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Croix-Rouge suisse

SANTE

Un probl&me majeur de notre äpoque

Vivre avec le stress
Nous tous avons connu une situation de stress,
parfois ä la limite du supportable. Pourtant, nous
avons en nous les moyens de lui resister. Rosette
Poletti nous dit comment.

Rosette Poletti

Le stress est un fleau de not¬
re epoque, dit-on Le stress

augmente, le stress nous use,
le stress nous perturbe.

Oui, le stress peut faire tout
cela, mais le stress peut aussi
etre le sei de la vie, le combustible

de I'existence Tout
depend de la maniere dont on le

gere, dont on y fait face
Mais tout d'abord, qu'est-

ce-que le stress?
C'est la reponse de notre or-

ganisme ä toute demande qui
lui est faite, ä tout change-
ment, ä toute menace qui se
presente ä lui

Lorsque vous doublez une
voiture sur l'autoroute et que
celle-ci deboite sans vous voir
sur la file de gauche, vous
subissez une menace sur vot-
re vie, sur votre securite physique

Lorsque vous trouvez une
seringue cachee parmi les
habits de votre fils adolescent,
vous subissez une menace sur
votre image de parent competent,

sur votre securite psy-
chologique Dans les deux cas
vous etes confrontes au
stress

II y a stress lors d'une perte
importante, lors d'un change-
ment de travail, lors d'une
difficult^ avec le patron, lors d'une
maladie et dans toute autre
situation simple de la vie quoti-
dienne Le bruit, la solitude,
les multiples contrarietes de la

journee, les relations difficiles,
I'acceleration du rythme de
vie, tout cela contribue ä notre
usure Tous ces evenements
sont des stresseurs, c'est-a-
dire des elements qui declen-
chent des reactions de stress
en nous

Le stress est un phenome-
ne d'adaptation qui exprime
chez un etre, ä la fois la pres-
sion de l'environnement et la

reaction de l'etre ä cette pres-
sion

Pour I'individu, les reponses
ä la pression varient en fonc-
tion de l'intensite et de la nature

des facteurs stressants et
de I'etat d'un certain nombres

d'aspects tels que I'organisme
et le psychisme.

Les räponses de I'organisme
au stress:

II existe deux types de
reponse.
1 Reponse du Systeme ner-

veux et debouchant sur une
secretion brutale d'adrenali-
ne lorsque la demande est
urgente

2 Reponse du Systeme endo-
crinien qui est plus lente et
plus tardive que la prece-
dente Elle se manifeste par
la production de corticoides
Cette reponse ne se fait
qu'en cas de stress pro-
longe

L'adrenaline va repondre aux
besoins energetiques imme-
diats en faisant liberer le sucre
des reserves

Elle va accelerer le rythme
cardiaque, elever le pression
arterielle de la circulation
sanguine dans les muscles et le
cerveau.

Les corticoides produisent
du sucre ä partir des protides
lis inhibent les reactions in-
flammatoires produites par les
facteurs de stress et sont res-
ponsables d'une diminution
des defenses immunologi-
ques

Plus le facteur de stress est
intense, plus la reaction
d'adaptation est importante.

La duree du stress et le

temps d'exposition au stress
determinent I'epuisement
Chaque individu a un reservoir

d'energie dans lequel il puise
pour faire face au stress

On admet 3 Stades du
stress
- la reaction d'alarme pendant

laquelle I'individu mobilise
ses forces,

- la phase de resistance
pendant laquelle I'organisme re-
siste,

- I'epuisement, moment de la

perte de la capacite de resister

Des savants contemporains
comme Henri Laborit ont de-
montre que le stress en lui-
meme n'etait pas nocif lorsque

