Stress et sante
Chapitre 12

Médecine comportementale

Meédecine comportementale :

» Integre les connaissances de la médecine
et celles de la psychologie
comportementale.

Psychologie de la santé

Définition
Champ de la psychologie qui apporte la

contribution de la psychologie ala médecine
comportementale



utilisateur
- psychologique de lexercise relié avec le stress 


utilisateur
specialisation ; + hopitaux
sinteresse  au tabagisme 

etudie role du stress


Psychologie de la santé

» Comment nos émotions et notre personnalité
influencent-elles notre risque de tomber
malade?

> Quelles attitudes et quels comportements aident a
prévenir le maladies et favorisent la santé et le
bien-étre?

» Comment notre perception d'une situation va-t-
elle déterminer le stress que nous ressentons?

» Comment pouvons-nous réduire ou controler le
stress?

Vidéo d’introduction

Tiré de I'émission découverte:
“le stress chez les jeunes”

Stress et facteurs de stress

Stress: concept difficile a appréhender
»Parfois: un stimulus
»Parfois: une réponse

MALIS : Le stress n’est pas seulement un stimulus
ou une réponse. ..



utilisateur
S P I N 

utilisateur
- MANQUER RENDEZ VS

- le coeur qui débat

pas seulement stimulus ou reaction du corps 


Stress et facteurs de stress

Clest le PROCESSUS au cours duquel nous

EVALUONS et prenons en compte les menaces et
défis de notre environnement.

Panique, effet
de paralysie
parla peur

Evénement
stressant

Activation,
et ‘concentration

Stress et facteurs de stress :
Vision des psychologues

»Facteur de stress

»Réaction au stress

> Stress : Processus par lequel 'événement ou la
situation est lié a la menace (évaluation)

Stress et maladie

Le stress peut avoir des effets positifs:
Le stress peut avoir des effets nocifs:

Parfois I'adversité engendre la croissance...



utilisateur
comment on evalue la situation , la menace, etc. 
toute le processus comment on interprete levenement et on reagit




utilisateur
- examen

- physique et emotionnel (peur, anxiete, etc)

- levaluation quon fait de tout ca



utilisateur
effets positifs : pour se sauver dune situation dangereuse on doit avoir du stress, ca nous sauve la vie 
minimum de stress pour bien performer 
trop de stress notre performance diminue

- lsq stress devient intense et prolongé, peuvent avoir un impact. augmente le risque de maladies chroniques.
 cest la que la psycho de la sante veut agir 


Stress et maladie

Stress positif:

Stress nocif:

Etes-vous stressés??

Stress et maladie:
Stress et causes de déces

Les principales

Percentage o
o causes de décés

»Maladies cardiaques US. deaths 30 de nos jours sont
reliées a notre
»Cancers eiyle de vie
20
» Accidents vasculaires
cérébraux "
» Atteintes pulmonaires . i
roninics e e
1
=

Stress et maladie:
Le systeme de réponse au stress

Comment notre corps réagit-il lors d'un stress?

Modéle de Canon

»Systeme unifié corps-esprit



utilisateur
- evenement de courte durée ou percu comme un defi, va ameliorer la performance generalement et pas autant dimpact sur la sante

- evenement stressant est menacant ou prolongé et peut avoir impact sur notre santé physique et psychologique (ex: traumatisme)



utilisateur
un stress prolongé accompagné de mauvaises habitudes de vie peut augmenter notre risque de devenir victime



utilisateur
1er modele : etablie que le corps agit de facon unifié
reponse instantane corps et esprit face a un stress , tout de suite on va reagir 


Stress et maladie:
Le systeme de réponse au stress

Paralyse ou fuit
Se bat pour
réussir

Evénement
stressant

Le systeme de réponse au stress
selon Cannon
Réponse rapide du SNS

(syst. nerveux sympathique)

1. Libere de 'adrénaline et
de la noradrénaline

Le systeme de réponse au stress
selon Cannon (suite)

2. Augmente le rythme cardiaque et la
respiration

3. Détourne le sang

4. Atténue la douleur

5. Libére les graisses



utilisateur
3- quand un danger ce nest pas le temps de digerer , on le met davantage dans les gros muscles on va moins irriguer les externes du corps exemple mains pieds, etc
4- on va moins sentir la douleur a cause de ladrenaline 
5- pour permettre davoir plus denergie pour combattre



Le systeme de réponse au stress

2 ieme circuit
Réponse lente du cortex
cérébral

»Via L'hypothalamus et
I'hypophyse

»Libération d’hormone de

stress de type glucocorticoide
(cortisol)

Réponse au stress:
Homme vs femmes

Les hommes:

»Tendance a se retirer socialement

Les femmes:
»se tournent vers les autres

Réponse au stress:

Syndrome général d’adaptation
D'apres Selye, il n'existe qu'une réaction non-

spécifique du corps a des atteintes de toutes sortes.

