
STRESS, MALADIES ET PREVENTION



LE STRESS :

CôEST QUOI EN FAIT ?



Â INTRODUCTION

Â Les différentes théories du stress



Â INTRODUCTION

Â Les différentes théories du stress :

Â Théorie de James - Lange :

Â William James (psychologue américain) 

Â Carl Lange (médecin danois)



Â Les émotions et le stress seraient une 
perception de changements corporels 
provoqués par des stimuli particuliers



Changement du fonctionnement 
cardiaque

Stimulus spécifique

Conséquence :
Sensation du stress



Â Une simple activité

Quel stress !!!!



Â Théorie de Cannon -Bard :

Â Walter Cannon (physiologiste)



Conséquence
Changement du fonctionnement 

cardiaque

Stress





Â Théorie cognitive  :

Â Schachter (physio -cognitiviste)



Tu ne veux vraiment pas me donner une dernière
Chance ???

Adieu !!!

Stress



Â Théorie de H. Selyes  :

ÂSyndrome G®n®ral dôAdaptation
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STRESS

Individu

Adaptation

Opérations psychiques

émotion
Comportement

dôajustement

Mécanismes biologiques

Axes corticotrope 

et sympathique
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Â QUELLES SONT LES PRINCIPALES

REACTIONS AU STRESS ?



Réaction organique

Réaction nerveuse
Réaction hormonale

STRESS



STRESS 

CerveauSystèmenerveux

Neuromédiateurs

Cerveau

C

Système hormonal

Neuro-hormones

Systèmeimmunitaire

Cytokine et interleukines
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Â Situation de contrainte :

Â Inévitable (difficulté de fuir)

Â Indésirable (imposée)

Â Répétable (chronique)



ÂSTRESS PATHOLOGIQUE

(NEGATIF)







STRESS
Pathologique



STRESS

TROUBLES 

COMPORTEMENTAUX

(Anxiété, Agitation, 

Trouble de lôexplorationé )



Sommeil : 2 principales phases :

Â Sommeil à Ondes Lentes (SOL) :
SOL1/SOL2/SOL3é

Â Sommeil Paradoxal
Stress



STRESS

TROUBLES 

COMPORTEMENTAUX

TROUBLES

DU SOMMEIL

(SOL et REM)
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TROUBLES 

COMPORTEMENTAUX
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DE LA MEMOIRE
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STRESS

TROUBLES 

COMPORTEMENTAUX

TROUBLES

DE LA MEMOIRE

ET DE LôAPPRENTISSAGE

TROUBLES

DU SOMMEIL

Que môarrive t il ?
Côest la 3e fois que je prend 

le dimanche
pour le lundi !!!



STRESS

TROUBLES 

COMPORTEMENTAUX

TROUBLES

DE LA MEMOIRE

ET DE LôAPPRENTISSAGE

TROUBLES

DU SOMMEIL

SYSTEME

IMMUNITAIRE

(D®fense de lôorganisme)



STRESS
SYSTEME

IMMUNITAIRE

(D®fense de lôorganisme)

Leucocytes,

Lymphocytes T et B

CD4, CD8, NK etcé

Maladie incurable

SIDA, Hép.C, Cancer

Effondrement du SI



STRESS

TROUBLES DU 

SYSTEME ENDOCRINIEN :

Corticosurrénale

Médullosurrénale

Hormones sexuelles

Hormone de croissance
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STRESS
TROUBLES DU 

SYSTEME ENDOCRINIEN :

Hormones sexuelles

Hormone de croissance

Écoutes !!
Ce nôest pas dramatique
On ira voir un sexologue Corticosurrénale

Médullosurrénale

(Adr®naline, Cortisolé)
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STRESS
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TROUBLES

DU SYSTEME ENZYMATIQUE

(Système REDOX)

Production des radicaux libres
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Y a t il un lien entre
Le stress de lôenvironnement et le stress de la cellule ?

Physico -chimique
Agents stresseurs :
bruit, molécules,

pollution, 
substances neurotoxiquesé.

Biologique
Agents stresseurs :
microbes, bact®ries,é

Psycho -social

ANXIETE

STRESS OXYDATIF CELLULAIRE

???



STRESS : ENVIRONNEMENT
Xénobiotiques (Polluants HAP) ïContraintes psychosociales

ANXIETE

STRESS OXYDANT

???

