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Mot de bienvenue

• Denise Soucy, directrice générale de l’APSAM



Directives et déroulement

Questions : 
• Par écrit
• Dans la section « Questions & réponses »
• Certaines répondues à la fin, selon le 

temps disponible



Conférencière

• Mélissa Martin, Ph.D., 
psychologue



Objectifs

• Expliquer les grands principes du stress 
• Comprendre les différences individuelles dans les 

réactions face à la pandémie
• Reconnaître les manifestations du stress
• Identifier ses stresseurs
• Présenter les 3 étapes pour gérer le stress



Qu’est-ce que le stress?





Combattre

Fuir

Définition 

COMBATTRE

FUIR



Quelle situation vous stresse le plus 
au travail? 
1. Vous devez composer avec une 

clientèle ou des employés en 
détresse ou irritables

2. Vous devez vous adapter aux 
mesures qui changent rapidement 
sans savoir ce qui s’en vient à 
l’avance

3. Vous avez de nouvelles tâches et 
responsabilités au travail

4. Vous sentez que vous n’êtes pas à la 
hauteur dans ce qu’on vous 
demande au travail



La recette du STRESS : CINÉ
1. Vous devez composer avec une 

clientèle ou des employés en 
détresse ou irritables

2. Vous devez vous adapter aux 
mesures qui changent rapidement 
sans savoir ce qui s’en vient à 
l’avance

3. Vous avez de nouvelles tâches et 
responsabilités au travail

4. Vous sentez que vous n’êtes pas à la 
hauteur dans ce qu’on vous 
demande au travail

1. Contrôle faible

2. Imprévisibilité

3. Nouveauté

4. Égo menacé
Référence : Sonia Lupien , Ph.D.



La COVID-19 est un stresseur universel

• Perturbe les activités quotidiennes, le travail, les 
loisirs

• Demande une constante adaptation, car les 
consignes changent, on négocie avec de nouvelles 
tâches

• Diminue l’accès au soutien social
• Engendre une exposition au stress des autres 



Qui a le plus de chance de survivre?



Le stress c’est utile!
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On ne stresse pas tous pareil…
Les différences individuelles face à un stresseur



Votre type de personnalité 

1. J’ai tendance à 
ressasser le passé 

2. J’ai tendance à 
m’inquiéter du futur

3. Quand il y a un 
problème au travail, 
je trouve des 
solutions 

1. Attention à la rumination

2. Attention aux inquiétudes

3. Bonnes capacités de 
résolution de problèmes 
orientées dans le présent



Avez-vous une personnalité résistante au 
stress?
1. Percevoir les problèmes comme des défis à 

relever
2. Se sentir en contrôle
3. Être engagé : avoir des buts



Votre verre d’eau est-il plein? 



C’est une question d’équilibre

Stresseurs Ressources



C’est une question d’équilibre

Stresseurs Ressources



Négocier son stress



Les étapes pour négocier un stresseur

1. Reconnaître 
le stress

2. Calmer son 
corps

3. Identifier le 
stresseur et le 

décortiquer



Étape 1. Reconnaître les 
manifestations du stress



Manifestations physiologiques du stress

Source : Image adaptée 
par S. Geoffrion, 
S. Bond et A. Marchand



Autres exemples de manifestations du stress

Émotif : 
Anxiété, irritabilité, colère

Cognitif : 
Difficulté à se concentrer ou à prendre des 

décisions, oublis

Comportemental : 
Isolement, conflits interpersonnels, baisse de 

productivité ou de créativité, absentéisme, 
surconsommation d’alcool, drogues ou 

médicaments

Physique :
Fatigue, insomnie, maux de tête, perte ou gain 

de poids, problèmes gastriques, douleurs

Manifestations



Le stress chronique nous amène à…

• Devenir plus anxieux
• Devenir épuisé, déprimé



Mes manifestations de stress 

TOP 3



À surveiller pour votre top 3…ou top 10!

• Durée des manifestations de stress
• Ex. : Depuis mars 2020...depuis novembre 2020?

• Intensité depuis le début de la pandémie
• Ex. : Je dors mal 1 nuit par semaine vs Je dors mal à toutes 

les nuits
• Interférence avec le fonctionnement ou souffrance



Et si ça va pas si pire que ça?

• Autosurveillance : 
• Continuez l’autodépistage
• Demandez-vous 1 fois par semaine : Comment ça va 

vraiment?



Étape 2. Calmer son corps



La technique no. 1 : Respiration abdominale

RESPIRELAX



Étape 3. Identifier le 
stresseur et le décortiquer



Quoi faire? Décortiquer votre stresseur

X X XEmployé + COVID

Source: Décortiquer son stress, un ingrédient à la fois (Centre d’étude sur le stress humain)

https://www.stresshumain.ca/covid-19-deconstruire-stress/


Négocier le stresseur
• Que puis-je faire dans cette situation pour : 

• Augmenter mon impression de contrôle?
• Diminuer son imprévisibilité?
• Diminuer sa nouveauté?
• Restaurer mon égo? 

• Trouver des solutions… S’assurer d’avoir l’impression que le plan va 
fonctionner 

• Si plusieurs stresseurs : prioriser



SPT en milieu d travail | Module 5 : Les meilleures pratiques

The iSMART app (which stands for Stress Monitoring Assessment and 
Resolution Technologies)

Voir le site suivant : https://centreaxel.com/en/projects/ismart-en/

Une app pour vous aider à déconstruire votre stress

https://centreaxel.com/en/projects/ismart-en/


Exercice de réflexion



Références 

https://www.stresshumain.ca/
https://www.inspq.qc.ca/covid-19/sondages-attitudes-comportements-quebecois/sante-mentale-janvier-2021
https://www.apsam.com/theme/risques-biologiques/covid-19-coronavirus/sante-psychologique


Ressources d’aide (exemples)
• Programme de pairs aidants ou de délégués sociaux, si disponible dans le milieu 

de travail
• Programme d’aide aux employés (PAE)
• Médecin
• Psychologue ou psychothérapeute. Pour faciliter le repérage d’une ressource, 

consultez l’Ordre des psychologues du Québec via le 514 738-1223 ou le site 
internet ordrepsy.qc.ca/accueil

• Ligne Info-Social 811
• Ligne québécoise de prévention du suicide au 1 866 APPELLE (1 866 277-3553) 

ou les sites Internet Suicide.ca et Commentparlerdusuicide.com

https://www.ordrepsy.qc.ca/accueil
https://www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811/
https://suicide.ca/
https://commentparlerdusuicide.com/


Période de questions



Mot de la fin 
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