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Croix-Rouge suisse

SANTE

Un probléme majeur de notre époque

Vivre avec le stress

Nous tous avons connu une situation de stress,
parfois a la limite du supportable. Pourtant, nous
avons en nous les moyens de lui résister. Rosette

Poletti nous dit comment.

Rosette Poletti

Le stress est un fléau de not-
re époque, 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
étre le sel de la vie, le combu-
stible de I'existence. Tout dé-
pend de la maniere dont on le
gére, dont ony fait face.

Mais tout d’'abord, qu’est-
ce-que le stress?

C’est la réponse de notre or-
ganisme a toute demande qui
lui est faite, a tout change-
ment, a toute menace qui se
présente a lui.

Lorsque vous doublez une
voiture sur |'autoroute et que
celle-ci déboite sans vous voir
sur la file de gauche, vous
subissez une menace sur vot-
re vie, sur votre sécurité physi-
gue. Lorsque vous trouvez une
seringue cachée parmi les ha-
bits de votre fils adolescent,
vous subissez une menace sur
votre image de parent compé-
tent, sur votre sécurité psy-
chologique. Dans les deux cas
vous étes confrontés au
stress.

Il'y a stress lors d'une perte
importante, lors d'un change-
ment de travail, lors d'une diffi-
culté avec le patron, lors d'une
maladie et dans toute autre si-
tuation simple de la vie guoti-
dienne. Le bruit, la solitude,
les multiples contrariétés de la
journée, les relations difficiles,
I'accélération du rythme de
vie, tout cela contribue a notre
usure. Tous ces événements
sont des stresseurs, c'est-a-
dire des éléments qui déclen-
chent des réactions de stress
en nous.

Le stress est un phénome-
ne d'adaptation qui exprime
chez un étre, a la fois la pres-
sion de I'environnement et la
réaction de I'étre a cette pres-
sion.

Pour I'individu, les réponses
a la pression varient en fonc-
tion de l'intensité et de la natu-
re des facteurs stressants et
de I'état d'un certain nombres

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

Les réponses de I'organisme

au stress:

Il existe deux types de ré-
ponse:

1. Réponse du systeme ner-
veux et débouchant sur une
sécrétion brutale d'adrénali-
ne lorsque la demande est
urgente.

2. Réponse du systeme endo-
crinien qui est plus lente et
plus tardive que la précé-
dente. Elle se manifeste par
la production de corticoides.
Cette réponse ne se fait
qu'en cas de stress pro-
longeé.

L'adrénaline va répondre aux

besoins énergétiques immé-

diats en faisant libérer le sucre
des réserves.

Elle va accélérer le rythme
cardiaque, élever le pression
artérielle de la circulation san-
guine dans les muscles et le
cerveau.

Les corticoides produisent
du sucre a partir des protides.
lls inhibent les réactions in-
flammatoires produites par les
facteurs de stress et sont res-
ponsables d'une diminution
des défenses immunologi-
ques.

Plus le facteur de stress est
intense, plus la réaction d'a-
daptation est importante.

La durée du stress et le
temps d’'exposition au stress
déterminent |'épuisement.
Chaque individu a un réservoir
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pour faire face au stress.

On admet 3 stades du
stress:

— la réaction d'alarme pendant
laguelle l'individu mobilise
ses forces,

— la phase de résistance pen-
dant laquelle I'organisme ré-
siste,

— I'épuisement, moment de la
perte de la capacité de résis-
ter.

Des savants contemporains
comme Henri Laborit ont dé-
montré que le stress en lui-
méme n'était pas nocif lors-
que I'individu qui I'éprouve sait
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, elle
peut se trouver alors dans un
état de détresse qui petit a pe-
tit, lorsque le stress est de lon-
gue durée, peut conduire a la
maladie ou a I'épuisement.

Comment cela se passe-t-il?

L'information provenant de
I'environnement arrive au cer-
veau par différents chemins
dont deux sont illustrés ci-des-
sus. L'un de ces chemins est
subconscient, c'est celui qui
contient les réflexes physi-
ques et émotionnels qui pré-
parent notre corps a l'action en
cas de danger: un chevreull
traverse la route a quelques
metres alors que nous roulons
a 80 km a I'heure. Notre cer-
veau enregistre le danger et
sans gque nous ayons eu le
temps de réfléchir, nous avons
déja freiné et braqué le volant,
évitant ainsi I'animal de jus-

RSN S SR

Si Faction
est empéchée

tesse. Le deuxieme chemin
est celui qui est responsable
de I'action volontaire, c’est ce-
lui de la perception, de lévalua-
tion de la décision, qui sont
bien sar, influencées par les
émotions et les défenses. Ces
deux chemins ménent a I'ac-
tion.

Il se peut cependant que la
personne soit empéchée d'a-
gir, il se produit alors une ten-
sion interne chronique et c'est
cette tension qui est a |'origine
de maladies diverses lors-
gu'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
I’environnement qui produit le
stress, ou en d'autres termes
effacer la cause du stress
toutes les fois que c'est pos-
sible.

— Changer de trajet pour aller
au travail si le parcours est
trop congestionné par la cir-
culation.

— 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 clés a I'entrée
du vestibule des qu'on
passe la porte plutot que de
vivre un stress important
chaque fois que l'on quitte
la maison parce que |'on ne
trouve pas ses clés.

— Diminuer le bruit en mettant
des fenétres doubles, fer-
mer la radio lorsqu’'on ne
I'écoute pas.

— Gérer adéquatement son
temps.

— Se créer des buts alterna-
tifs.

Il est bien certain que ce n'est

pas toujours facile et qu'il
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SANTE

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

2. On peut aussi changer la
maniere dont on fait face, dont
on réagit aux situations stres-
santes:

Par exemple:

- Apprendre a s'affirmer et a
dire non au lieu de devenir
I'esclave de n'importe qui.

- Apprendre a déléguer des

Au lieu d'étre tendu ou
stressé dans un embouteil-
lage, on peut considérer cette
situation comme un occasion
de se relaxer et d'écouter sa
musique préférée ou encore
se raconter une histoire a pro-
pos d'un événement.

L’employé qui vous a répon-
du abruptement souffre peut-
étre de douleurs gastriques,
pourquoi immeédiatement pen-

_Quelles sont les causes de stress les plus courantes?

Les pertes et
les séparations
- de personnes
- de lieux

- d'animaux

- devie profes-
sionnelle.

isrelations
ifficiles et

'ndues avec
's autres.

relation.

responsabilités et a faire
confiance.
- Demander de l'aide au lieu
de tout vouloir faire seul.
- Accepter de ne pas étre par-
fait.
3. On peut aussi augmenter la
résistance aux causes du
stress en devenant plus fort et
plus sain sur les plans physi-
gues et psychologiques. Ce
but peut étre atteint par une
attention portée a son alimen-
tation, plus la nourriture est
saine et naturelle, mieux le
corps l'assimile, il peut aussi
8tre atteint par I'exercice en
vue de conserver sa forme,
oar le ressourcement dans la
nature, par la détente, la re-
laxation, la méditation, par
'échange d'affection avec des
oersonnes proches.

La solitude.
L'absence de

L'incohérence
entre les buts
poursuivis et
les valeurs.

Les multiples
contrariétés de 1a
vie quotidienne. J
Le rythme de vie J
accélére. :
Le bruit.

ser qu'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.

O
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appropriée
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