IMMUNITE 

???

???

???



Les Radicaux Libres
Santé ou Maladie







Stress et Radicaux Libres 



Le stress oxydant

Â Au niveau moléculaire, les EOA peuvent aussi agir
comme messagers secondaires et activer différents
facteurs ou gènes impliqués dans le développement

de diverses pathologies.

Â Pour se protéger contre cet effet toxique de
lôoxyg¯ne,lôorganismedéveloppe des systèmes de

défense pour réguler la production des EOA.

Â Ces systèmes sont composés dôantioxydants(groupe
des vitamines A, C et E), dôoligo-éléments et de
protéines qui empêcheront le fer de déclencher une
production dôEOA.



Les espèces oxygénées activées

Â Les EOA sont également générées sous lôeffet
dôoxydantsenvironnementaux (pollution,
médicaments, tabagismeé)

Â Ces situations provoquent une surproduction dôEOA
dans notre organisme

Â Ceci conduit à un affaiblissement de nos défenses
antioxydantes (vitamines, oligo-éléments) mais
également à lôapparitionde dégâts cellulaires.

Â Un exercice physique intense mal pratiqué ou mal
géré peut aussi générer un stress oxydant



Déséquilibre de la balance
entre antioxydants et pro ïoxydants

Â De manière générale, le
stress oxydant se définit
comme étant le résultat
dôundéséquilibre entre
la balance des pro
oxydants et les systèmes
de défense
(antioxydants), avec
comme conséquence,
lôapparitionde dégâts
souvent irréversibles
pour la cellule



Â Exposition prolongée au
soleil

Â Exposition aux 
radiations

Â Contact avec des
agents cancérigènes

Â Tabagisme

Â Prise de médicaments

Â Pratique trop intense ou
mal gérée d ôunsport

Â Consommation 
excessive dôalcool

Â Stress intellectuel

Â Stress thermique

Â Pollution

Â Agents infectieux

Causes





Â Lôoxyg¯ne, produit en permanence au niveau de la 
mitochondrie des espèces oxygénées activées (EOA) 
particuli¯rement toxiques pour lôint®grit® cellulaire

Â Ces EOA, dont font partie les radicaux libres, sont 
dotées de propriétés oxydantes qui les amènent à 
r®agir, dans lôenvironnement o½ elles sont produites, 
avec toute une série de substrats biologiques (lipides, 
protéines, ADN, glucose,..)

Les conséquences du  stress oxydant





TROUBLES 

VISCERAUX DIVERS
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COMMENT LUTTER CONTRE 
LE STRESS PATHOLOGIQUE ?





Ensuite :

SENSIBILISER, INFORMER ET PREVENIR 



SUR LE ROLE  DE :

ÅLôHYGIENE MENTALE

ÅLE MODE DE VIE

ÅLA QUALITE ENVIRONNEMENTALE

ÅLA QUALITE NUTRITIONNELLE



CôEST LôALTERNATIVE DôAUJOURDHôHUI 

ET DE LôAVENIR



SUR LE ROLE  DE :

ÅLôHYGIENE MENTALE

ÅLE MODE DE VIE

ÅLA QUALITE ENVIRONNEMENTALE

ÅLA QUALITE NUTRITIONNELLE



LES PRINCIPALES SUBSTANCES BIOACTIVES

* Polyphénols

Les polyphénols sont présents dans diverses substances naturelles;
sous forme d' anthocyanine dans les fruits rouges, le vin rouge 
( en relation avec les tanins et le résveratrol), sous forme 
de flavonoïdes dans  les agrumes , et sous forme de quercétine
dans le thé , le chocolat ,  les pommes , les oignons , les algues 
brunes ,
les prunes , etc.

