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Stress, performance et apprentissages 
Le stress peut être défini comme l’ensemble des moyens physiologiques et 
psychologiques mis en œuvre par une personne pour s’adapter à un événement 
(Hans Seylie - 1946). Ce stress peut être aigu ou chronique et les différentes 
réponses au stress peuvent impacter la performance des professionnels de santé 
[1]. Cet impact peut se traduire en termes de conséquences sur les patients 
mais également sur les professionnels et leurs carrières (troubles du sommeil, 
troubles anxieux, comportements addictifs, épuisement professionnel ou burn-
out, suicide) [2]. 
 
Impact du stress sur la cognition 
Selon la théorie des charges cognitives (Figure 1), la mémoire de travail est 
composée de trois types de charges (pertinente, intrinsèque et extrinsèque) qui 
sont interdépendantes [3]. La charge pertinente est essentielle à 
l’apprentissage. 
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Figure 1 : Théorie de la charge cognitive et émotions 
 (A partir de Sweller et al.) 

 

Le stress a un impact 
sur les capacités 
attentionnelles et de 
concentration ainsi que 
sur les processus de 
mémorisation. 



  

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

La limitation de la charge extrinsèque (distractions, environnement, 
informations inutiles…) est donc un enjeu pédagogique déterminant pour la 
conception des programmes d’enseignement par simulation [4]. Les modalités 
de réponse au stress peuvent affecter certaines aptitudes telles que la 
conscience situationnelle, la prise de décision et conditionner la survenue de 
biais cognitifs. 
 
Gestion du stress, performance et apprentissages 
La performance est étroitement associée au niveau de stress (Figure 2). 

 
 
Lorsque ce dernier est faible, le niveau de performance peut être limité par 
une forme d’apathie voire d’ennui. A l’inverse un niveau de stress trop élevé 
est contre-performant et peut conduire au burn-out. En simulation, plusieurs 
travaux montrent l’impact du stress sur la confiance des apprenants et par ce 
biais sur leurs apprentissages, qu’il s’agisse de compétences techniques ou non 
techniques [5-7]. 
 
Outils de modulation de la réponse au stress 
Une stratégie va donc consister à mettre en place des outils permettant de 
moduler la réponse au stress (Figure 1) pour améliorer la performance des 
apprenants [8]. L’intérêt de plusieurs techniques est documenté dans la 
littérature. 
Le coping est un mécanisme d’adaptation psychologique au stress. Il décrit 
l’ensemble des processus mis en place par un individu pour tenter de maitriser 
les conséquences potentielles du stress généré. Une stratégie de coping permet 
de réduire le niveau de stress perçu et d’améliorer ainsi la performance au 
cours d’un scénario simulé de réanimation cardio-pulmonaire [9]. Les 
techniques d’optimisation du potentiel ont montré leur intérêt dans 
l’amélioration des performances [10]. L’imagerie mentale (ou visualisation 
mentale) est une technique qui permet de préparer le professionnel à une 
situation à venir en envisageant les différentes stratégies possibles et leurs 
conséquences, en anticipant certaines décisions et en visualisant les différentes 
étapes de la stratégie retenue comme la plus adaptée [11]. La cohérence 
cardiaque et la méditation pleine conscience sont des outils qui peuvent être 

Figure 2 : Niveau de stress et performance 



  

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

intégrés aux programmes de formation des professionnels de santé et ont 
montré leur intérêt pour réduire le stress, l’anxiété et l’incidence des troubles 
dépressifs tout en améliorant le sentiment d’auto-efficacité des étudiants en 
santé [10, 12]. La réalisation d’un briefing avant une situation critique, d’un 
point de situation et d’un débriefing à chaud permettent d’améliorer la 
performance d’équipe, de diminuer le niveau de stress et l’incidence de 
l’épuisement professionnel chez les apprenants [13]. Les modalités de 
communication telles que la communication positive peuvent avoir un impact 
positif sur la performance en modifiant le stress ressenti [14]. Enfin, 
l’utilisation d’outils d’aide au raisonnement tels que les aides cognitives, en 
réduisant la charge cognitive intrinsèque, permet une amélioration des 
performances et de la mémorisation [15]. 
 
Stress, performance et apprentissages sont donc intimement liés. Le niveau de 
stress souhaité pour les apprenants pourrait être défini et inscrit dans les 
objectifs pédagogiques d'un programme de simulation en santé. La 
connaissance et maîtrise par les formateurs de techniques permettant 
d'optimiser les compétences émotionnelles des apprenants pourraient 
également être bénéfiques. 
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