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			Partie 2

			Le stress, le mal du siècle ?

			Depuis de nombreuses années maintenant, nous entendons parler de stress. Nous employons ce mot très régulièrement pour évoquer notre état mental. Nous allons tenter de comprendre ce qu’est le stress, et l’impact qu’il peut avoir sur notre corps et notre psychisme. Nous nous amuserons à tester notre niveau de stress, et enfin, nous chercherons à saisir quels sont les principaux facteurs de stress, et de quelle façon la sophrologie peut nous aider à mieux appréhender les situations qui le génèrent.

		

	 
		
			1

			Généralités

			Le stress, le stress, le stress ! Voilà un mot que l’on entend dans toutes les bouches. De la plus petite à la plus grande, tout le monde subit du stress dans son quotidien. Mais qu’est-ce que le stress, au juste ? Il s’agit d’un déséquilibre physique et psychologique. Il est déclenché par un agent stressant qui peut être vécu de manière totalement différente d’un individu à l’autre. Il peut être mental, physique ou émotionnel. Certains deviendront stressés par un rendez-vous chez le dentiste, d’autres à l’idée de conduire une voiture, de passer un examen… 

			Le Centre d’études sur le stress humain (CESH) nous donne la recette pour le reconnaître : le stress vous fait du CINÉ (contrôle, imprévisibilité, nouveauté, égo menacé). Pour qu’une situation soit stressante, elle doit être provoquée par un ou plusieurs de ces éléments :

			
					La perte de contrôle est le premier ingrédient favorisant. Vous sentez que la situation vous échappe et devient hors de contrôle. Vous avez un rendez-vous important, mais vous voilà bloqué dans les embouteillages. Il n’y a rien que vous puissiez faire, si ce n’est attendre que le bouchon se résorbe.

					L’imprévisibilité. Il s’agit là d’une situation inattendue et à laquelle vous n’étiez pas préparé. Vous avez un dossier à rendre dans une semaine, mais votre client en a besoin pour demain. Vous allez devoir trouver rapidement le moyen de terminer dans les temps.

					La nouveauté. Faire face à une situation nouvelle ou inconnue peut également être source de stress. Par exemple, votre entreprise vient de changer les outils de travail mis à votre disposition. Vous n’avez pas été formé à ces nouvelles technologies. Cela peut engendrer un état de stress.

					L’égo menacé sera lié à une situation dans laquelle les compétences ou qualités de la personne seraient mises en doute. Votre patron demande à vous voir dans l’après-midi sans vous préciser les motifs de cet entretien. Vous allez chercher à comprendre pour quelle raison il souhaite vous rencontrer. Est-ce lié à votre travail ? Avez-vous commis une faute ? Vous allez commencer à imaginer le pire, même si votre patron n’a finalement rien à vous reprocher.

					On peut donc dire que si vous rencontrez une ou plusieurs de ces situations, si vous sentez que vous n’avez pas de contrôle sur l’événement, qu’il est inattendu et va vous demander de vous adapter rapidement, qu’il est nouveau et qu’il va falloir y faire face, que vos compétences, votre savoir-faire ou votre personnalité sont mis en doute, vous risquez de subir un stress plus ou moins important en fonction de votre personnalité, votre expérience et la confiance que vous pouvez avoir en vous.Mais d’où vient le stress ?


			

			Si nous sommes stressés, c’est la faute des mammouths ! Ces grosses bêtes ont beau avoir disparu depuis des milliers d’années, elles sont toujours présentes dans notre mémoire. À cette époque, l’homme devait être capable de se défendre face à l’hostilité de la nature. Son corps mettait alors en place tout un système complexe afin de rester en vie. Pour cela, le stress était un bon moyen d’alerte pour prévenir d’un danger et permettre au corps de réagir le plus rapidement possible. Les hormones du stress étaient sécrétées de façon à donner la priorité à certains organes et à ralentir les moins utiles à la survie. De cette manière, il était possible soit de s’enfuir au plus vite, soit d’affronter le danger. Nous pouvons appeler cet état « stress aigu ».

			En revanche, de nos jours, plus question d’accuser l’hostilité de la nature pour expliquer notre anxiété. Pourtant, il arrive que le stress s’installe, qu’il nous submerge même quand nous ne sommes pas en danger. Quand il survient alors que nous pensons être détendus, nous pouvons parler de stress chronique.

			Pour résumer, nous dirons qu’il y a le bon stress (eustress) et le mauvais. Voyons maintenant comment cela fonctionne et quelles sont les hormones qui se déclenchent en cas de stress.

			Les hormones

			Ce sont les principales messagères de nos émotions. Ces dernières, qu’elles soient positives ou négatives, modifient l’équilibre de notre système émotionnel. Elles sont activées par le cerveau par le biais des glandes endocrines (thyroïde, surrénales, hypophyse…) ou des neurotransmetteurs. Chacune joue un rôle spécifique et a un impact sur le corps.

