
2 

 
    AGENT STRESSEUR 

 
 
  

     Syndrome Général d’Adaptation 
        Ensemble des réponses de l’organisme, 
      invariables quel que soit l’agent stresseur  

 
 
       Réponse       Réponse    Réponse 
PHYSIOLOGIQUE     COMPORTEMENTALE                     COGNITIVE             
 
 
 

Favorisent le 
développement 
de l’athérome et 
la rupture de 
plaque  
 

���� INFARCTUS ! 

FUITE 
 

ou 
 

LUTTE 
 
���� Réponse brute, primaire  

Mise en 
disponibilité de 
l’énergie, 
préparation du 
corps pour la 
réponse 
comportementale 

Réponse pas 
toujours 
recevable. 
Nécessité 
d’affiner cette 
réponse par 
des stratégies 
cognitives 

Résultante de  : 
 
- VECU 
(ne pas pleurer, 
se maîtriser, 
se conformer au groupe…) 
 
- EXPERIENCE 
 
- APPRENTISSAGE  
OUTILS de GESTION du STRESS 

 
- Relaxation  
(respiration, sophrologie, 
hypnose, acupuncture…) 
- Activité physique 
- Sommeil 
- Alimentation équilibrée 
- Organisation de son 
temps 
- Thérapies Cognitives et 
Comportementales 
(positiver, développer 
l’estime de soi…) 
- Art thérapie  (musique, 
danse, rire, chant …) 
- Massages…  
- Qi Gong 
 

Stress non contrôlé  
= 

Adaptation non réussie 
 

Stress contrôlé  
= 

Adaptation réussie 
 

Si accumulation du 
stress non contrôlé 

= 
Maladies  

� Sécrétion d’ HORMONES +++ 
    (adrénaline, cortisol…) 
 
- Respiration accélérée 
- Transpiration 
- Perturbations du transit 
- Mise sous tension musculaire 
- Hypervigilance cérébrale 
 
 

          -    cœur accéléré 
 - ↑↑↑↑ pression artérielle  
 - ↑↑↑↑ sucre et graisses dans le 

   sang 
 - ↑↑↑↑ agrégation des plaquettes 
 - ↑↑↑↑ coagulation   
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COMPRENDRE LE STRESS 


