Gestion du stress

Rentrée pédagogique doctorant.e.s de l'Université de Poitiers - 21 & 22 janvier 2021

odnodaeds

ﬂ
!HIE

Universiteé
de Poitiers

Pole recherche et Innovation - Université de Poitiers
Gilles BAUBE



Aocdards

g 1431 E

Universiteé
dePoitiers

Comment allez-vous ce matin ? Et ces temps-ci dans votre these??

Gestion du stress
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Gestion du stress

Stress test
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Crash test
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Personne stressée
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Comprendre le stress

Manifestations, Causes, Conséquences

Geérer le stress

Identifier & mobiliser nos ressources



Gestion du stress

Définition

C'est un Canadien, Hans Selye, physiologiste, qui a démontré
l'existence du stress comme - Mode de I'éponse
général d'un organisme vivant face a

des agressions exterieures" dans les années
1930.

Le mot vient du francais "estrece", étroit, et du latin
stringere (tendre, tension, ou serrer).

Outre-atlantique il est devenu stress (Hans Selye, The stress
of life', 1956).
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Le stress, un syndrome général d’adaptation ...

YOO CAN FIGHT ..
ME UM FLIGHT!.. Or FREEZE

.. une réponse naturelle utile - et efficace - face au danger.
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YoOL CAN FIGHT..

~ ME UM FLIGHT ..
‘s ™ 3}
3 | AN X t . .
s S \ That is the question !
N\ 1o ..
o . °. o ’

Le stress,

reste-t-il une réponse
adaptée

aujourd’hui, au travail ?
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@ P Amygdale ’ Hypothalamus % Hippocampe
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Notre perception du stress active
la sécrétion d’hormone du systeme

SYMPATHIQUE A )
Adrenaline

L 8

Cortisol
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Cela mobilise beaucoup d'énergie Cela nous épuise
en peu de temps
On peut « fight » ou « flight » plus .. et blogue notre systeme para
vite, plus haut, plus loin sympathique (- d’hormones

agreables) :

Accélere notre rythme cardiague dopamine, ocytocine, sérotonine,
Notre tension artérielle responsables du plaisir, du bien
Augmente notre vigilance étre, du repos



Systeme
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Il s'agit alors de savoir maintenir
notre stress a sa bonne place.

Au travail, ni trop, ni trop peu.

A la maison...
On fait ce qu'on veut.

BORE OUT BURN OUT

14



2 types de
stress :

Stress
chronigue +

Gestion du stress

Stress chronique
Relations difficiles, taches peu
appréciées / reconnues, conditions
de travail dégradées, manque de
visibilité

—> anxiéte, épuisement,
agressivité, burn out, pathologies
légeres

Stress normal

Reunion importante, prise de
parole en public, entretien
d‘évaluation, négociation
importante.

— inquiétude, mise en alerte,
trac, peurs, réactivité

odaetadn
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Stress grave
Harcelement, greves, plans sociaux,
accusations. Travail/taches
inadapté(es) pour la personne.

— pathologies graves (cancer),
dépression, suicide

Stress aigu
Remise en cause tres forte,
humiliation, changement important,
négociation tres difficile.

— anxiété/angoisse, fatigue, perte de
sommeil, irritabilité, cynisme,
agressivité

15

- Intensite +
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Qu'est-ce qui nous stresse ? Quels sont nos facteurs stressants ?

TTENTES DES AUTRES  LE MANQUE D’HORIZON
L"ABSCEMCE DE PERSPECTIVE

LES FORMATIONS OBLIGATOIRES ~ ATTEN !
PEURDUFUTURE  wr py))5 PRENDRE L'APERO

LA PEUR D'ECHEC

LES COMPTE-RENDL

DEADLINE HE FAS AVANCER ASSEZ VITE LA VIE PRECAIRE
MO ABSEMCE DE RESULTATS

L'ENVIEDE BIEN FAIRE  ATTEINDRE  RELATION AVEC ENCADRANTS

PARLER FACE A UN PUBLIC  RELATIONNEL
ENSEIGNEMENT /s NCEE DU PROJET

PEU DE TEMPS
DECEPTION A MASSE D'INFORMATIO o —
INMCERTITUDES . Sek bR s COMPETITIOM
LA THESE RECHERCHE PARTAGE VIE PRIVEE/THESE ~ ESpacEs PEUR DE MAL FAIRE
FONCTIONNENT
GESTION DU TEMPS PRO-PERSO SIMUATION AMAMCIERE
COMTRE TEMFS ) MALVALS ENCADREMENT T
LES MAUVAIS RESULTATS MPERATIE LES AUTRES - - APPAREILS
S - INCERTITUDE gTRE PRESENTATION ORALE PEURE , ocnr e A
LES ATTEMWTES LA PRESSION

