Documents de cours
Séance 1 — PSE - Le stress au quotidien

Document 1 : Le stress des Francais en hausse

Selon une étude, plus de la moitié des Francais (60%) ont éprouvé une augmentation de leur
niveau de stress au cours des six derniers mois. Un chiffre qui est encore plus important chez
les femmes (68%), mais aussi chez les jeunes de moins de 33 ans (66%). Parmi ces derniers, la
tranche d’age de 18 — 24 ans est d’ailleurs la plus exposée au stress (70%). La situation
sanitaire, mais aussi leur inquiétude face a leur avenir et celui de leurs enfants, ont été les
principaux facteurs de ce sentiment d’anxiété. Une anxiété qui va souvent de pair avec une

baisse de la qualité du sommeil...

Source : Homap.fr, Sandra Nicoletti, 10/02/2022

Document 2 : Les réactions face aux situations stressantes

Le mot stress désigne, de maniére générale, toute situation  réactions psychologiques et comportementales. Il sagit d*
vécue comme dangereuse pour notre équilibre personnel et phénomene normail et essentiel a notre survie. 4
qui semble difficile 3 éviter ou & supporter. Le terme stressest  Le stress peut néanmoins causer des dommages sur notre
souvent employé a tort sans une réelle analyse de la situation.  organisme si nos facultés d’adaptation sont dépass:
En réalité, le stress est une réponse face aux agressions phy-
siques ou chimiques de notre organisme. Le physiologiste

anglo-saxon Henry Seyle est le premier a avoir identifié le
stress. Aprés avoir étudié les réactions de I'organisme, il  exemple). La fréquence et I'intensité auxquelles vous &

leur a ensuite donné le nom de « syndrome général  soumis au stress peuvent vous amener & dépasser vos capa-
d’adaptation ». cités d'adaptation et vous rendre donc plus vulnérable.
Le stress se manifeste par une adaptation des systemes
physiologiques de régulation et de défense mais aussi des

un

Document 3 : La situation de Romain

Derniérement, Romain a passé des examens médicaux. Dans |'attente des résultats, il doit

consulter ce jour son médecin traitant a 9 heures. Avant ce rendez-vous, il doit gérer ses

trois jeunes enfants et les conduire a I'école. Il est tendu et montre des signes d'impatience
a leur égard. Aprés les avoir déposés a I'école, il prend la direction du cabinet médical.
La circulation est tres ralentie a I'entrée de la ville. Lorsqu'il arrive chez son médecin, il a
quarante-cing minutes de retard et est tres stressé.




Document 4 : Les principaux facteurs de stress dans la vie quotidienne
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phénomenes qui peuvent sembler insignifiants mais qui sont autant de sources éven-
ance (répartition des taches ménageres...), les petits tracas, I’environnement bruyant,
ionnels, la longueur du temps de transport.

ress ont pour origine de nombreux événements (des plus graves aux plus bénins) et

grouper en fonction de différents événements de la vie et sont en interaction permanente




