
    

Gérer son stress  

Compétences émotionnelles – Réguler ses émotions et son stress 	 E2

E2.3

	 4 principaux savoirs et savoir-faire  

Savoir 1	 Connaître le stress

Savoir 2	 Connaître les stratégies de gestion du 
stress (ou stratégies de coping) efficaces

Savoir-faire 1	 Réduire ses réactions de stress par 
des stratégies centrées sur l’expérience 
émotionnelle

Savoir-faire 2	 Agir sur les stresseurs par des stratégies 
centrées sur le problème

Pour nous citer : Santé publique France. 
Gérer son stress (E2.3). Saint Maurice : 
Santé publique France. 2026 : 22 p.
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Définition opérationnelle : Pour gérer son stress, il est nécessaire de mieux comprendre le 
stress, de connaître les stratégies de gestion du stress (ou coping) efficaces, de réduire ses ré-
actions de stress par des stratégies centrées sur l’expérience émotionnelle, d’agir sur les événe-
ments stresseurs par des stratégies centrées sur le problème.

THÉORIE - L’essentiel à retenir

Définition conceptuelle  : Gérer son stress est la capacité à réduire ses propres réactions 
psychocorporelles de stress afin de ne pas être déstabilisé et de pouvoir disposer de toutes ses 
ressources pour fonctionner pleinement et poursuivre ses propres objectifs.  Au quotidien, cette 
compétence nécessite de maîtriser et de savoir utiliser différentes techniques efficaces de ges-
tion du stress, (Référentiel théorique, Santé publique France 2022, p 37). 

1. Connaître le stress
Le stress est une réponse psychologique et physiologique résultant d’une exposition à un stres-
seur interne ou externe. Il se produit lorsque les exigences (stresseurs) surpassent la perception 
qu’a l’individu de ses capacités d’adaptation. Cet état de tension a une visée adaptative, permettant 
à l’organisme de mobiliser les ressources nécessaires pour gérer les stresseurs et retrouver son 
équilibre (homéostasie). Il provoque des symptômes physiques, émotionnels, cognitifs, comporte-
mentaux et sociaux.
Même si le stress et les émotions ont des 
similarités, les deux sont souvent traités de 
façon distincte (dans la littérature). Plusieurs 
caractéristiques du stress ont conduit à cette 
distinction :

•	 Des manifestations diverses et complexes 
(émotionnelles, cognitives, physiologiques) avec 
une dimension biologique importante.

•	 L’absence de valence (agréable/désagréable) 
et l’importance de l’intensité : le stress est positif 
jusqu’à un certain seuil (stimulant), puis peut de-
venir nuisible s’il dépasse ce seuil (continuum). 

•	 L’importance des stresseurs, événements ou 
conditions déclencheurs du stress : évènements 
internes (Ex.  : Une pensée : « Je vais rater mon 
examen ») ou externes (Ex. : « Mon examen a lieu 
dans deux jours ») tels que perçu par l’individu.

2. Connaître les stratégies de gestion du stress (ou stratégie de coping) efficaces
Face à un stresseur, notre organisme met en place un ensemble de réponses spontanées de type 
combat, fuite ou paralysie. Ces réponses, qui permettent une mise en action rapide, étaient adap-
tées autrefois pour faire face aux dangers physiques présents dans l’environnement de nos ancêtres 
lointains. Aujourd’hui, ces réactions physiologiques peuvent générer de nombreux effets délétères 
sur la santé physique et mentale.  

Il est important de distinguer les stratégies actives et efficaces des stratégies passives et souvent 
inefficaces. Une stratégie est active lorsqu’elle est volontaire et qu’elle impacte le stresseur et/ou 
l’expérience émotionnelle de stress. Une stratégie est passive lorsqu’elle vise à éviter le stresseur 
et/ou l’expérience de stress.

Une stratégie de gestion du stress est considérée efficace si :
1. Elle a des effets bénéfiques sur les réactions de stress : diminution des ressentis et des réac-
tions physiologiques ;
2. Elle n’a pas d’effet négatif sur soi ni sur autrui : elle ne nuit à personne.
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2. Réduire ses réactions de stress par des stratégies centrées sur l’expérience 
émotionnelle
Ces stratégies efficaces visent à agir sur les réactions émotionnelles du stress. 

