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CE QUI SE PASSE DANS LE
CERVEAU

QUAND ON STRESSE _

e

Sous pression, e Ce changement est automatique, en 4 phases.
le cerveau change de mode e [’impact sur les décisions est immédiat.

Mode alerte

Le cerveau détecte un danger réel ou percu.

- Alerte immédiate, automatique
- Réaction parfois excessive

Cause : Situation stressante.

Zone : Amygdale

Hypothalamus ]
Hypophyse

Mode action

Glandes ® Le cerveau passe a I'action !
4 Il libere 'adrénaline : tension musculaire.
Surrenales Il libéere le cortisol : alerte maintenue.

Conséquence : Le corps change.
Se battre, fuir... ou se figer.

Zone : L’'axe du stress.
Hypothalamus + hypophyse +
surrénales




CE QUI SE PASSE DANS LE
CERVEAU

Mode survie

La survie passe au premier plan.
La stratégie est désactivée.

Conséquences:

- Difficulté a décider

- Pensée moins claire

- Réactions impulsives

Zone : Cortex préefrontal

4 Mode emotions

Le cerveau compare avec des expériences
passees et amplifie des souvenirs négatifs.

Conséquences :

- Augmentation du doute
- Perception subjective

- Mauvaise décision

Zone : Hippocampe

L corséauence JRRRR Yt o cécici

" Ie stress décide a votre place autrement ?

La solution n’est pas Ia ou vous pensez.

contourne ces mécanismes
liés au stress.
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