INFIMIS LFSCEIETEDEDEHHIH MANQUE COVID TEMF’S DEADLINES

ermee MANQUE DE TEMPS "o

ES COLLEGUES DECEY PEUR DE L'ECHEC P& L'HAUTEUR -

PEUR DE TEMPS ., LE FUTUR LECHEC
L'ECHEC
LE TET&E;E AVENIR TROP DE CONTRAINTES
ACTUELLE  pcENCE DE TEMPS

REGARD DES AUTRES
TEMPS PRESSION

Ll prE LE MANQUE D
- NSERTION PROFESSIONNELLE LERELATIONNEL LERETARD \ypppyys
LA MEDIOCRITE  pERTE DE TEMPS . BIODIVERSITE
RAPIDITE DU QUOTIDIEN  Erpe pOCTORANTE ET JEUNE MAMAN L L
LES DEUX ETRE DECEVANT OBIECTIFS
BLOQUAGE DANS LA REDACTION  TROUVER DU TRAVAIL
FERFORMANT | 1NCONNU (COVID)  COMMUNICATION ORALE MAMQUES DE TEMPS
PROFESSIONNELLE LE JUGEMENT DES AUTRES Sl B B ECRIRE LA THESE  pag ng RESULTATS
LE TEMPS QUI PASSE TROP VITE  TINANCEMENT FEUR DE DECEVOIR LITTERATURE
REGARD DES ENCADRANTS
16

IMAGIMER LA MASSE DE TRAVAIL

LES QUESTIONS D'ARGENT LETEMPS QUI SENFUIT
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L'y a un grand nombre de facteurs stressants dicrents

Rythme de vie moderne, horaires, pression des résultats, problemes graves (santé, professionnels), etc.

Nous sommes tous différents et nous réagissons différemment aux événements :

- Faible ou forte estime de soi
- Enjeux réels ou ressentis importants
- Aisance devant tel ou tel type de tache

Et au labo:

- Syndrome de l'imposteur des jeunes (ou moins jeunes) chercheurs
- Compétition exacerbée
- Faible maitrise de l'environnement humain et institutionnel
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Panique

Coleres, énervements, cris
Envie de tout lacher, tout casser
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Comment le reconnaitre au bureau ?

Tics,
Gestes d'agacement, d'inquiétude

Consommation excessive de café (ou de
produits sucrés)

-> avec effets de boule de neige

19
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Comment le reconnaitre au bureau ?

Abattement

Perte d'énergie (et de sommeil)
Procrastination excessive
Incapacité a décider

Difficulté a se concentrer
Sentiment de tourner en rond
De ne pas avancer
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Comment le reconnaitre au bureau ?

Isolement, résignation

Perte de confiance en soi,
Envie de Sisoler

Perte de sens et de golit pour les choses
Pour les relations

21
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Comment le reconnaitre au bureau ?

Irritabilité

Facilité a s'emporter
Reactions a fleur de peau

Pour les managers, risque de
harceler, maltraiter les membres
de son staff, les dénigrer, les
humilier
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Comment le reconnaitre au bureau ?
Py
Troubles physiques

Maux de dos

Maux de ventre, digestion difficile
Sommeil inégal

Autres maux physiques
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Comprendre le stress

Manifestations, Causes, Conséquences

Gérer le stress

Identifier & mobiliser nos ressources
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Comment gérer (faire avec) le stress ? Quelles sont nos ressources ?

Gestion du stress

DISCUTER AVEC DES AMIS LE CALME
MA PETITE AMIE ~ VACANCE
DECONECTION LABIERE crpmp cpopt

SE FROMENER - LES INTERACTIONS f:}HE":LHE?UTE UD-'ITEHD;EI IE_LEEEE. (AT NETFLIX&CHILL LELENSOCIAL .
A HA
MUSIC FIAND POUR SE CALMER - A

ECOUTER DU BON GROS METAL -
PROCHES LOISIRS  RATIONALISER | ECOUTER DE LA MUSIQUE

LES COLLEGUES
LN COMGE AVEC FAMILLE ALLER AUMUSEE B i FAMILLE ET AMIS

| VOIR SES AMIS
COLLEGUES/AMIS Lamer MUSIC  JEUX sORTIR VOIRSESAMIS ., oor LE SALAIRE

COPINE
nager EURVIDED .pmure  couture mature MUSIQUE VACANCES FHTHES

SPERT AR iaroin MEDITATION SEXE FAIRE DU SPORT | o NATURE
ES GROSSES TETES LECTURE vovacer
FAIRE RIRE LES GENS DR CINEMA YOGA BAR

LAMUSIQUE peconnexion CALN JEUXVIDEOS DORMIR LES COPAINS (EN VISIO]

