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Le stress

¢ Deéfinition :
© Réponse non specifigue delforganisme face a n'importe
quelle demande quilui est imposee.

¢ Reéeponse physiologique et psychologique du corps a un
stimulant (facteur de stress) qui peut etre un evenement,
une personne, un objet.
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Le stress

¢ Dieu nous a crees avec des mecanismes de
déefense automatiques designes a faire face
effectivement aux situations d’urgence reelles
qui peuvent affecter negativement notre bien-
etre (stress reels).
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Physiologie du stress

¢ La fonction principale de |I"axe HPA
(Hypothalamique, pituitaire et adrenaline) est de
conserver I’lhomeostasie du metabolisme et de
faciliter la reaction endocrinienne face au
stress.

¢ LACTH (hormone principale du stress) induit la
steroidogenese en conservant la proliferation et
la fonction des cellules surrenales.
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Physiologie ACTH

Facteurs qui regulent I”ACTH

CRH

La concentration de cortisollibre dans le plasma
Le stress

Le cycle sommeil reveil
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L’ACTH et le cortisol augmentent aussi apres avoir
mange
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Réponse au stress par le moyen
de I’hypothalamus et le SNA

Hypothalamus
Adenohypophysis

Adrenal cortex

Glucocorticoids Adrenal Noradrenaline

4 Catabolism

U Tachycardia, tachypnea

4 Hypertension

O Redistribution of blood flow
O Immunosuppression




«Ses actions servent a faciliter la production du
glucose, réduisant le reste des activités qui
n’interviennent pas dans ce processus
Augmente le glucose dans le sang

Diminue la captation du glucose par les tissus
*Favorise la néoglucogenese dans le foie

Le catabolisme des protéines

‘Propriétés similaires aux minéralo-corticoides
*Propriétés inflammatoires
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Fonctions du cortisol

¢ On ne sait pas tres bien les raisons pour
lesquelles I"'augmentation des glucocorticoides
protege lI'organisme contre le stress, mais quand
Il y a une deficience ces situations peuvent
entrainer I'hypertension, un accident cerebral et
la mort.




’- & | -

Réponse du corps face au stress

(Debut et fin de la reponse)
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Reaction physiologique
face au stress

Corticosterone
and cortisol =
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Types de stress

@ Eu-stress (stress positif): Il represente le
type de stress durant lequel I'individu
interagit avec son facteur de stress pour
maintenir un esprit ouvert et preparer

I*esprit et le corps a un fonctionnement
optimal.
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Types de stress

Détresse: Stress prejudiciable ou desagreable. Ce
type de stress produit une serie d'activites non
assimilables qui eventuellement provoquent un
desequilibre physiologique et psychologigue qui
se termine en une reduction de la productivite
de l'individu, I"apparition de maladies
psychosomatiques et un vieillissement accelere.




Sens des événements
dans notre vie : abus

de confiance,
décisions, travail par
équipe, problemes
financiers, pertes
personnelles, retraite,
etc.

Sur-excitement

Altérations neuro-
endoctrines ;
naissance de

maladies
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Maladies associéees au
stress

¢ Les cephalees (tensions) et les contractions
musculaires:

¢© Par lI'intermediaire de |la stimulation sympathique
(adrenaline et noradrenaline), il produit |a
contraction musculaire.
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aladies associées au
stress
Tension éleveée

¢ Provoquee par I'adrenaline/ la noradrenaline et
se traduisant par la vasoconstriction des
vaisseaux sanguins, en myocardie, tachycardie
et hypertension.

¢© Effet probable de la mineralocorticoide des
glucocorticoides.
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Maladies associées au
stress

¢ Diabete:

¢ Causee par I'augmentation continue du cortisol
et ses effets sur le metabolisme du glucose.
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Maladies associées au
stress

¢ Problemes gastro-intestinaux: Sl (Syndrome de
I'intestin irritable)

© Effet sympathique adrenergique/cholinergique
qui produit respectivement la constriction et la
dilatation des visceres abdominales

¢ Diminution de |a tonicite et du peristaltisme




Type B

S "

4 1ESSETHL Accomplitrarement beaucoup de choses en
peude temps RN

-F-ait preuve de patience, |

o session d'étre a I'heure
Rl FiloLrs d'assurance

-Participe dans |
sportives en ten

retard, cela ne 'affecte pas
Meyer
Friedman/Ray H.

Roceman




Jean

1 Jean 4.6




Coortements R/
cortisol corrosif
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Comportement R/ sécrétion

sérotonine




P y <

Fonction de la sérotonine

¢ Inhibiteur des transmetteurs de la douleur dans
la moelle

© -Regulateur: de I'etat affectif
¢ -Stimule |la motilitée intestinale

© -Associee a la genese du reve
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Fondement bibligue

« Un cceur content est un bon remede; mais un
esprit abattu desseche les os. » Proverbes 17.22
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Methodes pratiques pour
reduire le stress negatif

¢ Ne pas travailler plus de 10'heures par; jour:
© -Se reposer. entre différentes taches

@ - Dormir 7-8 heures par jour:

@ -Pratiquer un passe-temps creatif:

© -Faire de I'exercice

@ -Eviter l'usage des drogues

© -Réserver 1 a 2 jours dans la semaine pour
se reposer

© -Eviter la compétition au travail et dans les
jeux

Q

Visiter le médecin guand cela est
necessaire

-Discuter des problemes avec une
personne de confiance

-Amour, amitie et affection
-Planifier et ordonner son travail
-Faire une liste des priorités
-Faire les choses sans hate

-Se concentrer sur le présent
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-Tempérance







o - y <
Bibliographie

© Harrison, ‘Medecina lnerna’, 17 edition, tome ||

© -Guyton, ‘Tratado de Fisologia Medica’, 10¢
edition

© -La Sainte Bible




