Module I'effet chimpanzé

L'effet chimpanzé : comprendre le stress en situation de survie

L'effet chimpanzé est un concept popularisé par le Dr Steve Peters, psychiatre britannique, dans
son livre The Chimp Paradox. Il décrit comment notre cerveau émotionnel — symbolisé par un
"chimpanzé intérieur" — peut prendre le contréle dans des situations de stress intense,
notamment en contexte de survie.

Qu'est-ce que l'effet chimpanzé ?

Le cerveau humain est divisé en plusieurs systemes :

e Le cerveau rationnel (le "humain") : logique, réfléchi, calme.
e Le cerveau émotionnel (le "chimpanzé") : impulsif, instinctif, réactif.

En situation de danger ou de stress extréme, c'est souvent le chimpanzé qui prend le dessus :

Il réagit avant que le cerveau rationnel n‘ait le temps d'analyser.
Il déclenche des réponses de fuite, lutte ou sidération.
Il amplifie les émotions : peur, colere, panique.

I Stress en situation de survie : quand le chimpanzé s'emballe

Dans un contexte de survie (accident, catastrophe naturelle,_isolement...),_le stress peut devenir
paralysant :

e Hypervigilance : le chimpanzé scrute le moindre danger.

e Réactions impulsives : décisions hatives, parfois contre-productives.
e Blocage mental : incapacité a réfléchir ou a agir rationnellement.

o Effondrement émotionnel : pleurs, panique, agressivité.

Ces réactions sont naturelles, mais peuvent compromettre la prise de décision, la gestion des
ressources ou la sécurité.

Comment apprivoiser le chimpanzé en situation de survie ?
L'objectif n'est pas de le faire taire, mais de le comprendre et le canaliser.

Techniques de régulation

e Respiration consciente : ralentir le souffle pour calmer le systéme nerveux.

e Exemple : méthode 4-7-8 (inspirer 4s, retenir 7s, expirer 8s).

¢ Ancrage mental : se concentrer sur un objet, une sensation, ou une pensée rassurante.

e Routine mentale : répéter des mantras ou des phrases positives ("Je suis capable”, "Je gere la
situation").




Préparation mentale

e Visualisation : s'imaginer dans des scénarios de survie et s'entrainer a réagir.

e Auto-dialogue : parler a son chimpanzé intérieur pour le rassurer ("Je
comprends ta peur, mais je prends le relais").

o Débriefing_émotionnel : apres coup, analyser les réactions pour mieux les

anticiper.

Formation et entrainement

e Simulations de survie : plus on s'expose a des situations stressantes, plus le
cerveau rationnel prend le dessus.

e Apprentissage des gestes de premiers secours, orientation, gestion des
ressources : la compétence réduit la peur.

En résumé

L'effet chimpanzé nous rappelle que nous ne sommes pas toujours maitres de nos
réactions, surtout en situation de survie. Mais en comprenant ce mécanisme, en
préparant notre esprit, et en pratiquant des techniques de régulation, nous pouvons
reprendre le contrdle et faire de notre chimpanzé un allié plutét qu’un saboteur.

Transformer le stress en force

Le chimpanzé peut devenir un allié : vigilance, énergie, instinct.
En le comprenant et en le canalisant, on peut agir efficacement méme sous pression.

L'objectif : ne pas le combattre, mais l'apprivoiser.




