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Objectifs du cours

. Comprendre le concept de stress
. Connaitre ses principaux mécanismes
. Comprendre le lien avec la santé
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Origine du concept de stress

Hugo Seyles:

« En 1956, il publie « Le Stress de la vie »

« Nouveau concept diagnostique

- le syndrome général d’adaptation :

« 'ensemble des modifications qui
permettent a un organisme de supporter
les conséquences physiopathologiques d'un
traumatisme naturel ou opératoire »

Wikipedia.org ; https://www.stresshumain.ca/



Concept ensuite largement repris

 « Le changement brutal survenant dans les habitudes d'une
personne, jusque-la bien équilibrée, est susceptible de déclencher
un bouleversement dans sa structure psychique et méme
somatique »

« Deébat initial car Hugo Seyles propose une « méme » reaction aux
stresseurs, or la est a la fois



Stress et survie

« Stresseur = situation menacant
I'équilibre (intégrité) de
I'organisme

« Stress = reponse adaptative de
I'organisme, afin de maintenir un
equilibre psychologique et
physique




Homéostasie VS Allostasie

L’homéostasie représente permettant a
I'organisme de maintenir son milieu interne et son fonctionnement
o Lesréserves homéostatiques (réserves face aux
stresseurs), diminuent avec I'age ou les maladies

L’allostasie représente un dans les regles de
fonctionnement d’un systéme biologique (ou de plusieurs) : I'état
«basal» est autre, le fonctionnement usuel est perdu au profit de
régulations compensatrices colteuse pour I'organisme (exemple :
alcoolisme, automédication).



Les réponses comportementales a un stresseur

Les 3F: «fight, flight, freeze»
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3. l'immobilisation
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Les conséquences du stress

* Un stress s’accompagne d’'un état d’éveil (vigilance), ainsi
que de pensées (cognition) élaborées et complexes.

« Un stress sévere s'Taccompagne d’'une activation intense, ainsi que
de pensées concretes, avec de I'anxiété.




Les conséquences du stress

« Un stress fres sévere (avec risque de déces)
s’accompagne de réponses de fuite ou de
combat ou une immobilisation, ainsi que de
pensées réflexes (peu élaborées) et de terreur.

« Cela peut altérer le sens de sa propre identité
(dépersonnalisation), altérer la perception de
I'environnement (dérealisation) et induire une
analgésie (absence de douleur malgreé la
présence de traumatismes et de lésions).




Le stress : de nombreuses variables a intégrer

« Stresseurs physiques : héemorragies, hypo/hyperthermie, hypoxie,
hypoglycéemie...

« Stresseurs psychiques : psychosociaux, liés aux défaites,
agressions, conflits. Pression compétitive liée a la performance.
Status hiérarchique.

« Durée du stress (aigu a chronique)

* Intensité du stress (modéreé a sévere)

« Capacités physiologiques et psychiques de I'organisme pour faire
face au stress (vulnérabilité versus résilience).



Stress « psychologique »




Les ingrédients du stress Qy
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Biologie du stress : du cortex au tronc cérébral

« Stresseurs de nature psychologique : ils exigent I'intégration de
plusieurs modalités sensorielles dans le

« Stresseurs de nature biologique : ils sont détectés par le
et font 'objet de réponses réflexes : froid ou chaleur,
hypoxie (manque d’'oxygene), manque de sang apres hémorragie,
hypoglycémie (manque de glucose dans le sang), etc.



Biologie du stress : du cortex au tronc cérébral

 Le est impliqué dans la perception et 'analyse
cognitive des stresseurs.

¢ Le est impliqgué dans la mémoire et les
émotions (amygdale)

¢ Le est impliqué dans l'activation des systémes de
perception (attention accrue) et I'activation du systeme
neurovégeétatif sympathique.




Biologie du stress

Cortex préfrontal

Hippocampe
Amygdale

Systeme nerveux autonome  Glande surrénale

Réponse rapide: Réponse lente:
Activation de 'amygdale et Activation de I'axe hormonal

du systéme nerveux autonome du stress



Réponse rapide : action sur systeme nerveux autonome
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Circadian and ultradian
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L’amygdale et la détection de la salience

LeDoux, Scientific American 2002

L détecte des
stimuli dangereux et active
une reponse rapide

Elle participe aussi a la
memorisation de I'’émotion
de peur qui accompagne le
stress



Réponse au stress: résumé

l rapide

Systéme nerveux autonome
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Réponse au stress: résume

Réponse hormonale

I

Les 3F: «fight, flight, freeze»

3. l'immobilisation



L’importance du controle

Si le sujet a I'impression qu’il peut prévoir la survenue du stresseur
et le contréler, il souffre de conséquences moins graves que
lorsque le stresseur est et

Les stresseurs non controlables menent a la situation dite de «
détresse acquise », chez I'animal comme chez 'lhomme, a
I'impression d’'une « impasse » (situation que la personne pense
ne pas pouvoir surmonter).

