
Bienvenue à la formation Déstresse et Progresse ! 

Ceci est un webinaire donc vous ne pouvez pas ouvrir 
votre micro ou votre caméra ! 

La conférence virtuelle débutera à 10h00
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Droits réservés (Lupien, 2021)
Ne pas partager ce document



° Formulaire de consentement que vous avez signé dans lequel vous vous 
engagez à donner la formation gratuitement à ceux et celles qui en ont 

besoin :)

Ne pas oublier !

° Formation : en PM par Dr Pierrich Plusquellec 
Validation et adaptation en Centres Jeunesse

° Questions à la fin de la conférence

Sandrine Charbonneau
Droits réservés (Lupien, 2021)



etude.anxiete@gmail.com



Le stress des enfants et des adolescents : 
Le reconnaître pour mieux le contrôler 

Sonia J. Lupien, Ph.D. 
Directrice 

Centre d’études sur le stress humain 
www.stresshumain.ca 
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Pression du 
Temps

Enfant ou 
  personne âgée....

Pas Stressé(e)

Points de vue d’adultes sur le stress
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Points de vue d’enfants sur le stress
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Points de vue des adolescents sur le stress
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Stress CRF
ACTH

Réponse physique de stress
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Réponse physique de stress

✦Les pupilles se dilatent (ce qui 
nous permet de voir plus 
clairement)

✦Les poils se dressent (ce qui 
nous fait paraître plus gros)

✦Le rythme cardiaque augmente 
(envoie plus de sang aux 
muscles)
✦La respiraton accélère (plus 
d’oxygène)

✦Les glandes sudoripares 
s’ouvrent (refroidit le corps)

✦Les muscles deviennent tendus 
(préparation au combat)

✦Maux de ventre (digestion 
ralentit)
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Mobilisation 
d’énergie 

Dépenser 
l’énergie 
mobilisée 
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Comment savoir qu’un jeune est stressé?
Signes physiques

-Tension musculaire (maux de dos, épaule etc.)
-Transpiration en l’absence d’activité physique

-Comportement turbulent 
-Élocution saccadée ou haletante

Mobilisation d’énergie

-Changements d’appétit et maux de ventre 
Ralentissement digestion

-Rhumes fréquents et éruptions cutanées
Effet sur système immunitaire
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Stress CRF
ACTH

Signes psychologiques

Effets sur le cerveau
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Effets du stress sur le cerveau

-Peurs
-Émotion

-Détection Dangers

-Mémoire épisodique
-Mémoire contextuelle

-Régulation émotion
-Mémoire 

prospective
-Attention sélective
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Comment le cerveau active ou inhibe la réponse de stress

Frontal
Hippocampe

Amygdale
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-Émotivité prononcée 

-Modification du comportement 
(calme devient agité et vice-versa)

-Problèmes de sommeil (rumination au dodo)

-Colères spontanées, crises de larmes spontanées
(détection chronique de menaces)

Comment savoir qu’un jeune est stressé?
Signes psychologiques

-Troubles mémoire et apprentissage
(attention sélective) 
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Stress CRF
ACTH

Pertinent? Non Pertinent

ATTENTION SELECTIVE

Sandrine Charbonneau
Droits réservés (Lupien, 2021)



CIBLE







Stress et attention sélective chez l’enfant

Pertinent     Non-Pertinent
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MAIS...QU’EST-CE QUI STRESSE LES 
ENFANTS?
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✤ STRESS ABSOLU ✤ STRESS RELATIF

✤ Contrôle faible

✤ Imprévisibilité
✤ Nouveauté
✤ Égo menacé

Le stress, c’est du CINÉ!
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La Recette du Stress
pour les enfants et ados!

-Sens du contrôle faible

SPIN ton stress!

-Personnalité menacée
-Imprévisibilité

-Nouveauté
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SENS DU CONTRÔLE FAIBLE

L’enfant sent qu’il n’a que peu ou pas de contrôle
 sur la situation

Ex.: Sortie avec des amis, mais pas certain que
ses parents vont accepter cette sortie
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PERSONNALITÉ MENAÇÉE

Les compétences de l’enfant/adolescent, 
sa valeur personnelle sont remises en question

Ex.: en sport, 2 capitaines qui choisissent les membres de 
leur équipe et votre enfant est dans les derniers choisis
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IMPRÉVISIBILITÉ

Quelque chose d’inattendu se produit…

Ex.: L’enfant apprend que ses parents divorcent
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NOUVEAUTÉ

Ex.: La première journée d’école!
La première journée au secondaire!
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Basal cortisol levels in low and high SES children 665

Figure 1. Mean morning salivary cortisol levels (±SE) in children from low and high SES
ranging from 6 to 16 years of age.

