé. Que ressens-tu
exactement?

La semaine prochaine, nous verrons comment ton corps répond quand il
fait face & un stress.

17/09/2021
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ATELIER 8; COMMENT SAS-

Journal de bord: demandez a I'éleve de partager
comment il savait qu’il était stressé — comment le
corps a-t-il réagi lorsqu'il faisait face au
stresseur?

N
A Votre avis ? Identifie un stresseur - un événement, une personne ou une situation qui t'a cousé du stress. A 616 de
H shesseu, expiaue comment on corps aréagi ou hesseur (comment 1u 0  que 1u é!ms wess ).
-Cl t ndu( Comment as-tu u 6t

83

ATELIER 3: COMMENT SAIS-TU QUE TU
ES STRESSE ?

Laisse moi te montrer comment ton corps se
sent lorsque tu as une réaction de stress

e fﬂ‘f

® => c’est comme cela que ton corps répond quand
il est stressé

® Conceptde Mobilisation d’énergie

84
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Retournez un million d’années en arriére. Nous sommes des
chasseurs. Tout d’'un coup, nous rencontrons un mammouth sur

notre chemin. C’est quelque chose de trés stressant! Que faire?

1- combattre le mammouth et essayer de le tuer

2- nous sauver C’est la réponse de stress de notre
corps

Notre corps
rassemble
I'énergie qui nous
prépare a fuir ou a
combattre

. \ M; g\w>

0k ~—

1 <

e
T

85

JOURNAL DE BORD, P. 8

Comment ton corps réagit au stress

Les fagons que ton corps
répond 2 une sttuation
sfressante:

* Les pupilles se dilatent
(deviennent plus grosses) ce
qui nous permet de voir plus
clairement

* Les poils se dressent - ce qui
nous fait paraitre plus gros
afin d’effrayer notre adversaire

* Le rythme cardiaque
augmente - ce qui nous
permet d’envoyer plus de sang
dans nos muscles

* La respiration augmente -
il y a done plus d'oxygéne

* Les glandes sudoripares
s’ouvrent - ce qui permet au
corps de se refroidir lorsqu’il
travaille beaucoup

* Les muscles deviennent
tendus

* Maux de ventre - La
digestion ralentit

86
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QUESTION QUIZZ: OU VA L'ENERGIE ?

0 Homme préhistorique = fuir ou combattre

2 Homme moderne: il n'y a plus de mammouth
et pourtant ton corps réagit comme si...

0 L’énergie doit donc aller quelque part...
discussion autour de cela

Haltérophile
Chacun peut réagir difféeremment au stress

4 /C)g\ 0
4 4\
A A

87
Mobilisation
d’énergie

Dépenser
I’énergie
mobilisée
GETTING RID OF ENERGY
88
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Stratégies d’adaptation a
court terme - quickfix

89

&

X

Bouge | .’

Puisque tu comprends la mobilisation
d’énergie? Tu n’as pas toujours I'option de
combattre ou de fuir le stresseur.

45
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Pas toujours facile
récréation

TVA Nouvelles | Publié le 19 février 2019 2 19:C

Le ministre de 'Educati
aient droit a deux pério
deés la prochaine rentré
facile de dépenser son

Alécole des Cheminots, 3 Sai
raison du froid extréme. Faute
des jeux de société ou de la le
ol lespace est un peu plus gre

«Cest certain que sil y avait d
faire du sport, bouger, pour leu
suite, ce serait merveilleux», Ji

Deux fois par semaine, les élé&
leur cours d'éducation physiqu

Votre of.
gouvernement

91

Redirige ton attention/
visualise

__—

@ Soulager la tension (musculaire) causée par
le stresseur
= Ex. faire du vélo. Ecouter de la musique, lire un
livre...
= Truc: « tromper ton cerveau » en lui faisant croire
que la situation n’est pas menagante => penser a
quelque chose de positif (visualise)

92
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@ As-tu déja pense a comment on se sent
lorsqu’on aide quelqu’un?