Nature de la stratégie 
selon la composante 
psychologique  

Différentes stratégies efficaces  

Stratégies 
émotionnelles

- Acceptation et écoute de l’expérience émotionnelle (stratégie de 
base) : accepter de ressentir son expérience interne (acceptation 
expérientielle, Cf. C1.1), reconnaître les indices psychocorporels du 
stress (émotions, sensations, pensées, …)
- Auto-soutien émotionnel : accueillir son expérience émotionnelle avec 
bienveillance, prendre soin de soi, s’encourager, se soutenir…
- Expression verbale de l’expérience émotionnelle : mettre en mot son 
expérience interne ressentie (utiliser un message-je dans le cadre d’une 
relation, cf. E2.1).

Stratégie 
cognitive

- Pleine attention (au monde externe et au monde interne) : diriger 
volontairement son attention sur l’expérience sensible présente, lors 
d’activités formelles et informelles (cf. C1.6).

Stratégies 
psychocorporelles

Ces stratégies sont particulièrement efficaces car elles permettent 
d’agir directement sur les réactions et ressentis corporels du stress. 
Elles peuvent prendre la forme d’exercices formels (activités structurées 
mises en œuvre de façon ponctuelle et volontaire) ou de pratiques 
informelles (intégrées dans la vie quotidienne). Parmi ces stratégies 
psychocorporelles, on peut distinguer (cf. E2.2) :
- Les exercices de relaxation
- Les exercices de respiration
- Les activités sensorielles de détente
- Les exercices d’activité physique

Tableau 1. Synthèse des stratégies efficaces centrées sur l’expérience émotionnelle

Les stratégies de gestion du stress sont généralement regroupées en deux grandes catégories : 

- les stratégies centrées sur l’expérience émotionnelle qui visent à agir sur les réactions du stress.

- les stratégies centrées sur le problème qui visent à agir sur le(s) évènement(s) stresseur(s).

De façon générale, les stratégies centrées sur le 
problème sont souvent efficaces sur les parties 
contrôlables du stresseur (celles sur lesquelles 
une action est possible). Les stratégies centrées 
sur l’expérience émotionnelle sont particulière-
ment utiles pour faire face aux dimensions incon-
trôlables du stresseur (aspect sur lesquels une 
action n’est pas possible). Soulignons que, le plus 
souvent, les situations stressantes comportent à la 

fois des aspects contrôlables et des aspects incon-
trôlables. Ce qui nécessite d’utiliser à la fois des 
stratégies centrées sur le problème et des straté-
gies centrées sur l’expérience émotionnelle. Il est 
recommandé de trouver et d’utiliser la stratégie 
qui est la plus adaptée à chaque dimension de la 
situation stressante (car une inadaptation entre 
l’analyse de la situation et la stratégie utilisée peut 
être un facteur de stress supplémentaire).
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4. Agir sur les stresseurs par des stratégies centrées sur le problème
Ces stratégies visent à agir sur les stresseurs (événements déclencheurs), sur les faits eux-mêmes et/ou 
sur les représentations que l’on a de ces stresseurs.

Nature de la stratégie 
selon la composante 
psychologique  

 Différentes stratégies efficaces  

Stratégie 
cognitive

- Réévaluation cognitive de la situation stressante : questionner la 
façon dont nous nous représentons la situation stressante. Si nos 
représentations ne correspondent pas aux faits, il est important de 
modifier ces interprétations biaisées ou inexactes (appelées distorsions 
cognitives) par des pensées plus conformes aux faits (démarche de 
restructuration cognitive).
En revanche si les stresseurs sont réellement présents, il est nécessaire 
de mettre en œuvre une stratégie de résolution de problème.

Stratégie 
comportementale et 
environnementale

- Résolution de problème : agir sur les événements déclencheurs 
(stresseurs) par des actions concrètes et efficaces (cf. C2.3&4 et S2.2).