6.62, p < .01, and age, F (5, 307) = 21.23, sults were observed for the effect of age per-
formance on the delayed memory task, F (4,p < .001, as well as a significant interaction

between SES and age, F (5, 307) = 4.78, p < 259) = 26.8, p < .0001. Children from the 6-
year-old group were tested using an immedi-.0001. We then broke down the interaction by

age. An a posteriori comparison of means re- ate and delayed picture recognition task, due
to the lack of writing skills in these children.vealed significant SES differences in children

6, 8, and 10 years old (p < .0001), with chil- Again, no SES differences were observed on
immediate (p > .2) or delayed (p > .1) mem-dren of low SES showing significantly higher

salivary cortisol levels than children of high ory performance in 6-year-old children. The
ANOVA performed on nondeclarative mem-SES. There were no significant SES differ-

ences in salivary cortisol levels for children ory performance revealed a significant main
effect of age, F (4, 259) = 23.11, p < .0001,from high school (12–16 years of age; p > .1).

Interestingly, the SES differences in cortisol with no main effect of SES, F (1, 259) = 3.1,
p > .08, or interaction between SES and agelevels disappeared at the time of school transi-

tion, with SES differences in cortisol levels in (p > .2). Thus, declarative and nondeclarative
memory performance increased with age, butelementary school and a disappearance of

these differences during high school. SES did not have any effect on this change
across age in children.

Cognitive function
Verbal fluency. The ANOVA performed on
this data set revealed a significant main effectTable 3 presents the cognitive performance of

low- and high-SES children for each cogni- of age, F (4, 259) = 66.7, p < .0001, as well
as a tendency toward a significant interactiontive task performed.
between SES and age, F (4, 259) = 2.4, p =
.051. However, due to the use of a BonferroniMemory. The ANOVA performed on immedi-

ate declarative memory performance (children correction set at p < 0.01, this interaction was
not further decomposed.8–16 years old) revealed a significant age dif-

ference, F (4, 259) = 40.97, p < .0001, with
no main effect of SES (p > .2) or interaction Selective attention. The ANOVA performed

on the number of correctly detected targetsbetween SES and age (p < .1). The same re-

Lupien et al., 2001



Stress CRF
ACTH

Face à toute forme de SPIN, l’enfant produira des 
hormones de stress qui auront des effets sur le cerveau 



La sensibilité au stress 
dépend de l’âge de 
l’enfant/adolescent



Développement du cerveau

-Mémoire épisodique
-Mémoire 

contextuelle
0-2 ans

-Peurs
-Émotion

-Détection Dangers
1-20 ans

8-20 ans +

-Régulation émotion
-Mémoire 

prospective
-Attention sélective

Sandrine Charbonneau
Droits réservés (Lupien, 2021)



6 à 12 ans :   
Très sensible au milieu familial

-Enfants très proches des parents

-Les parents eux, peuvent être 
sensibles à l’environnement 
social dans lequel ils vivent......
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Statut socioéconomique
Dès l’âge de 6 ans, les enfants pauvres 
produisent plus d’hormones de stress 
que les enfants riches

Lupien et al., 2001

differences at each age. At both ages 6 and 8, children with
high SES presented significantly lower cortisol levels than
did children with low and medium SES. At age 10,
medium-SES children presented cortisol levels between
that of low- and high-SES children (all p ! .01), suggest-
ing that the socioeconomic gradient of SES as a function
of stress hormone levels appears between the age of 8 and
10.
Mothers did not differ on the 11 subscales of the DSP as

