
  
FICHE OUTIL : LES 5 DRIVERS DU STRESS 

À quoi ça sert ? 
Également appelé « message contraignant », 
un driver est un comportement qui peut être 
observé en situation de stress ou de tension. 
Lorsqu’il est activé, on se renferme sur soi en 
coupant le lien avec l’autre. 

Les 5 types de drivers 
 

D’où viennent ces drivers ? 
Les 5 drivers de stress sont des injonctions ou 
des messages subconscients que nous 
intégrons dès l’enfance.  
Ces messages proviennent principalement de 
notre environnement familial, éducatif ou 
social, où ils sont transmis à travers des 
attentes, des comportements ou des paroles 
répétées. Ils façonnent notre manière de réagir 
face au stress en activant des comportements 
automatiques, souvent adaptés à l’enfance 
mais qui peuvent devenir contraignants à l’âge 
adulte. 

Comment on s’en sert ? 
À l’aide du test des drivers de stress, on peut 
identifier ses drivers principaux et travailler son 
assertivité pour mieux communiquer ses 
besoins en situation de stress. Les drivers 
permettent aussi de mieux comprendre les 
besoins des autres. 
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