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L’Histoire du cerveau est une 
formation qui aborde la manière 
dont les expériences façonnent 
notre cerveau. Le développement 
du cerveau chez l’enfant est une 
histoire de relations humaines; 
nous avons besoin des autres 
pour vivre des expériences qui 
construisent notre architecture 
cérébrale.

Histoire du cerveau



Le système nerveux (SN)

Système nerveux central

(L’unité de contrôle principale du corps)

Système nerveux périphérique

(Le point de contact entre le corps et le monde extérieur)

Moelle épinière

Colonne de nerfs 

située entre le 

cerveau et le 

système nerveux 

périphérique

Tronc cérébral

Relie le cerveau 

à la moelle 

épinière

Cerveau

Divisé en trois 

principales parties :

• Cerveau postérieur 

(partie inférieure)

• Mésencéphale

• Prosencéphale

SN autonome

Régule les processus corporels 

involontaires (rythme 

cardiaque, respiration, 

digestion et contraction des 

pupilles); fonctionne 

automatiquement sans action 

consciente

SN somatique

Transmet l’information 

sensorielle des organes au SN 

central, qui renvoie les 

commandes motrices 

(mouvements) aux muscles; 

contrôle les mouvements 

volontaires

SN parasympathique
Calme le corps et l’aide à préserver son énergie

SN sympathique
Prépare le corps à l’action et au stress. Il s’agit de la 
réaction de « lutte ou fuite »



LE SYSTÈME NERVEUX périphérique 

Système nerveux périphérique (SNP)

Système nerveux autonome
Régule différentes fonctions automatiques de 

l’organisme (rythme cardiaque, digestion, 
respiration, contraction des pupilles). Fonctionne 

automatiquement, sans action consciente.

SN sympathique
Prépare le corps à l’action et au 

stress. Lutte, fuite, paralysie, 
soumission. 

ALIAS : ACCÉLÉRATEUR 

SN parasympathique 
Calme le corps et l’aide à 

préserver son énergie. Repos, 
digestion. 

ALIAS : FREIN

Système nerveux 
somatique

Transmet l’information 
sensorielle aux muscles; 

contrôle les mouvements 
volontaires du corps 



Votre système nerveux est comparable à la pédale 
d’accélérateur et à la pédale de frein d’une voiture. 

• La pédale d’accélérateur : Système nerveux sympathique : 
lutte, fuite, immobilisation, soumission

• La pédale de frein : Système nerveux parasympathique : 
repos et digestion 

Quand les deux sont en équilibre et qu’ils font leur travail 
correctement, tout se passe bien. 

QU’EST-CE QUE L’ÉQUILIBRE?

LE SYSTÈME NERVEUX



Changement 
ou menace 
perçue

Évaluer les menaces perçues

Ai-je les 
ressources

pour gérer la 
situation?

Réaction au stress

Physiologique
(adrénaline, 

corticotrophine, etc.)
et

Psychologique
(anxiété, colère, etc.)

Positif / aucune réaction

Gravité « perçue » des changements

par rapport aux

RESSOURCES
Résilience = expérience + formation sur la gestion du changement + personnalité

Gestion du changement



SOUMISSION : Manque ou 
absence d’identité, désir 
de plaire, incapacité à 
définir ses limites.



• La connexion à soi-même et la 
connaissance de sa propre réaction au 
stress, qu’elle soit mentale, physique, 
émotionnelle ou comportementale, sont 
les fondements de la gestion du stress.

• C’est en activant notre curiosité à l’égard 
des symptômes liés au stress et de la 
façon dont ils se manifestent que nous 
pouvons prévenir ses effets à long terme.

Connexion et
curiosité
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