a function of SES. Partial correlations between the scores
obtained by the mothers on the 11 subscales and their
child’s cortisol levels were performed using child’s age as
a covariate (to control for a possible effect of child’s age
on mother’s DSP scores) and a Bonferonni correction
leading to an a priori significance level of p ! .005. The
only correlation coefficient that reached significance was
that between the depressive score of the mother on the
DSP and her child’s cortisol levels (r " .22, p " .004),
showing that the higher the score of the mother on the DSP
depression subscale, the higher the cortisol levels of her
child (Figure 2). To assess whether family income (as a
marker of SES) had any impact on the significant associ-
ation between the mother’s depressive score and her
child’s cortisol levels, we performed bivariate as well as
partial correlations using family income in the model.
First, we showed that family income correlated negatively
with both mother’s depressive score (r " #.25, p ".001)
and child’s cortisol levels (r " #.31, p " .001), suggest-
ing that family income is also a significant predictor for
both mother’s depressive score and child’s cortisol levels.
Second, we showed that when income was partialled out
of the association between mother’s depression and child’s
cortisol levels, the correlation decreased from .22 to .148
(p " .08). This later result suggests that although family

income has an impact on the association between mother’s
depressive score and her child’s cortisol levels, it is not the
only factor explaining this relationship.

Discussion
In our study, we report for the first time significant
differences in stress hormones as a function of SES in
children from an urban area, and we show that these
differences gradually develop over time, with the largest
SES differences appearing around the age of 10. Another
study measured salivary cortisol levels in children from
different social environments (Flinn and England 1997),
and this study was undertaken in a rural Dominican
village. Flinn and England (1997) and Flinn (1999) re-
ported that children living in stable family environments
had significantly lower cortisol levels than children living
in unstable environments. Our results extend Flinn’s data
and show that SES differences occur in children from
urban areas and that these differences develop over time.
Given that our study was cross-sectional rather than
longitudinal, one cannot predict whether duration of pov-
erty is significantly related to hypersecretion of glucocor-
ticoids in children or to risk for psychopathology later in
life. Clearly, only a longitudinal follow-up of these chil-
dren could serve to answer this question.
The observed SES differences in children’s cortisol

levels could be due to the school environments. A study
performed by Tennes and Kreye (1985) on children’s
adrenocortical responses to classroom activities reported
that in second graders, cortisol levels are influenced by
social interactions with peers and teachers at school. In our
study, however, children from all ages were tested in the
same school; significant SES differences still emerged as
a function of age in medium-SES children. This would
suggest that if school environment plays a significant role
in cortisol differences as a function of SES, its impact is
concomitant with other environmental variables associated

Figure 1. Morning basal cortisol levels ($g/dL % SEM) in
children aged 6, 8, and 10 years and with low, medium, and high
socioeconomic status (SES). **Significantly different from high
SES. #All between-group differences significant.

Figure 2. Correlation between mother’s score on the depressive
subscale of the Derogatis Stress Profile and child’s cortisol level.

978 S.J. Lupien et alBIOL PSYCHIATRY
2000;48:976–980
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6 à 12 ans :   
Très sensible au milieu familial

-Enfants très proches des parents

-Ce sont les parents qui peuvent 
moduler le SPIN chez l’enfant
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Développement du cerveau et réponse de stress

FrontalFrontal
Frontal
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Les parents-paravents

Frontal
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Stress des parents

Lupien et al., 2000

Plus les parents sont stressés et 
déprimés, plus leur enfant produit des 
taux élevés d’hormones de stress

differences at each age. At both ages 6 and 8, children with
high SES presented significantly lower cortisol levels than
did children with low and medium SES. At age 10,
medium-SES children presented cortisol levels between
that of low- and high-SES children (all p ! .01), suggest-
ing that the socioeconomic gradient of SES as a function
of stress hormone levels appears between the age of 8 and
10.
Mothers did not differ on the 11 subscales of the DSP as

a function of SES. Partial correlations between the scores
obtained by the mothers on the 11 subscales and their
child’s cortisol levels were performed using child’s age as
a covariate (to control for a possible effect of child’s age
on mother’s DSP scores) and a Bonferonni correction
leading to an a priori significance level of p ! .005. The
only correlation coefficient that reached significance was
that between the depressive score of the mother on the
DSP and her child’s cortisol levels (r " .22, p " .004),
showing that the higher the score of the mother on the DSP
depression subscale, the higher the cortisol levels of her
child (Figure 2). To assess whether family income (as a
marker of SES) had any impact on the significant associ-
ation between the mother’s depressive score and her
child’s cortisol levels, we performed bivariate as well as
partial correlations using family income in the model.
First, we showed that family income correlated negatively
with both mother’s depressive score (r " #.25, p ".001)
and child’s cortisol levels (r " #.31, p " .001), suggest-
ing that family income is also a significant predictor for
both mother’s depressive score and child’s cortisol levels.
Second, we showed that when income was partialled out
of the association between mother’s depression and child’s
cortisol levels, the correlation decreased from .22 to .148
(p " .08). This later result suggests that although family

