P s LY. O]
sy | | D
AR 4 SRR .J%
s % N LR AR
UL TR T TR s |
e e SSARIRRRR S 2R e
SRR 3 st 002002 S 2T S0 r p 4SO,
. == | s s SN
[ e I e

S M {

i §
AR 5
yranse. ~s\\\.h \
s 7
A

R TR SRR SRR SRy, -\ it |
- WA SS

B R R B



Medecine comportementale

Medecine comportementale :

» Integre les connaissances de la
medecine et celles de la
psychologie comportementale.
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“ Psychologie de la santé

Deéfinition
Champ de la psychologie qui apporte la

contribution de la psychologie a la
meédecine comportementale

>Etudie le role du stress dans les maladies
et pose les questions suivantes:



Psychologie de la sante

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

» Quelles attitudes et quels comportements
aident a prevenir le maladies et favorisent la
sante et le bien-etre?

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

» Comment pouvons-nous réduire ou controler
le stress? .




Stress et facteurs de stress

Stress: concept difficile a appréhender

»Parfois: un stimulus (manquer un rendez-vous)

»Parfois: une réponse (le coeur qui débat)

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



Stress et facteurs de stress

C’est le PROCESSUS au cours duquel nous
EVALUONS et prenons en compte les menaces et
defis de notre environnement.

Evaluation Réponse

Panique, effet
Menace de paralysie
par la peur

Evénement
stressant

Activation,
concentration

Défi




Stress et facteurs de stress :
Vision des psychologues

> Facteur de stress : evénement ou situation a
'origine du stress

»Réaction au stress : Réactions physiques et
émotionnelles

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




.....................................................................................................................................................................................................
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~ Stress et maladie

Le stress peut avoir des effets positifs:

»Situation dangereuse: s'évader pour se
sauver la vie

=
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motiver l’Action
amène à établir ses priorités 
procure des défis qui favorisent la croissance
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~ Stress et maladie

Le stress peut avoir des effets nocifs:

»Intense ou prolongé (stress chronique)
augmente le risque de maladies chroniques




Stress et maladie

Distinction Stress positif VS nocif

Stress positif: Sil'évenement stressant est de
courte durée ou est percu comme
un défi

Stress nocif: Si I'évenement stressant est menacant
ou prolongé

10
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Evenements stressants de la vie:
Les catastrophes

Evenements
imprévisibles a grande
échelle ©

»>Peuvent mener a la
dépression, I'insomnie et
I’anxiété

184


Toshiba
Sticky Note
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Changements importants de l'existence

La mort d’un étre cher, chomage, mariage,
divorce, promotion, départ du domicile

=

Pourcentage

de personnes
vivant avec un
stress important

ho% |

30

18-19 20-24 25-34 A =

ge en annéeg

‘ 55‘64 65 74 75+

12


Toshiba
Sticky Note
rendent plus vulnérables aux maladies


~ Evenements stressants de la vie

Soucis quotidiens

Greve du transport en commun,
embouteillage, files d’attente a la
bibliotheque, dispute avec conjoint,
surcharge de travail, etc.

»Peuvent étre la source la plus
importante du stress

=

13
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Stress et maladie:
Le systeme de réponse au stress

Comment notre corps reagit-il lors d"un stress?

Modele de Canon

»Systeme unifié corps-esprit

»La réponse au stress (rapide) est une reponse
combattre ou fuir

14



Stress et maladie:
Le systeme de reponse au stress

Exemple du modele de Cannon:
Combattre ou fuir

Evaluation Réponse
Menace Paralyse ou fuit
Evénement
stressant
Défi Se bat pour
réussir

15



selon Cannon
Réponse rapide du SNS

. ¥ /4
(syst. nerveux sympathique) /‘ i

1. Libere de l’adrénaline
et de la noradrénaline
de la zone interne des
glandes surrénales

hormones



eme de repon

selon Cannon (suite)

2. Augmente le rythme cardiaque
et la respiration

3. Détourne le sang vers les
muscles squelettiques

4. Atténue la douleur

5. Libere les graisses des réserves

17
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~Eesysteme de reponse au stress

2 ieme circuit identifie apres Canon

Reponse lente du cortex ‘\3
cérébral -,

Cerebral cortex
(perceives stressor)

Pituitary hormone in the
bloodstream stimulates
the outer part of the
adrenal gland to release
»/ thestress hormone

1 ) cortisol.

