Modele intégrateur Aide-mémoire de Papplication
Adaptation du Cycle réactionnel des co“cepts CIéS D&P et s&c

original de Masse et Provencher 2002

Bien-étre
Calme
: temporaire
4. Stratégie d’adaptation a long terme :
Trouverdes solutions aux ingrédients '
de stréss 1. Ingrédients déclencheurs de-stress
v' 8 !solution... . ]
v /P :solution. .. Sens du contréle faible
v/ 1z solution.. 5 ~ Controle faible
/N :solution Personnalité menacée
I Imprévisibilité
3. Stratégies a court terme pour arréter mprévisibilité Nouveauté
la réponse de stress et se calmer N »
v Arréter de percevoir lamenace ouveaute &,0 menacé
~ (ex. s’éloigner, se changer lesidées...)
v( "\ Arréter ou diminuer la production decortisol
'(ex.drespirat_ion; nommer et exprimer; rire; 2 Indicateurs de stress
rérdre service...) (pensées, réactions physiques,
v" ‘Liquider I'énergie accumulée comportements L.
(ex. marcher, danser, jardiner, faire du P ) Stratégies
sport...) court terme

Cycle d’amélioration continue : les réactions diminuent en fréquence eten Cycle vicieux: lesréactions augmentent en
intensité (résilience) fréequence et en intensiteé (stress chronique)
9. Soutien social : 5. Pression sociale
Soutien émotionnel, informationnel ou __l_ Comportements ou commentaires de I'entourage
instrumental recu de la part de I'entourage qui peuvent activer les ingrédients du stress
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