Aider un ami a se relever aprés qu'’il soit tombé ou
aider grand-papa ou grand-maman a faire a
souper ou aider papa ou maman a nettoyer la
maison? Lorsque nous faisons un geste de bonne
volonté, le cerveau envoie des messages positifs
au corps et ces messages diminuent le stress. :

Suggestions: Débute une chaine de bonnes
actions, deviens un bénévole, ... défi a la classe

93

Rirel ae

Pendant que nous rions, nous sécretons des
hormones qui diminuent les effets des
hormones de stress.
= Suggestions: Lis les bandes dessinées dans les

journaux, raconte des blagues a tes amis, va voir
un spectacle d’humour ou une comédie.

94
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Appuie sur les freins —
Respiration abdominale

’

wuwwbiomedia.ch

95

... 8t s@s variantes

@ Chanter
afin de garder une note, nous étirons le diaphragme

lors de périodes stressantes, chante! Participe a une
chorale.

Des études scientifiques ont démontré que les participants a
une chorale ont une réponse de stress diminuée
comparativement a ceux qui ne participent pas a la chorale,

@ Prier
voix monotone qui méne a I'étirement du diaphragme,

© Ecouter de la musique
Mais attention, pas toutes les sortes de musique!

Le cerveau a une dréle de tendance, c.-a-d., il a tendance a
synchroniser notre respiration avec le rythme de la musique.

96
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Journal de bord

ACTIVITE 3

également comment tu as dépensé I'énergie

Identifie un stresseur - un événement, une personne ou une situation qui t'a causé du stress. A caié de chaque
stresseur, explique comment ton corps a réagi au stresseur (comment tu cs su que tu étais stressé(e)). Cette fois, écris

Stresseur Comment as-tu su que tu étais
stressé(e)?

Comment as-tu dépensé I'énergie?

1.

2.

3

Sortez votre JDB.

Combien d'ingrédients stressants 2
Comment fon corps a-t-il réagi aux différents stress?

Noter au tableau les réactions physiques rapportées par les jeu

Je vais t'expliquer comment ton corps répond quand il fait face
situation stressante.

Pouls au repos
20 pompes (mur ou sol) ou 20 jumping jacks

- Respires-tu bien # Transpires-tu Z Tes muscles sont-ils tendus 2
Que se passe-t-il avec fon pouls apres un effort ? (il va plus vit

Ton corps réagit exactement de la méme maniére aprés un strc
Pendant I'effort, tu accumules et tu ufilises I'énergie.
Pendant un stress, le corps accumule aussi de I'énergie =
mobilisation d’énergie.

Retournons dans le temps

Chasseurs de tribu Bogong , mammouth ; ca prépare fon corps
as 2 choix : la réponse de combat ou la fuife.

Lorsque tu es stressé, ton corps est fon meilleur ami, car il rass:
force nécessaire & la survie.

Regarde dans fon JDB les autres signes du stress.
Ecoute ton corps : étre conscient de la fagon dont ton corps réc
Vaider  réaliser que tu es siressé.

Ton corps réagit pour survivre.
- Les stresseurs d’avjourd'hui ne sont pas un danger pour notre
car nous pouvons combattre ou fuir les stresseurs inscrits au fal
Que faire avec I'énergie 2

écris pour la semaine prochaine comment tu as

3 (suite)

Exemples des sportifs aprés la mobilisation d'énergie (sprinter,

haltérophilie, joveur de soccer, efc.).

Chacun a sa maniére unique de se débarrasser de son énergie fout
comme notre PERCEPTION du stress est différente pour chacun.
Notre maniére de REAGIR au stress est différente.

Comment faif pour vous dé

de I'snergie

aprés un stress Z (ex. : pleurer, crier, se facher, faire de I'exercice, efc.)