I'individu qui I'eprouve salt
quelle action entreprendre,
peut ou fuir ou lutter ou encore
trouver des solutions actives
Par contre lorsque la personne
ne sait pas quelle mesure
prendre ni comment faire face
au danger qui la menace, eile
peut se trouver alors dans un
etat de detresse qui petit ä petit,

lorsque le stress est de lon-
gue duree, peut conduire ä la

maladie ou ä I'epuisement

Comment cela se passe-t-il?
L'information provenant de

l'environnement arrive au
cerveau par differents chemins
dont deux sont illustres ci-des-
sus L'un de ces chemins est
subconscient, c'est celui qui
contient les reflexes physiques

et emotionnels qui pre-
parent notre corps ä I'action en
cas de danger' un chevreuil
traverse la route ä quelques
metres alors que nous roulons
ä 80 km ä I'heure Notre
cerveau enregistre le danger et
sans que nous ayons eu le

temps de reflechir, nous avons
dejä freine et braque le volant,
evitant ainsi l'animal de jus-

Evenements
de la vie —^ «

(Menaces,

problemes, etc.)

Interaction
I Cerveau
I Corps
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tesse Le deuxieme chemin
est celui qui est responsable
de I'action volontaire, c'est celui

de la perception, de Evaluation

de la decision, qui sont
bien sür, influencees par les
emotions et les defenses Ces
deux chemins menent a Taction

II se peut cependant que la

personne soit empechee d'a-
gir, il se produit alors une
tension interne chronique et c'est
cette tension qui est ä Torigine
de maladies diverses lors-
qu'elle n'est pas prise en
compte

Comment faire face au
stress?

A I'heure actuelle, il existe
quatre grandes approches
pour faire face au stress

1 Tout d'abord, modifier
l'environnement qui produit le
stress, ou en d'autres termes
effacer la cause du stress
toutes les fois que c'est
possible

- Changer de trajet pour aller
au travail si le parcours est
trop congestionne par la
circulation

- Changer de travail si nous
ne pouvons plus supporter
le contexte dans lequel
nous travaillons

- Etablir des routines, par ex-
emple, suspendre son
trousseau de cles ä I'entree
du vestibule des qu'on
passe la porte plutot que de
vivre un stress important
chaque fois que Ton quitte
la maison parce que Ton ne
trouve pas ses cles

- Diminuer le bruit en mettant
des fenetres doubles, fer-
mer la radio lorsqu'on ne
Tecoute pas.

- Gerer adequatement son
temps.

- Se creer des buts alternates.

II est bien certain que ce n'est
pas toujours facile et qu'il

Emotions
Defenses

action
empechee

Resolution % Epulsement



existe des causes de stress
que I'on ne peut enlever.

2. On peut aussi changer la

maniere dont on fait face, dont
on reagit aux situations stres-
santes:

Par exemple:
- Apprendre ä s'affirmer et ä

dire non au lieu de devenir
l'esclave de n'importe qui.

- Apprendre ä deleguer des

SANTE

Au lieu d'etre tendu ou
stresse dans un embouteil-
lage, on peut considerer cette
situation comme un occasion
de se relaxer et d'ecouter sa
musique preferee ou encore
se raconter une histoire ä pro-
pos d'un evenement.

L'employe qui vous a repon-
du abruptement souffre peut-
etre de douleurs gastriques,
pourquoi immediatement pen-

Quelles sont les causes de stress les plus courantes?

responsabilites et ä faire
confiance.

- Demander de I'aide au lieu
de tout vouloir faire seul.

- Accepter de ne pas etre par-
fait.

3. On peut aussi augmenter la

resistance aux causes du
stress en devenant plus fort et
plus sain sur les plans physiques

et psychologiques. Ce
but peut etre atteint par une
attention portee ä son alimentation,

plus la nourriture est
saine et naturelle, mieux le

norps I'assimile, il peut aussi
stre atteint par I'exercice en
i/ue de conserver sa forme,
oar le ressourcement dans la

nature, par la detente, la re-
axation, la meditation, par
echange d'affection avec des

oersonnes proches.

serqu'il vous en veut?
Le stress est un probleme

important dans notre vie, oui,
et actuellement on peut y faire
face.

Les moyens existent et nos
ressources sont bien plus im-
portantes que nous le croyons.

La solution
appropriee
ä chaque probleme
d'incontinence

CERTINA
rectangle de protection

pour incontinents
«normal» et «extra»

CERTINA
slips pour incontinents

Camelia WerkSA
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9202 Gossau SG
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