The body's
last o long|

N

Stress
esistance

Low
Phase 1 JPrase2 Phase 3

Alarme  Résistance Epuisement



utilisateur
- reponse qui vient seconder la reponse rapide, 
on libere dautre hormone  : cortisol = aide a la vigilance accru 
2 systemes vont travailler ensemble 

*******


utilisateur
femme stress + eleve durant periode plus longue dans la journee
comment on gere ca :

- homme : se tourner vers lalcool ou devenir agressif pour gerer leur stress 
se ferme

- femme : pour rechercher ou apporter leur soutient 
souvre
stress augmente hormone dattachement ocytocine 
femme a appris de se tourner vers ses enfants et soccuper deux 

utilisateur
se produit quand il a un stresseur , reaction non specifique du corps
1 stress
2- resistance, (mobilise a resister au stress)
3- si stresseur persiste corps sepuise 
reaction physique au niveau neurone et au niveau cellulaire 



Eveénements stressants de la vie:
Les catastrophes

Evénements imprévisibles a grande
échelle (ex., ouragans, inondations,

guerre)

Eveénements stressants de la vie:
Changements importants de l'existence

Lamort d'un étre cher, chémage, mariage, divorce,
promotion, départ du domicile

a0% |
: | I I

P A o

Pourcentage
de personnes
vivant avec un
stress important

Evenements stressants de la vie
Soucis quotidiens
Greve du transport en commun, embouteillage,

files d’attente a la bibliothéque, dispute avec
conjoint, surcharge de travail, etc.



utilisateur
le point le perfectionnisme sont aussi des sources de stress 


Le stress et le coeur

Le stress qui augmente la tension artérielle

» Peut augmenter le risque de maladie
coronarienne

Plaques
adipeuses

Y | Artere
‘ R obstruée

Le stress et le cceur:
Les Types de personnalité

Type A:

> Compétitifs, verbalement agressifs, inpatients,
conduisent brutalement, impatients, obsédés
par le temps et colériques.

Type B:
> Paisibles et détendues.

Le stress et le coeur:
Pessimisme et les maladies cardiaques

Sur une période de 10 ans:

Pourcentage

d’individus
développant 15
une maladie
coronarienne ;
5 I
]
Pessimi Optimi

Neutres



utilisateur
bcp de facteur influence ca : hypertension 
heredité

utilisateur
A : vie plus de stress 
plus dhoraire, ces gens vivent plus de stress 
vont aller plus vite 
plus associé aux maladies cardiaque 
+ emotions négatives 


utilisateur
les hommes pessimistes sont deux fois plus sujets au maladies cardiaques 
lien entre pessimiste et les maladies cardiaques 



—

Le stress, le coeur et la dépression

Facteurs de
stress
chroniques
Inflammation
excessive
Symptémes Mala_die
dépressifs cardiaque

Figure 12.26 Stress—inflammation—>maladie cardiaque et depression
Myers: Psychology, Ninth Edition

Copyignt 2010 by Worth Pubers

—

Stress & vulnérabilité aux maladies

Maladie psychophysiologique:

Toute maladie associée au stress, comme
I'hypertension et certains maux de téte.

Ne pas confondre avec L'hypocondrie

—

Stress & vulnérabilité aux maladies
Psycho-neuro-immunologie

Deux types de globules blancs:
1. Lymphocytes Q

symphocytes T

ok

Tuentles  Attaquent virus.
bactéries cellules.
cancéreuses



utilisateur
inflammation excessive peut amener un lien avec sympt. depressifs


utilisateur
MIGRAINE ASSOCIÉE AU STRESS
stress qui cause maladie 

hypocondrie : symptome physique qui sont normaux cause du stress
mauvaise interpretation des sensations physiques normales alors considérées comme les symptomes d'une maladie 

utilisateur
def : etudie comment les processus psychologiques nerveux et endocriniens peuvent affecter notre systeme immunitaire

syst. immu : syst de surveillance qui défend lorganisme contre les bacteries les virus et les substances etrangeres..
quand on est stresse il est affecté.

utilisateur
luttent contre les infections bacteriennes 


utilisateur
attaquent les cellules cancereuses, les virus et les substances etrangeres.