SOLEIL  goREE IGAG RELATIONS SOCIALES LES SORTIES APRES 18H priere LE PLEIN AIR
ENCOURAGEMENTS JOUER DU BON GROS METAL REDDIT A MAMAN ™v
L'APERD  poMPIER AMI-ES LES CORAINE IARDINAGE
F'In'!'.HCI COCIALISER

R M cERpps oo SOUTIENS - SOCIALISER ¢ ppggy LAMUSIQUELES BALADES | ¢ syNDICALISME

r‘-"HH-\.HEHPIED - > abhiES SEE F'H_I:M::HES P:”"\-I_ I_E EDHHEIL
COHERENCE CARDIAQUE Sl 2 le e R o B
DISCUTER AVEC SES ENCADRANTS VOIR MES AMIS
MOURRITURE SERIE

ENTOURAGE

JEUX ViDEQS LE RHUM

VOIR DES AMIS
FAIRE A MANGER
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Prendre SOIN de Soi,

De son corps et de sa téte,
Prendre du temps pour soi

Pour se r’égénél’er

EqUilibre de vie
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Notre sentiment de bien étre active la
sécretion dhormone du systeme

PARA SYMPATHIQUE _
Dopamine

—|_. Sérotonine

Ocytocine



Gestion du stress

Strateégie de fuite, d'évitement

Stratégie automatique, inconsciente

Parfois dans l'exces

Parfois nocive pour le corps (alcool,
tabac, drogues ...) ou produits trop sucrés
ou excitants (café ..)

Exces de nourriture ou d'absence de se
nourrir

doelachs

Universite
de Poitiers

Stratégie de ressourcement

e

Stratégie consciente

Mesurée, modérée,
Adaptee

Effets bénefiques a court ou long terme
Pas d'effets déléteres a long terme

Sport, camarades, arts, nature,
meditation, autres

28
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Sl y a une solution,

pourquoi singuiéter ?

Sl n'y a pas de solution,

pourquoi s’inguiéter ?

Dalal Lama

29
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Que la force me soit donnée
de supporter ce qui ne peut étre change,

le courage de changer
ce qui peut l'étre,

Et la sagesse de faire la différence
entre les deux.

Mavrc Aureéle
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Agir sur le
Nous avons souvent, systéme +
mais pas toujours, Je n'agis pas sur moi Jagis sur moi
i Jagis sur le systeme Jagis sur le systeme
une certaine
JE REAGIS JAGIS
possibilité pour agir.
Agir sur soi +
Je n'agis pas sur moi Jagis sur moi
Je n'agis pas sur le Je n'agis pas sur le
systeme systeme
JESUBIS JEMADAPTE

31
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ETRE ZEN, EN QUOI CA CONSISTE ?

 Etre a I'équilibre sur le plan
émotionnel

* Faire de la place a nos émotions
positives

 Avoir du recul sur ce qui nous
arrive

« Répondre plutét que réagir

32
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1-
ETRE ZEN. EN QUOI CA CONSISTE ? Ok, mais plus facile

a dire qu'a faire !

« Etre a I'équilibre sur le plan
émotionnel 2

* Faire de la place a nos émotions
positives Comme tout, ca peut
sapprendre !

* Avoir du recul sur ce qui nous
arrive

» Répondre plutét que réagir

33
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Faire la différence entre
la pensée positive & la psychologie positive
Une injonction d'aller bien ;é Un champ d'étude de la psychologie
M. Csikszentmihalyi R. Shankland D. Servan-Schreiber |. Kotsou

Psychologue Enseignante - Medecin, psychiatre, Ecrivain, chercheur
chercheuse neurologue 34
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Et au labo ?

Compétition ou
coopération ?

Confiance ou
defiance ?

Authenticité ou
dissimulation ?

doelachs
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Quel systéme ?

Quel climat ?

Quelles relations ?
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En parler

partager, parler, sortir de la solitude, de
la culpabilité, de la peur de déecevoir

Etre, grandir

ISSUE DE SECOURS En expérience, en sagesse, en prise de

recul, en résilience, en bienveillance vers
SOl

Mais aussi en connaissance de soi, de ce
qu'on veut, ce qu'on accepte et ce qu'on ne
veut pas, n'accepte pas

36
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En parler

partager, parler, sortir de la solitude, de la culpabilité, de la peur de décevoir

Service Service
CTORA caccompa- Universitaire
DOCTORALE gnement des :
doctorant.e.s de sante
\_ ) \_ * _ y

gilles.baube@univ-poitiers.fr infirmiers@univ-poitiers.fr

37
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Its not stress that kills us, it is our
reaction to it.

""n'. ") .\:‘ I
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