Tableau 2. Synthèse des stratégies efficaces centrées sur le problème
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Principaux effets
Gérer son stress de façon efficace génère de nombreux bénéfices :

• �Le renforcement de l’équilibre émotionnel, du bien-être et de la capacité à atteindre ses buts 
personnels : une régulation optimale du stress favorise l’homéostasie psychologique qui agit 
directement sur l’état de bien-être et la santé globale (mentale et physique). 

• �L’amélioration de la qualité relationnelle et du développement de l’enfant (en ce qui concerne 
la gestion du stress des adultes en position d’éducation) : un stress chronique mal géré chez 
l’adulte a des conséquences négatives sur la qualité des relations, les pratiques éducatives, 
le climat relationnel et le développement de l’enfant. À l’inverse, des stratégies efficaces per-
mettent de créer des environnements éducatifs plus favorables aux apprentissages et à l’épa-
nouissement des enfants et des jeunes.

Principales conditions
Gérer son stress nécessite :

• �La maîtrise du mécanisme d’acceptation expérientielle : pour identifier son état de stress, 
il est nécessaire d’accepter et de ressentir son expérience interne (même désagréable), en 
mobilisant le mécanisme de défusion cognitive (cf. C1.1).

• �Un développement neuropsychologique et des compétences langagières : comme toutes 
capacités d’autorégulation, les enfants acquièrent progressivement ces capacités de ges-
tion du stress grâce à la maturation cérébrale (Ex. : cortex préfrontal), au développement des 
compétences langagières et à l’apprentissage.

• �Des adultes qui manifestent de l’empathie et répondent aux besoins physiologiques et psy-
chologiques de l’enfant : les enfants dépendent des adultes pour répondre à leurs besoins 
physiques et psychologiques. Une hétérorégulation basée sur l’empathie de l’adulte permet 
à l’enfant de développer progressivement son autorégulation émotionnelle et comporte-
mentale.

• �Des adultes modélisant une bonne gestion du stress : le développement de cette compé-
tence chez l’enfant dépend en grande partie de la manière dont les adultes accueillent et 
gèrent leur propre stress.
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EXEMPLES DE PRATIQUE – Développer la CPS 
(Adultes)   (Enfants et jeunes)

Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales : 
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 150 

Exemples d’activités pour développer la CPS 
Gérer son stress (E2.3) 

Adapter le type de soutien social à vos besoins 
(Extrait du Manuel de gestion du stress avec le CBSM (Cognitive Behavioral Stress Management), 

Aurélie Gauchet) 

Le soutien social peut aussi intervenir dans l'équation ÉVÉNEMENT -> ÉVALUATION -> ÉMOTION en 
atténuant ou réduisant l'ÉVALUATION. Par conséquent, en réduisant la réaction émotionnelle conséquente, 
le soutien social peut aider à atténuer les processus physiologiques ou les comportements inappropriés. 
« … » 

Comme pour le coping, si les types de soutien social sont adaptés à vos besoins, vous en tirerez le profit 
maximal. Cependant, lorsque le type de soutien social que quelqu'un vous apporte n'est pas adapté à vos 
besoins, ceci peut augmenter la détresse émotionnelle. 

Identifier vos besoins 

Exemple 1 - Une amie téléphone quotidiennement pour savoir si vous avez « besoin de parler ». Vous vous 
sentez débordée par la demande de travail, le traitement et les tâches ménagères. 
        Qu'offre votre amie ? 
        De quoi avez-vous besoin ? 

Exemple 2 - Vous avez décidé de commencer un traitement. Les membres de la famille continuent de vous 
envoyer quantité d'informations sur les choix qui vous sont ouverts, traitements alternatifs et nouvelles 
thérapies. 
        Qu'offrent-ils ? 
         De quoi avez-vous besoin ? 

Public :  ☒ Enfants
☒ Adolescents

 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ rituel/informelle
 

Objectif principal : Gérer son stress (E2.3) 

Savoirs et savoir-faire développés : 

☐ 1. Connaître le stress (au quotidien et en situation d’adversité
☒ 2. Connaître les stratégies de gestion du stress (ou coping) efficaces
☐ 3. Réduire ses réactions de stress par des stratégies efficaces, centrées sur l’expérience émotionnelle
☐ 4. Agir sur les stresseurs par des stratégies efficaces, centrées sur le problème

Modalités :  
☒ En individuel
☒ En groupe

☒ Adultes
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 151 

Relaxation : Cohérence cardiaque 
(Extrait du Manuel de Gestion du Stress avec le CBSM (Cognitive Behavioral Stress Management). 