Str
Fais

Rire

s d'adaptation (centrées sur les émotions et les expliquer)
du bien autour de toi : chaine de bonnes actions, défi a la classe

: bandes dessinées, blagues, un rigolo est populaire, car il nous

déstresse, efc.

Bouge : perdre son énergie accumulée dans la pratique d'un sport

Appuie sur les frein:

(respiration abdominale). Ton but ici est

détirer ton ventre au maximum quand tu rentres de lair dans fon
corps. Ceci arréte fa réponse de stress car l'air qui entre dans fon

ventre étire un muscle appelé le di

ce mi

phragme. Quand il est assez étiré,
uscle active un systeme qui fai cesser la réponse de stress. Ciest

aussi simple que celal

Chante : chante et garde la note un peu plus longtemps que
nécessaire. Cela va aussi mener & un étirement de fon diaphragme et
aider & arréter la réponse de stress.

Prie :
on prie méne aussi a un étirement du diaphragme, et & une diminution

La voix monotone qu'on utilise sans s'en rendre compte quand

de la réponse de stress!

Ecoute de la musique : le cerveau synchronise la respiration avec la
musique et ceci fait diminuer ta réponse de stress.

Les stratégies sont dans fon JDB & la page 8

La semaine prochaine, nous verrons un moyen encore plus efficace :
SPINER
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v Journal de bord: qu’as-tu utilisé pour te
débarrasser de ton trop plein d’énergie ?

@ Impossible de se débarrasser du stress et il
faut donc apprendre a vivre avec

® 2 stratégies:
= Axée sur les émotions
= Axée sur le probléme
(qui fait appel a ton intelligence) ‘A

100

Disséquer le probléme pour
~~* le comprendre

ACTIVITE:

L'instructeur présentera & la classe des scénarios qui
contiennent des éléments du S.P..N. Demandez aux éléves
d'identifier quels éléments sont présents (toute réponse peut
étre bonne, dépendant de la justification que I'éléve donne
de son interprétation de la situation). Suggérez ensuite des
solutions afin de rendre la situation davantage contrélable,
moins menagante, moins imprévisible et moins nouvelle.

-
-
@ - Tom est un nouvel éléve a l'école. Un jour, il s'engueule avec ton
= metlleur ami.

- Ton professeur distribue un examen. Tu as oublié que c’était
aujourd’hui et tu n’'as pas étudié.

- C'est ta premiére journée aujourd’hui dans une nouvelle école.
Tu ne connais personne a cette école.

- Tu as un échec pour ton cours de maths.
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Faisons un autre exemple ensemble.

Y a-t-il un stresseur auquel tu fais face régulierement? Par
exemple, argumentes-tu toujours avec ta meére pour le
ménage de ta chambre? Pense au probléeme et pourquoi il
s'agit d'un stresseur.

Stresseur régulier: ménage de ta chambre
Disséquons !

As-tu un bon Sens de contrdle2 Non! J'ai
I'impression de ne pas avoir le choix lorsqu'elle
me dit de ranger ma chambre!

Est-ce que la situation menace ma
Personnalité?2 Oui. J'ai I'impression qu'elle
m'accuse d'étre Iache!

Est-ce que c'est Imprévisible2 Oui. Je ne sais
jamais quand elle va me demander de le
faire!

Est-ce que c'est Nouveau? Non, j'argumente
toujours avec ma meére & propos du ménage
de ma chambre.

102

Re SPIN !

Reconstruire le probléme
~* pour le négocier

= trouver des fagons de s’adapter aux raisons
spécifiques pour lesquelles cette situation
particuliere est stressante.

Et ainsi établir
un plan
d’action

‘Que puis-je faire pour diminuer I'lmprévisibilité de la
situation?’

Tu peux parler avec ta mere et établir un horaire dans
lequel il y a des jours ou il t'est permis d'avoir une chambre
pas aussi propre qu'elle le voudrait, mais il y a certains jours
ou elle peut entfrer dans ta chambre pour te donner des
commentaires. Cela diminuera I'imprévisibilité de la
situation.