income has an impact on the association between mother’s
depressive score and her child’s cortisol levels, it is not the
only factor explaining this relationship.

Discussion
In our study, we report for the first time significant
differences in stress hormones as a function of SES in
children from an urban area, and we show that these
differences gradually develop over time, with the largest
SES differences appearing around the age of 10. Another
study measured salivary cortisol levels in children from
different social environments (Flinn and England 1997),
and this study was undertaken in a rural Dominican
village. Flinn and England (1997) and Flinn (1999) re-
ported that children living in stable family environments
had significantly lower cortisol levels than children living
in unstable environments. Our results extend Flinn’s data
and show that SES differences occur in children from
urban areas and that these differences develop over time.
Given that our study was cross-sectional rather than
longitudinal, one cannot predict whether duration of pov-
erty is significantly related to hypersecretion of glucocor-
ticoids in children or to risk for psychopathology later in
life. Clearly, only a longitudinal follow-up of these chil-
dren could serve to answer this question.
The observed SES differences in children’s cortisol

levels could be due to the school environments. A study
performed by Tennes and Kreye (1985) on children’s
adrenocortical responses to classroom activities reported
that in second graders, cortisol levels are influenced by
social interactions with peers and teachers at school. In our
study, however, children from all ages were tested in the
same school; significant SES differences still emerged as
a function of age in medium-SES children. This would
suggest that if school environment plays a significant role
in cortisol differences as a function of SES, its impact is
concomitant with other environmental variables associated

Figure 1. Morning basal cortisol levels ($g/dL % SEM) in
children aged 6, 8, and 10 years and with low, medium, and high
socioeconomic status (SES). **Significantly different from high
SES. #All between-group differences significant.

Figure 2. Correlation between mother’s score on the depressive
subscale of the Derogatis Stress Profile and child’s cortisol level.
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6 à 12 ans :   
Très sensible au milieu familial
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Conflits familiaux Désaccords entre parents sur la 
manière d’éduquer les enfants 
associés avec augmentation des 
hormones de stress chez l’enfant 

Ce cortisol élevé est aussi associé 
avec développement d’une 
insécurité émotionnelle

Koss et al., 2013

6 à 12 ans :   
Très sensible au milieu familial
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6 à 12 ans :   
Très sensible au milieu scolaire

Mesure le niveau d’épuisement 
professionnel chez les professeurs 
d’écoles élémentaires 

Plus le professeur montre des 
signes d’épuisement professionnel, 
plus les élèves de sa propre classe 
montrent des concentrations 
élevées d’hormones de stress

Oberle et al., 2016
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12 à 18 ans :  
Très sensible au milieu social

-Amis plus importants que parents

-Ce sont les amis qui peuvent  
moduler le SPIN chez 
l’adolescent

-On expérimente les premiers 
effets de la hierarchie sociale sur 
le stress
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Le pouvoir des amis
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La popularité est plus 
importante que la richesse!
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Lupien et al., 2001

12 à 18 ans :  
Très sensible au milieu social



Le pouvoir de la popularité

École Sport Style

STRESS STRESS

STRESS

STRESS

West et al., 2010

12 à 18 ans :  
Très sensible au milieu social



Intimidation
Physique Verbale Sociale

Pire chez filles subissant de l’intimidation verbale
Vaillancourt et al., 2008

Concentrations anormalement basses d’hormones de stress chez 
adolescents intimidés Ouellet-Morin et al., 2011

12 à 18 ans :  
Très sensible au milieu social
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Popularité et intimidation

Compte tenu des effets des types de hierarchie sociale chez les 
adolescents et des impacts de l’intimidation....

