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LES INGRÉDIENTS DU STRESS

MENACE SENTIMENT

CONTRÔLE FAIBLE Vous sentez que vous n’avez aucun ou très peu 
de contrôle sur la situation.

IMPRÉVISIBILITÉ
Quelque chose de complètement inattendu se 
produit ou encore, vous ne pouvez pas savoir à 
l’avance ce qui se produira.

NOUVEAUTÉ Quelque chose de nouveau que vous n’avez 
jamais expérimenté se produit.

ÉGO MENACÉ Vos compétences et votre égo sont mis à 
l’épreuve. On doute de vos capacités.

Source : Centre d’études sur le stress humain : 

https://stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress/