‘Que puis-je faire pour diminver la menace & ma
Personnalité?’

Peut-&tre que tu peux parler de ton stress & ta mére. |l
est possible que vous trouviez une solution au probleme qui
te fera sentir mieux et qui te donnerait plus de choix, ce qui
par le fait méme sera moins menagant pour ton égo.
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L’ effet “ smarties’’

104

~+ PLANB

Si ton plan original ne fonctionne pas aussi bien que ce
que tu escomptais...

Ex. tu as un échec en Maths DONC

Plan A: Passer tes heures de diner a la bibliotheque pour
étudier. Mais attends! Tu n’arrétes pas d’étre dérange par tes
amis et tu constates que ton cerveau ne veut simplement pas
travailler pendant I'heure de diner.

Plan B: Demander a ton professeur de maths pour de 'aide
supFIémentaire apres I'école. Par contre, ton professeur peut
seulement travailler avec toi certaines journées.

Plan C: Demander a un autre éléve de la classe de t'aider avec
les concepts que tu ne comprends pas ou encore trouver un
tuteur qui est dans un niveau supérieur a I'école pour qu'il
travaille avec toi... et ainsi de suite.

¢ Porte de sortie !
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PLUSIEURS STRATEGIES 4

Différentes facons de surmonter le stress

Décomposer le probléme = suenstoidusrin.

Plan B. assure-tol d'avolr un plan de sita ére solution ne pas

TTeTLd.’S qu tem_ps _pou?’ toi - iusun livre, écoute de la musique, prends une marche

Détourne ton attention - prends une photographie de quelque chose de personnel et
positif que tu gardes avec tol et regarde-la/rappelle-tol en lorsque tu te sens siressé(e).

Praﬂque ta bonne volonté = acoute une chaine de bonne volonté, deviens bénévole, ouvre la porte
pour des étrangers

« JRAS = raconte des blagues & tes amis, lis les bandes dessinées dans les journaux, va voir un spectacle
humoristique ou un film comique.

Bouge = fais du vélo, nage, cours autour du paté de maisons

- Prends une pause — respire du wentxe = chante,
prends des grandes respirations en faisant le plus gros ventre possible.
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Journal de bord

ACTIVITE 4

partie de la situation en cochant la colonne appropriée.
menacée Imprévisibilité Nouveauté

(C, D...)2 Si oui, explique.

Identifie un stresseur. Pour chaque stresseur, identifie les éléments du S.P.I.N. qui faisaient
Sens de contréle (bas) Personnalité

Ecris le chiffre correspondant & la stratégie que tu as utilisée pour surmonter ton stress.
Stratégies: (1) Décomposer le probléme () Plan B (3) Prendre du temps pour toi (4) Détourner ton attention
(5) Bouger (8) Respirer du ventre (?) Evitement (8) Support social (9) Bonne volonté (10) Rire

Est-ce que la stratégie a fonctionné2 Oui ou Non. Si tu as répondu “NON", avais-tu un plan B

Stresseur S | P | I | Iv| Stratégie La stratégie a-t-elle | Avais-tu un plan d
utilisée fonctionné? rechange? (Plan B
OUI/NON
1
R.

108

4

Sortez votre JDB

Combien de stresseurs 2

Ingrédients :
Comment ton corps a-t-il réagi 2

- Comment as-tu dépensé ton énergie ?
La chaine de bonnes actions.

Noter au fableau les siresseurs + SPIN + stratégi
debarrasser de I'énergie mobilisée.

Message important de I'atelier 4 :
ON NE PEUT PAS ELIMINER LE STRESS.

Chacun interpréte differemment le stress = chact
SA solution pour s’y adapter.

Disséquer le probléme (stratégie axée sur la cogn
intelligence).

Outils :
Sens du contréle faible
Personnalité menacée
Imprévisibilité

Nouveauté

VVVYe

Identifier les ingrédients et les neutraliser.
Utiliser leurs situations (s'ils en ont).