Un bon truc pour aider les ados est de leur permettre de changer de 
statut social en fonction de différents groupes auxquels ils participent
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Les moments 
importants : 

LES PÉRIODES DE 
TRANSITION



Les moments importants :  
Périodes de transition

Transitions de vie

Divorce/nouveau 
conjoint

Déménagement

Transition scolaire

Nouvelle école/niveau

Fin vacances été Hormones stressCINÉ
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Éléments indirects 
de solution



1.  Diminuer la sensibilité à l’anxiété
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1.  Diminuer la sensibilité à l’anxiété

Pourquoi tout ce stress à 
propos du stress ?

État anxieux qui apparaît  
suite à l’activation de la 

réponse de stress
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Les préconceptions du stress

Le stress… c’est

Négatif Positif
Hormones de 

stress
Hormones de 

stress

État anxieux
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Les préconceptions du stress
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Les préconceptions du stress



-Il faut absolument aider les jeunes à  
cesser d’avoir peur du stress

Que dites-vous à vos jeunes en classe quand 
vous parlez de stress ?
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Les 4 effets positifs du stress

1. Le stress donne de l’énergie
Oublié de remettre le travail de session

STRESS !
Énergie pour la nuit pour le terminer 

2. Le stress augmente la vigilance
De retour tard le soir d’une fête d’amis

Seule sur la rue…
STRESS !

Augmentation de la vigilance; détection de danger
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Les 4 effets positifs du stress

4. Le stress diminue la douleur

Analgésie induite par le stress
STRESS !

Permet de performer sans se soucier de la douleur

3. Le stress augmente la force physique

Histoires de forces physiques décuplées en stress aigu
STRESS !

Augmentation de la force physique : Mode combat
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Cela vaut la peine d’apprendre cela aux 
jeunes et aux adolescents

Aujourd’hui plus que jamais !
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Instagram :  

Mon_Stress_et_Moi





2.  Apprendre aux jeunes à ‘bien stresser’



Mais pour profiter de la réponse de stress et de ses 
avantages, il faut 'apprendre à stresser'.   

Apprendre à stresser, c'est accepter les 4 choses suivantes. 
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1. Pour bien stresser, il faut accepter d’être alarmé

Ce n’est PAS parce qu’on a une réponse de stress NORMALE avant 
un examen qu’on va mourir.

Cette réponse de stress nous alarme qu’il y a une menace.
Mais on est capable de négocier cette menace

Une alarme de feu qui part ne veut PAS dire qu’il y a le feu.
Cela veut dire qu’on doit porter attention à ce qui se passe

2. Pour bien stresser, il ne faut pas paniquer devant la 
menace
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À rappeler aux jeunes !
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3. Pour bien stresser, c’est pratique de voir la situation    
comme un défi

Dé
fi

Stress

Pe
rf

or
m
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ce

On a l’énergie 
pour changer 
des choses


On trouve des 
solutions 
originales

On est trop

fatigué pour 

changer des


choses


Notre pensée

est rigide

Point

de 


résistance
 ‘Le stress, c’est le 
noeud que tu as dans 

ton ventre’

‘Le stress, ce sont les 
papillons que tu as 

dans ton ventre’
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À rappeler aux jeunes !

‘Ceci n’est pas un stress, c’est un défi !’

‘Ceci n’est pas un stress, c’est un défi !’

‘Ceci n’est pas un stress, c’est un défi !’
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4. Pour bien stresser, il faut accepter l’échec

L’erreur est nécessaire à l’apprentissage

Un cerveau qui ne fait pas d’erreurs 
ne peut PAS apprendre
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Message aux jeunes !
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Comment contrôler les effets du stress sur la 
performance et le bien-être des jeunes ?

Deux autres facteurs à prendre en considération



Résistance au stress

Faible résistance 
au stress

Forte résistance 
au stress

Moins sensibles à la menacePersonnalité anxieuse
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Résonance de stress

ST
RE
SS

Hormones de stress

OBSERVE

Hormones de stress
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La clé : l’adaptation



Créer des activités à l’école qui auront pour 
effet de faire diminuer les hormones de 

stress : Formation Déstresse et Progresse

Chanter Bouger Rire

S’entourer Aider Zoothérapie



https://www.stresshumain.ca/le-stress/questionnaire-cine-2020/





www.stresshumain.ca







www.sonialupien.com
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