* Vitamines A, C, E

* Oligoéléments

* Source des AGMI et AGPI

http://fr.wikipedia.org/wiki/Anthocyanine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Tanin
http://fr.wikipedia.org/wiki/Flavono%C3%AFde
http://fr.wikipedia.org/wiki/Agrume
http://fr.wikipedia.org/wiki/Querc%C3%A9tine
http://fr.wikipedia.org/wiki/Th%C3%A9
http://fr.wikipedia.org/wiki/Chocolat
http://fr.wikipedia.org/wiki/Pomme
http://fr.wikipedia.org/wiki/Oignon
http://fr.wikipedia.org/wiki/Algues_brunes
http://fr.wikipedia.org/wiki/Algues_brunes


Les antioxydants pouvant être apportés par 
lôalimentation 

Â Vitamines C, E , b-carotène

Â Oligo -éléments: Se, Cu, Zn, Mn

Â 600 sortes de caroténoïdes 

Â 4000 polyphénols et flavonoïdes

Â Alcaloïdes, acides organiques, phytates, des 
d®riv®s soufr®s de lôail

üŸ des milliers de molécules

Cas des antioxydants :
Prévention nutritionnelle



UN STRESS LOURD ET UNE MEDICATION DOUCE :

Traitement long, efficacité lente mais assurée et sans 
les effets négatifs, en particulier les risques de 
dépendance

Psychothérapie
Homéopathie 
Phytothérapie
Acupuncture
Massage thérapeutique
Photothérapie
Psychothérapie
Sophrologie
Yoga
Antigymnastique
Etcé



QUELQUES EXEMPLES 
DôETUDES



HOMEOPATHIE



PHYTOTHERAPIE



Dôautres extraits et substances 
naturelles ont été également testés :

Melissa officinalis L.
Passiflora incarnata L.

Papaver rheoas L.
Argania spinosa L.

Citrulus C L.
Delphinium S L.

Chrysenthemum V L.
Marrubium V L.



ÂMELISSA OFFICINALIS L .

Â



Â La sophrologie du grec 

« sos : esprit », « phro : harmonieux » et 

« logos : le verbe, la science » 

se propose de ramener tout simplement lôesprit, 
la conscience ¨ sa v®ritable natureé

SOPHROLOGIE





Â 1: Guillemot G.Related Articles, Links [Sophrology and rheumatoid arthritis]
Soins. 2004 Sep;(688):46. French. No abstract available. 
PMID: 15515853 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Â 2: Pechin JL.Related Articles, Links [Huntington chorea and sophrology. Example of holistic 
care in a day hospitalization center]
Soins Psychiatr. 2004 Sep-Oct;(234):37 -40. French. No abstract available. 
PMID: 15493753 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Â 3: Ferragut E.Related Articles, Links [Voluntary interruption of pregnancy: anesthesia or 
sophrology]
Genitif. 1979 Oct;1(5):20 -1. French. 
PMID: 12158285 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Â 4: Vieira JC.Related Articles, Links [Sophrology and maternity]
Servir. 2000 Nov-Dec;48(6):286-92. Portuguese. No abstract available. 
PMID: 12035186 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Â 5: Rescanieres MT.Related Articles, Links [Sophrology and the child]
Soins Pediatr Pueric. 2000 Nov-Dec;(197):41-4. French. No abstract available. 
PMID: 11949081 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Â 6: Lambrette G.Related Articles, Links [Sophrology and its relation to child birth]
Soins Pediatr Pueric. 2000 May-Jun;(194):32 -5. French. No abstract available. 
PMID: 11190174 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Â 7: Leophonte P, Delon S, Dalbies S, Fontes-Carrere M, de Carvalho EG, Lepage S.Related 
Articles, Links [Effects of the preparation on anxiety before bronchoscopy]
Rech Soins Infirm. 2000 Mar;(60):50 -66. French. 
PMID: 10897742 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Â 8: Pechin JL.Related Articles, Links [Sophrology adapted to hydrotherapy]
Soins Psychiatr. 1996 Dec;(187):10-6. French. No abstract available. 
PMID: 9070827 [PubMed - indexed for MEDLINE]

Â 9: Orjubin D.Related Articles, Links [Sophrology and cancer. An answer for nurses dealing 
with stress]
Soins. 1996 Sep;(608):47-54. French. No abstract available. 
PMID: 8954489 [PubMed - indexed for MEDLINE]

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=15515853
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=15515853
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=15493753
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=15493753
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=12158285
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=12158285
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=12035186
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=12035186
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=11949081
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=11949081
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=11190174
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=11190174
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=10897742
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=10897742
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=10897742
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=10897742
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=10897742
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=9070827
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=9070827
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?cmd=Retrieve&db=pubmed&dopt=Abstract&list_uids=8954489
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Display&dopt=pubmed_pubmed&from_uid=8954489




RELAXATION



YOGA