»Via L’hypothalamus et ;
’"hypophyse O

release)

Pituitary gland~” &
\

. V4 . Sympathetic nervous
» Libération d’hormone de Syte elemses e
epinephrine and

stress de type glucocorticoide e

inner part of the adrenal

(cortisol)o

e Adrenal glands

18
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eponse au stress:
Syndrome general d’adaptation

D'apres Selye, il n’existe qu'une réaction non-
specifique du corps a des atteintes de toutes sortes.
Le SGA est composé de trois étapes

High

A The body's resistance to stress can only
last so long before exhaustion sets in

Stress
‘esistance

Low

Phase 1 Phase 2 Phase 3
Racictanra

Alarme Résistance EpUisement




Stress et causes de deces

Un stress prolongé accompagne de mauvaises
habitudes de vie peut augmenter notre risque de
devenir victime:

Peiidiitigg Les principales
. : f causes de déces
»Maladies cardiaques 0155 dsiths g de nos jours sont
reliées a notre
> C ancers style de vie
20
» Accidents vasculaires
cérébraux I
» Atteintes pulmonaires 5 I N

Heart Cancer Strokes Chronic
disease lung disease

chroniques 2000

20



Reponse au stress:
Homme vs femmes

Les hommes:

> Tendance a se retirer socialement

Les femmes:

»se tournent vers les autres pour
rechercher ou apporter leur soutien

21



N

Stress & vulnérabilite aux maladies

Maladie psychophysiologique:
Toute maladie associee au stress

Ne pas confondre avec L'hypocondrie:

mauvaise interpretation des sensations
physiques normales, alors considerees
comme les symptomes d’une maladie.

22
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- Stress & vulnerabilite aux maladies
Psycho-neuro-immunologie

Définition:
Etudie comment les processus
psychologiques, nerveux et endocriniens

Systeme immunitaire:

Systeme de surveillance qui defend
'organisme

23



- Stress & vulnerabilité aux maladies
Psycho-neuro-immunologie

Deux types de globules blancs:

1. Lymphocytes B luttent contre les
infections bacteriennes

Moelle

Thymus
osseuse

2. Lymphocytes T attaquent
memageS Cellules cancéreuses,
les virus et les substances
@ @ étrangeres

Tuentles  Attaquent virus Ingerent
bactéries cellules envahisseurs
cancéreuses dangereux 24
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Stress & vulnérabilite aux maladies
Psycho-neuro-immunologie (suite)

»Macrophages ingerent les envahisseurs dangereux

ossouse »Lymphocytes NK
N\ poursuivent les cellules
ymenocytes) |y malades

Hqwo [euoiteusalu] ulayjabul JeBuliysog JUOSS|IN HeUUST]

Tuentles  Attaquent virus Ingérent
bactéries cellules envahisseurs

cancéreuses dangereux 25
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Infection Envoie Lymphocytes B
bactérienne?

Intrus
Cancer, virus ou

' substance
étrangéere?

Commen le

systéme Autre substance
immunitaire etrangere ou
intervient7 cellules usées?

Cellules malades
(ex: infectées par
Virus ou cancer)
gue I'on doit
éliminer?

Envoie Natural Killer
(NK)




/

Stress & vulnérabilite aux maladies:
L'impact du stress sur le systeme
Immunitaire

> L'age, I’heredite et la temperature du corps
atfectent notre systeme immunitaire...

MAIS Aussi:
=

27
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Le stree détourne l'énergie vers les muscles et le cerveay, nous rendant plus vuln.rables aux maladies


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

Vie plus stressee = plus vulnérable lorsque exposé
au virus du rhume

Pourcentage 50%
ayant s
un rhume 4

35

30

25

34 5-6 7-8 9-10 11-12

Indice de stress psychologique

28



impact du stress sur le systéme
immunitaire: Stress et SIDA

Le stress et les émotions negatives contribuent a
la progression du VIH et a l'apparition du SIDA

1Zz0lld "9 /SAIVNN

29
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~ L'impact du stress sur le systeme
immunitaire: Stress et cancer

> Le stress ne crée pas les cellules cancereuses

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

=

30
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éviter le stress et avoir une attitude détendue et pleine d'espoir ne peut pas détourner un cancer avancé. 
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- Stress & vulnerabilite aux maladies:
L'impact du stress sur le systeme
Immunitaire

DONC:

» Le stress ne nous rend pas malade... Il
modifie le fonctionnement de notre
systeme immunitaire

»Moins capable de résister aux infections
»Plus sujets aux maladies cardiaques

31
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[e stress et le coeur

» Le stress qui augmente la tension artérielle

» Peut augmenter le risque de maladie
coronarienne

Plaques
adipeuses
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~ Le stress et le coeur:
Les Types de personnalite

Type A:

» Competitifs, verbalement agressifs, impatients,
conduisent brutalement, impatients, obsedés par

le temps et coleriques. TYPE A | Trre B
PERSONALITY | PERSONALITY

Type B:
> Paisibles et détendues.