Stress & vulnérabilité aux maladies
Psycho-neuro-immunolog D hite)

»Macrop D

Moelle
oss

Tuentles  Attaquentvirus Ingérent
bactéries cellules envahisseurs
cancéreuses dangereux

»Lymphocytes NK
poursuivent les cellules
malades

Stress & vulnérabilité aux maladies:

L'impact du stress sur le systeme
immunitaire

> Le stress détourne l'énergie

> Le stress ne nous rend pas malade...

L'impact du stress sur le systeme
immunitaire: Stress et le rhume

»

Pourcentage
ayant
unrhume

34 56 7-8 9-10 11-12

Indice de stress psychologique

10


utilisateur
ingerent les envahisseurs dangereux 


utilisateur
ll faut quil soit efficace mais sil est trop efficace on va developper des allergies ou de larthrite. 

utilisateur
lage, lheredite et la temperature du corps affectent notre systeme immunitaire 

le stress detourne lenergie de notre syst immunitaire ver les muscles et le cerveau, nous rendant plus vulnerables aux maladies. 

utilisateur
pas le stres nous rend malade il modifie le fonctionnement de notre systeme immunitaire 

moins capable de resister aux infections 
plus sujets aux maladies cardiaques 

utilisateur
vie + stressée = plus vulnérable lorsque exposé au virus du rhume 



/:
L'impact du stress sur le systeme
immunitaire: Stress et SIDA

Le stress et les émotions négatives contribuent a la
progression du VIH et a I'apparition du SIDA

122084°D SAIVNA

/:
L'impact du stress sur le systeme
immunitaire: Stress et cancer

» Est-ce qu'il y a un lien entre le stress et le
cancer?

®

/:
Conséquences sur la santé

Le stress peut avoir diverses conséquences
sur la santé

Maladie
cadiaque

Facteurs de stress i .
permanents ~Li
etémotions négatives destress

Mauvaises habitudes X
(fumer, alcool, Effets surle systéme
Mauvaise alimentation, nerveuxautonome

sommeil irrégulier) (maux de téte, hypertension)



utilisateur
pcq les emotions negatives et le stress va faire en sorte que leur systeme immunitaire soit moins efficace 


utilisateur
stress ne cause pas les cellules cancereuses 
lien entre les deux 
quand on est stress def, diminue 
le stress ne peut pas detourner un cancer



Promouvoir la santé

»Souvent, on y pense seulement lorsqu’on
est malade...

»Mais...nos comportements et attitudes
affectent notre santé!

Obijectif de la Psychologie de la santé...

Quels facteurs affectent notre
capacité a faire face au stress?

Faire face au stress:
Les stratégies de coping

Coping centré sur le problém
»>Sentiment de controle
»>modifie le facteur de stress ou
>modifie notre maniere de réagir

Coping centré sur les émotions:

»nous ne pouvons pas changer la situation
»évite ou ignore le facteur de stress
> gere les besoins émotionnels

12


utilisateur
objectif = PRESERVER LA SANTÉ en diminuant le stress et en fesant la promotion dun meilleur bien etre 

utilisateur
coping agir sur le stress 


utilisateur
2 stratégies :
- on essaie de trouver la cause de notre stress et on agit la dessus 
donne un sentiment de controle sur la situation = ++ important 

- on va juste gerer les emotions, on va se changer les idées 
pas la meilleure decision a faire 




Faire face au stress:
Le sentiment de controdle

Rat directeurpeut  Rat ‘subordonné n'a aucun
couper la source contréle sur la source

I
Vers e controle

h
source du choc. o

Faire face au stress:
Le Style explicatif

Optimistes:

»Résistent mieux au stress
»Ont plus de controle sur les facteurs de stress
»Gerent mieux le stress

»Meilleur humeur

»Systeme immunitaire plus « fort »

Faire face au stress:

Le Soutien social Q

Se sentir apprécié, encouragé et reconnu par des
amis proches ou sa famille:

Bob Dacmmrich/ Stock, Boston

»Aide a mieux gérer le stress
»>Permet de confier ses émotions douloureuses

»>Renforce le fonctionnement du systeme
immunitaire

Pourcentage
depersomes
ayantun

soutien
important

14 117 T899 7994 7334 1944 4954 3544 4574 790
Age. inyers

13


utilisateur
la perte de controle sur les facteurs de stress liée au probleme de santé.

ex rat : le rat qui a le controle cest celui qui est le plus de santé 
le statut socio-économique et le statut economique  est lié a notre santé 


utilisateur
optimistes :
tension arterielle a moins de variation que les pessimistes pendant une periode de stress.


utilisateur



Gérer le stress:
Comment peut-on gérer le stress?

Tout d’abord...

Puis...

Gérer le stress:
L'exercice physique

7 p y q eesmrede 2 Gi ntrolg
et 1 humeur pression roupe controle

1. Améliore 'humeur

N

. Augmente |'énergie orupese

relaxation

(€8]

o
Augmente la ;
confiance en soi 6
s
i

parl'aérobie

L'exercice
atténue
la dépression

4. Réduit la dépression

.
5. Réduit 'anxiété Evatuation p—
avant aprés
traitement traitement

M

Gérer le stress:
L'exercice physique et la santé

I. Renforce le coeur (diminue les crises
cardiaques)

2. Diminue tension artérielle
3. Augmente le niveau de sérotonine

4. Améliore les fonctions cognitives
5. Diminue les risques d’Alzheimer

14


utilisateur
1- augmenter sentiment de controle sur notre vie
2- etre plus optimiste dans notre facon de voir les choses 
3- construire des bases de soutient social


Gérer le stress:

Biofeedback, relaxation et méditation
Systémes de biofeedback:

Le systéme Amplification  Traitement
regoit  dusignal dusignal

o il I '
Relaxation et méditation: m' .

> Réduisent la tension et
l'anxiété

Le patient observe
le signal

— e

Gérer le stress:
Mode de vie

Pourcentage

de patients 4o §
ayant Stiets contrsles
descrises 5 Une modiication
cardiaques dumode de vie
récumeniss 4 s rias carioes
(moyennes
cumulées)
2
2 Sujets ayant modifié leur mode de vie
°
1978 1979 1980 1981 1982
Year
44

Gérer le stress:

Spiritualité et communautés religieuses

Espérance
devie
enannées I I I
damais yleieis dunefo

parsemaine sarsamane parsmaine

Pratique religieuse

15


utilisateur
biofeedback :
- utilisent les appareils electroniques 
- informent les gens sur les reponses physiologique (SNA)
- permet de changer les reponses
permet de voir le stress et de le controler 
surtout efficace pour certain maux de tete liés au stress
similaire quune simple relaxation et meditation

utilisateur
modifier le style de vie de type A peut reduire le risque de crises cardiaque 
juste le fait de changer de style de vie peut avoir un impact .

utilisateur
une pratique religieuse frequente predit une esperance de vie plus longue et diminue le risque de mortalité 
POURQUOI ?
a cause du soutient social
le fait que cest une forme de méditation



Gérer le

stress:

Implication religieuse (explication)

Variables qui peuvent intervenir

P | —Bonne hygiene de vie =

Im]l.).h.catlon fiygiene de vie ~ [
religieuse \ —

Soutien social /

(Mariage)

Emotions +

46
Gérer le stress : Résumeé
Comment pouvons-nous gérer le stress?
Défi

Evénements

—— | Appréciation /

personnelle

Gérer le stress: Résumé

Comment pouvons-nous gérer le stress?

[ Type de personnalité /

Décontracté
Non Déprimé
Optimiste

N

16


utilisateur
notre appreciation personnelle peut faire en sorte de changer notre maniere de gerer notre stress



Gérer le stress: Résumé

Comment pouvons-nous gérer le stress?

Non fumeur

Exercice régulier
Habitudes personnelles Saine alimentation

N

Gérer le stress: Résumé

Comment pouvons-nous gérer le stress?

Présent
Permanent

Niveau de soutien

social et spiritualité \
[Absent |

Gérer le stress: Résumé

Comment pouvons-nous gérer le stress?

La Santé

L
S

‘ Tendance vers

17