			Lorsque, par exemple, vous ressentez de la joie, vous sécrétez de la dopamine. C’est l’hormone du plaisir, de la récompense immédiate. Elle va permettre une excitation importante qui entraînera une augmentation d’énergie ainsi qu’une plus grande motivation à agir. Couplée à la sérotonine, elle va générer l’équilibre émotionnel. En cas de douleur, là encore, les hormones vont se mobiliser afin de vous permettre d’inhiber la sensation douloureuse. Il s’agira ici de l’endorphine, qui agit naturellement comme la morphine. Elle viendra endormir la douleur physique ou mentale. L’ocytocine, elle, aura une action anxiolytique qui permettra d’inhiber la sensation de menace et apaisera une crise d’angoisse.

			Pour ce qui est du stress, nous allons retrouver l’adrénaline. Sécrétée par l’hypothalamus en cas de situation d’urgence, elle libère le sucre dans le foie afin d’augmenter la pression artérielle. Ceci va entraîner des contractions corporelles. Elles vont permettre au corps de se défendre physiquement et mentalement contre la situation dangereuse. Par exemple, le mammouth, qu’il fallait fuir ou combattre. De cette manière, les vaisseaux sanguins vont se resserrer afin d’éviter une trop grosse perte de sang en cas de blessure. Cela va aussi ralentir le transit pour économiser de l’énergie. L’hypothalamus va aussi sécréter du cortisol, qui est l’hormone antistress par excellence. D’ordinaire, elle est produite avec régularité, car c’est elle qui permet au corps de fonctionner normalement. On constate un pic le matin pour commencer la journée et le flot va lentement se réduire, jusqu’à remonter durant la nuit en préparation du lendemain matin. Cependant, ces niveaux vont augmenter face à un agent stressant. Le cortisol calme les réactions inflammatoires induites par l’adrénaline.

			Lorsque nous faisons face à une situation stressante, un processus physiologique composé de trois phases se déclenche :

			La phase d’alarme

			L’organisme réagit face à l’agression et sécrète de l’adrénaline afin de préparer le corps à répondre à un état de stress. S’ensuivent plusieurs réactions physiques, telles que :

			
					la diffusion de sucre dans le sang ;

					l’accélération du rythme cardiaque ;

					l’accélération de la respiration ;

					l’augmentation de la pression artérielle ;

					la contraction des muscles.

			

			C’est lors de cette phase que les sens, la force musculaire et les réflexes se décuplent. Grâce à cela, on pourra choisir entre faire face à la situation stressante (le mammouth) ou prendre la fuite.

			La phase de résistance

			Puis d’autres hormones sont libérées, comme :

			
					la dopamine ;

					les endorphines ;

					le cortisol ;

					la sérotonine.

			

			Elles vont fournir aux organes l’apport énergétique suffisant pour résister à l’événement stressant. Cette phase nous permet d’agir de la façon la plus appropriée pour gérer le stress. La situation anxiogène terminée, l’organisme retrouve un métabolisme naturel.

			La phase d’épuisement

			Quand la situation stressante perdure, l’organisme s’affaiblit. La sécrétion constante des hormones du stress entraîne de graves conséquences. Le corps puise beaucoup trop dans ses réserves énergétiques. De ce fait, les organes, les systèmes immunitaire, circulatoire, cardiaque et respiratoire s’épuisent, et cela peut engendrer des pathologies graves pour la santé.

			Les 3 phases du stress

			
					Alarme ;

					Résistance ;

					Épuisement.

			

			Le stress aigu vs le stress chronique

			Les symptômes du stress varient d’une personne à l’autre, en fonction de leur intensité, de leur durée et/ou de l’accumulation de situations stressantes. Nous avons vu que l’organisme déclenche différentes hormones pour y faire face. Le stress va également entraîner plusieurs symptômes que l’on va ordonner en 3 classes :

			
					Les symptômes physiques (troubles du sommeil, problèmes digestifs, maux de tête, extrême fatigue…) ;

					les symptômes mentaux/émotionnels (baisse de la concentration, anxiété, dépression…) ;

					les symptômes comportementaux (absentéisme, isolement, irritabilité, comportements addictifs…).

			

			De manière générale, nous avons tous vécu ou vivrons tous un jour une situation stressante. Notre corps est capable d’y faire face et de gérer ce stress de manière naturelle. Pour cela, il dispose de nombreux récepteurs, dispersés sur toute sa surface, qui recevront des messages chimiques envoyés par l’hypothalamus. Ces messages vont demander aux glandes surrénales de sécréter les hormones permettant de répondre de la façon la plus appropriée à l’agent stressant. Ils vont cibler les parties du corps qui seront les plus sollicitées pour faire face au danger.

			Le stress aigu est, la plupart du temps, déclenché par un événement inattendu ou de courte durée (examen, embouteillages, mutation, conflit, changement de situation familiale…). Il va provoquer des symptômes temporaires qui disparaîtront une fois la situation terminée. Il s’agit de symptômes relativement bénins :

			
					troubles du sommeil exceptionnels ;

					troubles digestifs ;

					sueurs froides ou chaudes ;

					troubles de la concentration/mémoire ;

					agitation ;

					troubles de l’appétit ponctuels.