L'évaluation de la sévérité du stresseur et de la possibilité de le
contréler comporte une part de subjectivite !



L’importance du controle

Animal qui Animal qui imal
contréle un subit le Anmt1a
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Conséquence d’un stress non-controlable chez I’animal

« Comportements d’'inhibition de motricité (immobilite, toilettage, etc).
« Diminution de la sociabilité, de la sexualité, de I'appétit.
« Augmentation de I'anxiété et crainte de la nouveaute.

« Augmentation de la fréquence cardiaque, diminution des fonctions
digestives, altérations du systeme immunitaire



Effets d’un stress sévere chez I’animal

« Augmentation de la sécrétion de CRF, de 'hormone
adrénocorticotrophine (ACTH) et du cortisol.

« (Cette activation de I'axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien
(HHS) aboutit a une augmentation de la glycémie, du stockage de

glycogene, de la pression artérielle et a une diminution de la
densité des os.

« Along terme, possible atrophie de I’hippocampe



Etat de stress post-traumatique et IRM

<— Disease related

<~ - - Trauma related

represent hyperconnectivity
blue arrows represent hypoconnectivity

Bao et al., Neuroscience and Biobehav Rev 2021

Diminution de
volume de
I'hippocampe et
de 'amygdale
frequemment
retrouveés chez
patients
presentant un
etat de stress
post-
traumatique,
modification de
la connectivité
des réseaux



Stress & Adaptation

Les mécanismes d’adaptation aux stresseurs peuvent étre

(par exemple lors de la réponse aigu€) ou (par
exemple lors de stress chronique) et, dans ce cas, aboutir a des
maladies physiques ou psychiatriques.

Les stresseurs séveres ont donc des sur le
psychisme et sur la biologie d'un sujet. L'état de stress post-
traumatique (ESPT) figure parmi ces consequences deéléteres.

En plus d’'un impact direct comme dans le ESPT, le stress,
déclenché par les traumas ou non, a un impact plus large sur de
nombreuses manifestations psychiatriques (dépression, troubles
anxieux, troubles de personnalite, ...)



Stress & Adaptation

 Les font que chaque
personne répond difféeremment aux stresseurs : réponses
psychologiques (évaluation des stresseurs), neurovégétatives,
endocriniennes, immunitaires et comportementales

Ex.: Deux personnes timides regoivent une promotion qui les emmene a parler en
public toutes les semaines. La premiere fois, toutes les deux génerent une tres
grande réponse au stress et sécretent beaucoup d’hormones du stress. La
premiere personne s’habitue tranquillement a parler en public et sa réponse au
stress diminue au cours des semaines. Il s’agit d’une réponse au stress saine. La
deuxieme personne, en revanche, commence a anticiper de plus en plus son
discours et au lieu de s’habituer, elle se sensibilise et sa réponse au stress
s’accentue parce qu’elle se mettra a anticiper de plus en plus tét le stress qui
arrivera (le discours en public). Cette personne est a risque de développer un
stress chronique sous forme de trouble anxieux.

www.stresshumain.ca



Continuum: stress-peur-anxiété-troubles anxieux
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Stress & Anxiété

Anxiété : crainte d’'un danger
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Les « deux visages » du stress

le « bon » stress le « mauvais » stress

Stimulation des apprentissages Mémoire traumatique
Affrontement positif Evitement

Sentiment de maitrise Sentiment d’impuissance
Bonne estime de soi Mauvaise estime de soi

Dépassement de soi Epuisement



Plusieurs sortes de stress...

Le stress positif (Eustress) est percu comme bénéfique. Ce stress peut nous motiver, nous
donner de I’énergie, augmenter nos performances. Il est associé a des défis surmontables
et gratifiants. Exemples de stress positif : préparer une féte, commencer un nouvel emploi,
partir en voyage, etc.

