A ) W

-
=






Présentateur
Commentaires de présentation
https://cdn.pixabay.com/photo/2015/06/12/06/10/heart-806512_960_720.jpg 



Le stress: impossible a eliminer

« Apprendre a vivre avec le stress

» 2 types de strategies d'adaptations:
«1. Axeées sur les emotions

2. Axees sur le probleme (cognition)

Chacun interprete differemment le stress dong,
chacun doit trouver SA solution pour s'y
adapter

Cégep Edouard-Montpetit Département de Soins infirmiers
Marie-France Rémillard
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Dissequer le probleme pour le
comprendre

« ACTIVITE
« Nos outils:

« SPIN

A partir d’'un exemple donné en classe:
Dissequer ton stress (SPIN ton stress)
Reconstruire ton stress (RESPIN ton stress)
Plan B
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Ingredients du stress:

#Sens du controle faible
ePersonnalité menacee
elmprévisibilité

sNouveaute
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Deconstruire ton stress
SPIN ton stress

« Déconstruire les raisons pour lesquelles une situation te
stresse

 Quels sont les ingredients du stress qui sont impliques dans la
situation?

» Choisissons un exemple de situation stressante a laquelle tu
fais face regulierement

« Exemple: Presentation des medicaments au prof en stage, pour
verifications.

Cégep Edouard-Montpetit Département de Soins infirmiers
Marie-France Rémillard



Présentateur
Commentaires de présentation
http://static.skynetblogs.be/media/215086/302_autorisation_de_construire.jpg



Présentation des Rx au prof en stage

Ces elements sont-ils impliquées?
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Reconstruire ton stress
RESPIN ton stress

—
==
»

« Que puis-je faire pour augmenter mon sens de controle sur
cette situation?

» Que puis-je faire pour diminuer la menace a ma
personnalite?

» Que puis-je faire pour diminuer l'imprevisibilite de la
situation?

« Que puis-je faire pour diminuer le sens de nouveaute que je
vis dans la situation?
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Reconstruire ton stress (Exemple)

e S: Je peux organiser mon temps pour étre dans les premiéres étudiantes prétes le

matin et ainsi, ne pas perdre de temps a attendre quand le prof est avec les autres
étudiantes.

e P: Je peux parler avec mon prof de mon stress de ne pas lui déplaire et de |a
crainte qu’elle me mette une moins bonne note si je n‘ai pas la bonne réponse

e |: Je note les questions qu’elle me pose et lors de ma préparation du matin, je
dirige mes recherches afin d'étre en mesure d'y repondre.

e N: Je commence par chercher tous les nouveaux médicaments en me guidant
avec les questions habituelles du prof.
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IMPORTANT!

e Chacun interprete differemment le stress donc; chacun
doit trouver SA solution pour s’y adapter

» TU dois trouver les solutions pour reconstruire ton
propre stress

«Si tu neutralises les ingredients du stress, ton corps va
arréter de produire la réponse au stress parce que ton
cerveau ne detectera plus la menace
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Pour garder le controle sur le stress

«Exemple:
e Echec a un examen de Soins Infirmiers

Cégep Edouard-Montpetit Département de Soins infirmiers
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A retenir

e La seule chose dont ton cerveau a besoin pour arréter la
reponse au stress, c'est une porte de sortie!

» Ton cerveau a besoin d'un plan B pour negocier avec un
stresseur

e Lorsque le cerveau a un plan B, il diminue le signal qui mene
a une reponse de stress et..... tu te sens beaucoup mieux!
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Journal de bord
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- Journal de bord de 1’étudiant -

CENTRE FOR STUDIES ON HUMAN STRESS
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Activite

*Page 13

e [dentifie des choses qui t'ont stressée cette semaine

« Pour chaque stresseur, identifie les éléements du SPIN et
ecrit la stratégie d’adaptation que tu as utilisee. A-t-elle
fonctionnee? Sinon; avais-tu un plan B? Quel etait-il?
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Atelier

Support social vs

Pression sociale
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- Bonne semaine:) -
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