Essayons :
- Quels ingrédients 2

Tom se dispute avec son meilleur ami.

Ton professeur distribue un examen. Tu as oublié
aujourd’hui et tu n'as pas étudié.

- Tuas un petit frére ou une petite sceur qui va enti
ne veut plus jover & la Wil ou au PS avec toi teller

Comment neutraliser ces stresseurs?

4 (suite)

Le stresseur commun régulier : ma mére exige que je range ma
cham|

i limpression de ne pas avoir le choix.
F'impression qu'elle m'accuse de...
Je ne sais jamais quand cela va arriver.
N = aucun

Tu dois disséquer le probleme (SPIN).

La meilleure fagon de vivre avec ce stress est de reconstruire fon
stress (RE-SPIN).

Pour augmenter le Sens du contrsle : faire un horaire qui fe donne
le choix des journées pour faire le ménage de fa chambre.

Pour diminuer Personnalité menacée : parle de ton stress a ta mére.
Pour diminuer I'lmprévisibilité : établir un horaire avec ta mére.
Nouveauté : aucun

Ton corps va arréter de produire la réponse de stress si fu
neutralises les ingrédients.

Sile plan ne fonctionne pas aussi bien que prévu, alors ga prend un
PLAN B pour garder le controle.

Exemple : u as un échec en mathématiques donc :

PLAN A : passer fes heures de diner & la bibliotheque, mais cela ne
fonctionne pas.

PLAN B : demander & ton professeur de I'aide supplémentaire, mais
il ne peut pas toujours.

PLAN C : demander & un autre éléve, a un tuteur, efc.

Important : pour cesser la réponse de stress, fon corps a besoin
d'une PORTE DE SORTIE.

La semaine prochaine, nous verrons les stresseurs, les ingrédients et
les stratégies.
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AFNELIER 9 SOUTIEN"SOGIALE

© Est-ce que tu crois que I’évitement est une bonne
stratégie?
= Exemple: Tu allumes la télévision et il y a un documentaire sur
les serpents. Tu détestes les serpents — éteins la télévision!

L

-

OPTIONAL

110

MAIS Tu peux aussi avoir I'impression qu’éviter un stresseur
a court terme t’aidera a résoudre le probléme a long terme.

Par exemple, tu t'es probablement déja éclipsé d’'une dispute
auparavant ou tu as pris le temps de te calmer et de penser a la
situation et a tes réponses plus clairement avant de retourner voir
la personne.

Ce genre d’évitement peut étre complétement approprié tant qu’il
est temporaire et suivi d’'une résolution de probléme active ou
d’une discussion ou tu t'affirmes.

Donc attention:
Tu évites ton meilleur ami aprés une chicane.
A long terme, qu’est-ce que I'évitement fera a cette amitié?
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Soutien social vs Pression sociale

® Il existe une arme secréte contre le stress et il
s’agit probablement de la meilleure arme a avoir

pour faire face au stress : le soutien social.

En partageant tes expériences
de situations stressantes avec
les autres, tu ne t'isoles pas

112

1 volontaire
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TSST
Pourquoi les dauphins
sautent-ils hors de ’'eau ?

114

3 volontaires

115
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En quoi les lions et les
chats sont-ils
comparables?

116
= W niveau de stress
8
7
6 i
s
4 34
3
2
1
o
1 personne 3 perscnnes
Le résultat de cette activité montrera que le fait d'étre en
groupe augmente le support social enfre les membres et
c'est peut-étre pourquoi la situation peut sembler moins
stressante.
117
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Journal de bord p.16: arbre /
du soutien social

Pense a toutes les
personnes qui
représentent ton
soutien
social...Ecris leur

118
Cible A B C
N/ S
/\ T
@ ligneA [
@ligneB [
@ligneC [
© stress ¥
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@ ligne A
@ ligne B
® ligne C
® stress Ny

120

EXPERIENCE DE LA LIGNE

121
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o ligne A (X)