Aurélie Gauchet) 
 

 
 
Exercice : Relaxation : Cohérence cardiaque 
 
Cet exercice peut se pratiquer en position assise ou allongée. 
En position assise, installez-vous confortablement sur votre siège, placez-vous dans une position de détente, 
vous pouvez laisser votre dos s’appuyer contre le dossier de la chaise ou maintenir votre dos droit sans appui. 
Veillez à ce que votre dos reste droit afin de faciliter le trajet de l’air vers les poumons. Les pieds sont posés 
à plat sur le sol, vous pouvez poser les mains sur la table ou sur les genoux… Vous pouvez fermer les yeux 
si vous le souhaitez… 
Tout d’abord… Respirez par le nez, calmement et régulièrement… 
Toujours en respirant par le nez, quand vous le sentirez, prenez une inspiration ample et profonde… 
Inspirez… Expirez… Inspirez… Expirez… 
Maintenant, je vais vous proposer de compter dans votre tête ou avec vos doigts, combien de secondes 
s’écoulent successivement lorsque vous inspirez et combien de secondes s’écoulent lorsque vous expirez… 
(Silence) 
Peut-être qu’un cycle respiratoire confortable pour vous comprend une inspiration de 3 secondes et une 
expiration 4 secondes… Ou peut-être une inspiration et une expiration de 4 secondes chacune… Peu importe, 
nous avons tous un cycle respiratoire de repos qui est le nôtre et qui nous fait nous sentir bien… 
Continuez quelques instants en maintenant une durée identique pour chaque inspiration et pour chaque 
expiration… (Silence)…  
Maintenant, si c’est ok pour vous, je vais vous proposer d’augmenter un peu la durée de votre inspiration et 
de votre expiration… Dans l’idéal, un cycle respiratoire ample et profond comprend une inspiration de 
5 secondes et une expiration de 5 secondes… Vous pouvez essayer de voir si vous vous sentez bien avec 
une inspiration calme et profonde de 5 secondes ainsi qu’une expiration de 5 secondes… 
Peut-être qu’une durée de 5 secondes est trop inconfortable pour vous, dans ce cas, vous pouvez vous ajuster 
vous-même en adoptant un cycle respiratoire dans lequel vous vous sentez bien tout en notant la durée de 
chaque inspiration et chaque expiration… (5 minutes) … 
Maintenant, je vais compter jusqu’à trois et ceux qui ont les yeux fermés pourront les rouvrir. 1, 2, 3. » 
  

Public :  ☐ Enfants 
☒ Adolescents 

               ☒ Adultes 
 

Type d’activité : ☒ formelle ☒ rituel/informelle 
 

Objectif principal : Gérer son stress (E2.3) 
 

Savoirs et savoir-faire développés :  
 

☐  1. Connaître le stress (au quotidien et en situation d’adversité 
☐  2. Connaître les stratégies de gestion du stress (ou coping) efficaces  
☒  3. Réduire ses réactions de stress par des stratégies efficaces, centrées sur l’expérience émotionnelle  
☐  4. Agir sur les stresseurs par des stratégies efficaces, centrées sur le problème  
 

Modalités : 
 

☒ En individuel 
☒ En groupe  

 

N.B. Préciser que les participants qui ne sont pas à l’aise les yeux fermés peuvent les garder 
ouverts 
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EXEMPLES DE PRATIQUE – Développer la CPS 
(Enfants et jeunes)

Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales : 
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 152 

Écouter de la musique pour s’apaiser 
(Kit pédagogique pour les séances d’empathie à l’école Volume 3, ministère de l’Éducation et de la 

Jeunesse & Santé publique France 

Public :  ☒ Enfants
☒ Adolescents
☐ Adultes

 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ rituel/informelle
 

Objectif principal : Gérer son stress (E2.3) 