			

			Par exemple, vous êtes en retard pour aller au travail, et alors que vous êtes en train de passer le portillon du métro, vous l’entendez arriver à quai. Si vous ratez ce métro, vous arriverez en retard à votre travail et cela vous stresse. Votre cerveau sent le danger. Il envoie les messages chimiques à votre corps afin que vous puissiez attraper ce métro. Il va particulièrement cibler les jambes, qui vont avoir besoin d’énergie pour courir suffisamment vite afin de vous permettre de monter dans la rame avant la fermeture des portes. Vous sentez vos pulsations cardiaques qui s’accélèrent. Il est possible que vous ayez des sueurs (chaudes ou froides), votre taux de sucre ainsi que votre pression artérielle vont augmenter. Le stress joue ici un rôle dynamisant. Il s’agit de stress aigu. Quand il est occasionnel dans notre vie quotidienne, ce type de stress permet à l’organisme de maintenir l’efficacité du système de réponse aux mécanismes du stress.

			Le stress chronique est, quant à lui, la conséquence de la répétition de l’exposition à des agents stressants. Ce type de stress survient au moment de la phase dite « d’épuisement ». À ce stade, l’organisme a trop puisé dans ses réserves énergétiques, et le corps ne fait plus la différence entre les situations de stress réelles et les autres. Il va alors sécréter en permanence les hormones dont il a besoin pour y faire face. Un taux important de cortisol et d’autres hormones du stress seront fabriqués. Cela aura pour conséquences l’apparition de pathologies telles que :

			
					douleurs et tension dans le dos, le cou, les mâchoires ;

					maladies cardio-vasculaires ;

					diabète de type 2 ;

					affaiblissement du système immunitaire ;

					maladies respiratoires ;

					augmentation de la pression artérielle ;

					maux de tête ;

					troubles de l’appétit ;

					irritabilité ;

					ruminations ;

					colère ;

					insomnies ;

					épuisement ;

					dépression.

			

			Imaginez maintenant que vous viviez une situation conflictuelle ou épuisante au sein de votre travail depuis plusieurs mois. Vous avez beau essayer, vous ne trouvez pas de solution pour la résoudre. 

			Petit à petit, cela vous obsède. Vous y pensez nuit et jour, au point de ne plus dormir. Vous remettez en question vos compétences. Vous perdez confiance en vous. Vous ne pouvez pas vous empêcher de ressasser cette situation. Elle finit par vous faire perdre le sommeil. Vous devenez irritable, fatigué. Vous vous levez le matin avec le ventre noué. Le soir, chez vous, vous ne pouvez pas la faire sortir de votre tête. Au fur et à mesure que le temps passe, vous vous isolez. Vous risquez de développer des troubles alimentaires ou des addictions qui vous feront oublier vos soucis pour un court instant. Vous finissez par vous dévaloriser, et dans le pire des cas, par faire une dépression ou un burn-out. Vous entrez alors dans la phase d’épuisement à laquelle on associe le stress chronique. S’il n’est pas pris en charge, le stress chronique peut entraîner des idées noires pouvant mener au suicide.
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			Le bon stress ou eustress permet à l’organisme de booster son efficacité face à des situations difficiles et ponctuelles. Il garde les sens en éveil et dynamise les organes. Le mauvais stress entraîne de nombreuses pathologies et peut conduire à la dépression.

			Le stress est une réaction émotionnelle, physique et mentale à une situation qui sera vécue différemment en fonction de la personne qui la subit et de sa propre perception. La réponse face au stress dépend de la génétique, de la personnalité, de l’expérience, de l’état de santé et de l’environnement. Il faut toujours écouter les réactions physiques, cognitives et émotionnelles du corps afin d’éviter l’épuisement de l’organisme.

			Les signes qui doivent retenir notre attention

			Comme nous l’avons vu, face à une situation anxiogène, les hormones sont boostées. L’adrénaline va donc puiser toute votre énergie afin de mettre vos sens en éveil. C’est ensuite au tour du cortisol, qui va permettre la production d’énergie en transformant les graisses en sucre. Il cible les organes nécessitant cette énergie (les jambes, par exemple, pour fuir le mammouth ou attraper le métro). Lors d’un stress chronique, ces hormones sont sécrétées en permanence. Cela va entraîner une prise de poids. En effet, puisque votre organisme puise continuellement dans vos réserves de graisse, il est important de les reconstituer. Ainsi, vous serez plus sujet au grignotage. Votre corps aura aussi besoin de sucre, il deviendra alors plus résistant à l’insuline. Cela aura pour effet l’apparition de diabète de type 2. Cet important taux de glucose entraînera également une baisse du système immunitaire. Mais ce n’est pas tout : de manière répétée, une grande fatigue sera ressentie. De nombreux troubles (émotionnels, mémoire, concentration, sommeil, digestion, anxiété) peuvent apparaître. Et pour finir, un risque de dépression accru. Il est donc important d’être à l’écoute de ses symptômes, de leur fréquence et de leur intensité. Vous pourrez ainsi mettre en place les stratégies nécessaires pour éviter que la situation s’aggrave.
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