@ ligne B
® ligne C
@ stress

122

2 ¥ niveau de stress

8

7

6

5

4

3

2

1

0 +— —

changé d'avis pas changé d'avis
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Parfois, le soutien
social peut devenir une
pression sociale....et
cela peut mener a du

124

125

Journal de bord p.16: arbre du
soutien social

Cet arbre va t'aider a
savolr qui sont les
meilleures sources de
soutien social vs
pression sociale
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https://www.youtube.com/watch?v=m6a2Qtu3728

126

[ [sortez vos journaicx de bord) — appel — combien e sizgsseurs pendant Ia période de reliche 7

5

Sortez votre JDB

Combien de stresseurs la semaine derniére 2

Ingrédients = Comment ton corps a-t-il réagi |
dépensé ton énergie 2
Quels ingrédients avez-vous ciblés et commen|
neutralisés?
Les deux derniers ateliers : stratégies centrées
votre intelligence.

Cependant, il existe une arme secréte, sans d
faire face au stress : le soutien social.

Une trés bonne facon de s'adapter @ une situg
rechercher du soutien social

Parler & un ami de ce qui fe stresse.
Demander un avis & fes parents.
Ne pas s'isoler, car rechercher du soutien soci
expérience positive.

Test de
social
Demander & un volontaire de sortir de la class|
Exposé de 4 minutes sur le sujet suivant :
‘Pourquoi les dauphins sautent-ils en dehors di|
A quel point I'exercice est-il stressant (1 = auc|

iscours verbal = démontrer Ieffei|

Demander & 3 volontaires de sortir de la class(
Exposé en groupe de 4 minutes sur le theme s
‘Quest-ce que les mathématiques ? Les chats
A quel point I'exercice est-il stressant 2

Etre en groupe = augmentation du soutien so(
stress.

Arbre du soutien social (p.14)
Ecris le nom des personnes qui te donnent du
en as besoin.

Un nom par feuille, si tu en manques, tu peux

Expérience de la ligne (le soutien social peuf|

sociale ef créer du stress).

127

B [~

5 (suite)

Faire un jugement et voir comment leurs amis peuvent les aider.

Prenez une feville

Quelle ligne correspond le plus @ la cible 2 1
Stressant de prendre la décision (entre 1 et 10).

15 volontaires : on va faire une file et 3 groupes A, B et C. Vos amis !
peuvent vous aider.

Indiquer sur votre feuille le groupe.

Stressant ou inconfortable

Remettez-moi vos feuilles ; stress des divergents vs non divergents.

Le soutien social peut devenir de la pression sociale.
Exemple :

Tu s un groupe d‘amis foujours présent pour toi. Un jour, i te disent
d'essayer de fumer une cigarette et si u ne le fais pas, tu ne feras plus

partie du groupe = pression sociale.

SI TU SOUFFRES DE PRESSION SOCIALE, tu dois regarder vers
d’autres personnes pour avoir du soutien social.

Ce n'est pas réaliste de changer d’amis, mais tu peux frouver un
réseau social plus sain.

P.14 et 15 : mets un cercle autour de ceux qui fe font vivre de la
pression sociale.

L'arbre peut t'aider & voir les personnes qui te donnent du soutien
social versus source de pression sociale. Quand les choses vont frés
mal, tourne-foi vers ceux qui sont dans les feuilles non entourées de
larbre. Ce sont les gens qui foffrent du soutien social, sans te mettre
de pression sociale |

Pour la prochaine semaine :

Enseigner le SPIN  fes parents et leur montrer comment gérer leur
stress (émotions, infellectuel et soutien).

Tu peux maintenant utiliser fon journal de bord pour disséquer fon
stress et le contréler.
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Journal de bord 5 :

Ta tache pour la prochaine semaine est d’enseigner a tes
parents le S.P.I.LN et

de leur montrer comment gérer leur stress (support social,
solutions rapides et

disséquer/reconstruire la situation).