Savoirs et savoir-faire développés : 

☒ 1. Connaître le stress (au quotidien et en situation d’adversité)
☒ 2. Connaître les stratégies de gestion du stress (ou coping) efficaces
☐ 3. Réduire ses réactions de stress par des stratégies efficaces, centrées sur l’expérience émotionnelle
☐ 4. Agir sur les stresseurs par des stratégies efficaces, centrées sur le problème

Modalités :
☐ En individuel
☐ En groupe

Matériel : Extraits musicaux et pictogrammes associés, étiquettes représentant les élèves 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 153 

 



p.10
Compétences émotionnelles – Réguler ses émotions et son stress	 E2
Gérer son stress	 E2.3

  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 154 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 155 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 156 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 157 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 158 
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Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales : 
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 159 

Remue-méninges « stress » 
(Programme « Le Voyage des TOIMOINOUS, grandir et vivre ensemble », consortium d’opérateurs et ARS 

Nouvelle-Aquitaine – inspiré du cartable des compétences psychosociales de l’Ireps Pays de la Loire) 

Public :  ☒ Enfants

☐ Adultes
 

Type d’activité : ☒ formelle ☐ rituel/informelle
 

Objectif principal : Gérer son stress (E2.3) 

Savoirs et savoir-faire développés : 

☒ 1. Connaître le stress (au quotidien et en situation d’adversité)
☒ 2. Connaître les stratégies de gestion du stress (ou coping) efficaces
☐ 3. Réduire ses réactions de stress par des stratégies efficaces, centrées sur l’expérience émotionnelle
☐ 4. Agir sur les stresseurs par des stratégies efficaces, centrées sur le problème

Modalités :
☐ En individuel
☐ En groupe

Matériel : 

☐ Adolescents
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 160 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 161 

Relaxation musculaire progressive 
(Programme « Le Voyage des TOIMOINOUS, grandir et vivre ensemble », consortium d’opérateurs et ARS 

Nouvelle-Aquitaine – inspiré du cartable des compétences psychosociales de l’Ireps Pays de la Loire) 
 

 

Public :  ☒ Enfants 
☐ Adolescents 

               ☐ Adultes 
 

Type d’activité : ☒ formelle ☒ rituel/informelle 
 

Objectif principal : Gérer son stress (E2.3) 
 

Savoirs et savoir-faire développés :  
☐  1. Connaître le stress (au quotidien et en situation d’adversité) 
☐    2. Connaître les stratégies de gestion du stress (ou coping) efficaces  
☒    3. Réduire ses réactions de stress par des stratégies efficaces, centrées sur l’expérience émotionnelle  
☐    4. Agir sur les stresseurs par des stratégies efficaces, centrées sur le problème  
 

Modalités :   
☐ En individuel 
☐ En groupe 
 

Matériel :  
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 162 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 163 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 164 

Respiration profonde 
Programme « Le Voyage des TOIMOINOUS, grandir et vivre ensemble », consortium d’opérateurs et ARS 
Nouvelle-Aquitaine) – inspiré du cartable des compétences psychosociales de l’Ireps Pays de la Loire) 
 

 

Public :  ☒ Enfants 
☐ Adolescents 

               ☐ Adultes 
 

Type d’activité : ☐ formelle ☒ rituel/informelle 
 

Objectif principal : Gérer son stress (E2.3) 
 

Savoirs et savoir-faire développés : 
☐  1. Connaître le stress (au quotidien et en situation d’adversité) 
☐  2. Connaître les stratégies de gestion du stress (ou coping) efficaces  
☒  3. Réduire ses réactions de stress par des stratégies efficaces, centrées sur l’expérience émotionnelle  
☐  4. Agir sur les stresseurs par des stratégies efficaces, centrées sur le problème  
Modalités : 

☒ En individuel 
☒ En groupe 
 

Matériel :  
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 165 
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  Activités CPS émotionnelles 2 

SANTÉ PUBLIQUE FRANCE / Les compétences psychosociales :  
un référentiel opérationnel à destination des professionnels experts et formateurs CPS. Tome II / p. 166 

 

 

  