Le stress « aigu » est une réponse immédiate et passagere a une situation particuliere. |l
est généralement de courte durée et disparait une fois que la situation stressante est
résolue. |l peut étre bénéfique dans certaines situations, car il permet de réagir rapidement
et efficacement a une menace percue. Exemples de stress aigu : passer un examen, faire
une présentation en public, etc.

Le stress « chronique » ou « négatif » survient lorsque les situations stressantes
persistent sur une longue période sans que nous puissions nous en échapper ou les
résoudre. Nous n’arrivons plus a mobiliser nos ressources pour surmonter toutes les
difficultés rencontrées. Ce type de stress a des effets néfastes sur notre bien-étre et notre
santé physique et mentale. Il peut conduire a des problemes de santé comme les maladies
cardiovasculaires, la dépression ou I'anxiété. Exemples de stress chronique : avoir de gros
problémes financiers, évoluer dans un environnement de travail toxique, vivre des confiits
prolongés avec des proches, etc.

Le stress traumatique se produit aprés un événement traumatisant unique ou répété
comme un accident grave, une agression, une catastrophe naturelle, une guerre, etc. Ce
type de stress peut entrainer un trouble de stress post-traumatique (TPST).



Conséquences du stress chronique
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L’art de gérer le stress
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« Qur greatest weapon against stress is our ability to choose one
thought over another » William James



L’art de gérer le stress

TIME
MANAGEMENT

Larem ipsum dolor sit amet

RELAX
WITH HOBBY

Lorem ipsum dolor sit amet

e
KEEP
CALM

&
BOOST LAUGH
HAPPINESS B .o e

MENTAL HEALTH TIPS S
TO REDUCE STRESS

Infographic
n"\

J Ji MUSIC
THERAPY

Lorem ipsum dolor sit amet,

MEDITATE

Lorem ipsum dolor
sit amet consectetur

POSITIVE
THINKING

Lorem ipsum dolor

adipiscing elit sed
P = adipiscing elit sed

TRAVEL
Lorem ipsum dolor

sit amet consectetur
adipiscing elit sed

EXCERCISE

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit,

sed do eiusmod tempor . ¥
consectetur adipiscing elit,

sed do eiusmod tempor




Concept de résilience

« En physique, la est définie comme la capacité d’'un
systeme de retrouver son état initial apres déformation.

 Les personnes sont capables de vivre normalement
malgré I'exposition (passée ou présente) a des stresseurs
importants.

« Apres des stress séveres, il est difficile de retrouver son état initial
(psychologique et biologique), mais le sujet peut réorganiser plus ou
moins bien son existence, s’adapter, retrouver une vie heureuse -
capaciteé de résilience




Modeéle biopsychosocial de 1a santé mentale & résilience

Environment

Family and
community support

Resources

Epigenetics

Gene Expression

Feder at al. Biol Psychiatry 2019

Preventive and therapeutic interventions to enhance resilience

Neural Circuitry
Balanced threat-reward Psychological Factors
responses
Emotion regulation
Cognitive control

Self-efficacy
Optimism, positive emotions
Cognitive reappraisal

/

Resilience

Stress Response Systems
Adaptability
Efficient recovery




Feeling stressed ?

V'Stressed
spelled
packwards is
desserts.
Coincidence?
I think not!"

HOW ARE YOU FEELING?
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Could not be better Doingwhat | haveto Call911



Trouver des ressources
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Le stress?

\ min d S Comprendre Apg

https://minds-ge.ch/

Ressources > Article

Rebelle-toi, fais une pause:les
multiples bienfaits de la pleine
conscience

@stmssne&wurk.ch Accueil Stress Recherche Associa

Une plateforme pour
mieux comprendre le
stress

https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
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https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://www.stressnetwork.ch/fr/qu-est-ce-que-le-stress
https://santepsy.ch/
https://minds-ge.ch/
https://minds-ge.ch/
https://minds-ge.ch/




MERCI POUR VOTRE ATTEN

/23 UNIVERSITE TATITH HUG s
«4“~ DE GENEVE A ' ﬂ I‘" 2 £ yNnapsy e-SMILE
FACULTE DE MEDECINE ” 3 vl Cemreof Competance i hessarch

Empathie, Stress,
Mindfulness et Etudes



	Slide 1
	Slide 2: Mécanismes du stress et de l’adaptation 
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42: Questions ?
	Slide 43