Si tu es capable d’expliquer a quelqu’un d'autre ce que tu
as appris, cela veut

dire que tu as bien compris ce que nous t'avons enseigné
Qau cours de ces

ateliers.

**Rappel: S’il-vous-plait remets tout travail que

tu as pour le Centre d’études sur le stress humain.

Ton travail pourrait étre publié sur le site web du

Centre d’études sur le stress humain! * *

(Assurez-vous que le nom et I’age de 1’éléve soient
écrits sur chaque travail).

128

« J'ai appris que
pour diminuer
mon stress, il
faut relaxer ou

bouger »

« Le Programme
m'a montré qu'il
faut comprendre
notre stress pour
pouvoir le
combattre »

« J'ai bien
apprecie les
explications sur
la maitrise du
stress »
« Je connais la
différence entre

le support social
et la pression 'x
sociale »
« Jal realise
que jetais plus
A 3 souvent stresse
que ce que je

« Fallwris pensais »
qu'on mobilise
de T'énergie suite
a une situation
stressantes

« Le Programme
m'a appris des b
bonnes facons «Merci

de me pour la belle
débarrasser de expérience » g
mon stress » U

V. > o 0 o
vou v U

Tolielle B ong
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LE FORUM

Google ddsese et progesse [ a |
Groupes

https://groups.google.com os groupns 4 Results dorecherche pour déstressa ot progresse

Accueil

Favoris
Triés par pertinence Trier par date

A - Fe
Déstresse et Progresse - Grops comespondant & distresse o progresse
s e o s et e
e
e

- Consultés récomment leur expérience e terain
Déstresso ot Progresse 14 sujols) demier message : 13 mars
frroc bricolage
Ce groupe ne comporte pas de message de bienvenue.
Ajouter un message de bienvenue
Suite a la formation du 12 septembre 2013
Par moi - 6 messages - 138 vues ™' 15/10/13
questionnaire pour évaluer notre CINE
“*  Par Catherine Laroche - 2 messages - 11 vues 13 mars
Journal de bord (1)
Par mylenestp - 1 message - 14 vues 04/12/13

Suggestions demandées pour l'atelier 5: TSST et expérience de la ligne ne fonctionnent pas...
Par mjdubois - 2 messages - 14 vues 04/12/13
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< C @ O 8 https:/www.stresshumain.ca/programme: B ¥ ©@ % Q Rechercher 3 =

B¢ Les plus visités ) Débuter avec Firefox Apple @) Yahoo! [l Google Maps () YouTube () Wikipédia (] Informations [ Divers [ Autres marque-page:

y LESTRESS  STRESSETVOUS  CHERCHEURS LABORATOIRE ’ANALYSE  APROPOS | QU
CENTRE D’ETUDES
SUR LE
Hul

STRESS
AIN (CESH

PROGRAMMES

ACCUEIL > PROGRAMMES

PROGRAMMES Outils éducatifs
gg“’:“ﬂ"s"u Conscient de la richesse des découvertes scientifiques dans notre domaine, nous voulons
partager ces connaissances ¢ un large public. Voila pourquoi nous avons développé deux

SURFE TON STRESS " "
programmes éducatifs.

DESTINATION :

CERVEAU

DE-STRESSE ET Mon Fantastique Cerveau

DESTRESS FOR «Mon Fantastique Cerveau » permet de découvrir le cerveau en s‘amusant. Le matériel

SUCCESS : RESOURCES pédagogique mis & votre disposition est disponible en deux versions :
AND MATERIAL
PORTAL « Mon Fantastique Cerveau Junior : destiné aux enfants de la 2e et 3e année

ETUDES SUR LE STRESS « Mon Fantastique Cerveau Senior : destiné aux enfants de 4e & 6e année
PARTICIPEZ A NOS
ETUDES
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DestresseSept2021
Mot de passe

[ Se souvenir de moi

Connexion

Mot de passe oublié?
Vous abonner
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