Type A: plus predispose a developper une maladie
coronarienne

33



e stress et le coeur:
Pessimisme et les maladies cardiaques

Sur une periode de 10 ans:
=

20
Pourcentage

d’individus
développant 15
une maladie

coronarienne
10

Pessimistes ~ Neutres  Optimistes

34
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sur une période de 10 ans, les hommes adultes pessimistes sont 2 fois plus sujets aux maladies cardiaques


e stress, le coeur et la depression

Pourquoi la Facteurs de
Ié 5 stress

depression chroniques

apparait

souvent avec

leS maladies Inflammation

: excessive

cardiaques?
Symptémes Malqdie
dépressifs cardiaque

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

Copyright © 2010 by Worth Publishers




~ Consequences sur la santé

Le stress peut avoir diverses consequences
sur la sante

Maladie
[, cadiaque
Facteurs de stress o
permanents — Libération des hormones .. Immuno-dépression

2 et émotions négatives de stress
k5
3
>
B : .
= Mauvaises habitudes .
- (fumer, alcool, I Effets sur le systéme
(5] . . .
= Mauvaise alimentation, EIYEL autonome _
g sommeil irrégulier) (maux de téte, hypertension)

36



Promouvoir la santé

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

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

Objectif de la Psychologie de la sante:
> préserver la sante

37



Faire face au stress:
Les strategies de coping

Coping centre sur le probleme:
>Sentiment de controle
»>modifie le facteur de stress ou
»modifie notre maniere de reagir

Coping centré sur les emotions:

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

38



Faire face au stress:
Facteurs pouvant influencer notre
capacite a faire face au stress

1. Notre sentiment de controle
2. Notre style explicatit
3. Notre soutien social

39
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qire face au stress:
Le sentiment de controle

La perte de controle sur les facteurs de stress est
lie aux problemes de sante.

Rat directeur peut Rat ‘subordonné’ n’a aucun

couper la source ’ contréle sur la source i
Rat contrdle

=

N \
Vers le contrble Vers la source du choc Aucune connexion a la

du choc source du choc 40



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 »

41



*
aire face au stress:

Le Soutien social

R A A A A s ot

Se sentir appreci€, encourage et reconnu par des

amis proches ou sa famille:

»Aide a mieux gérer le stress
»Diminue la pression sanguine

>Permet de confier ses emotions douloureuses

=l

Pourcentage

de personnes

ayant un

soutien 20
important

80

100%

70

60

50

12-14 15-17 18-19 20-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 75+ 42
Age, in years
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Gerer le stress:
Comment peut-on gerer le stress?

Tout d’abord:

1. Augmenter notre sentiment de controle

2. Developper un style explicatif plus
optimiste

3. Construire des bases de soutien social

Puis

> En faisant de 'exercice.... 43



Gérer le stress:

L'exercice physique et la sante

sl

Renforce le coeur

Diminue tension artérielle

Augmente le niveau de serotonine
Ameéliore les fonctions cognitives

Diminue les risques d’Alzheimer

44



- Gérer le stress:

, ° °
L'exercice physique
5 Score de 14 . N
et 1 humeur dépression roupe contréle
12
1. Ameliore 'humeur N\
17 7 . %\* roupe traité
2. Augmente |'énergie ; N e
‘ 5 \ relaxation
3. Augmente la M| crme
1 : ar I’aérobie N
confiance en soi o N\
; : . : 5 L'exercice '::}\
4. Réduit la dépression 4 o Qhenve \‘%\m
5. RédUit llanXiété 2E"valuation Evaluationv
avant apres
traitement traitement

45
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~ (érer le stress:
Biofeedback, relaxation et meditation

Systemes de biofeedback:
» Utilisent appareils électroniques

> Informent les gens sur leurs réponses
physiologiques (SNA®S

» Permettent de changer leurs réeponses

Relaxation et meéditation:
> Reéduisent la tension et 'anxiété

46
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Gerer le stress:

Mode de vie

Modifier le style de vie de Type-A peut réduire
le risque de crises cardiaques

_

/

Pourcentage
de patients e,
ayant
des crises 5
cardiaques
récurrentes 4
(moyennes
cumulées) *

Sujets contrbles ‘

Une modification

du mode de vie

réduit la récurrendge
des crises cardiagues

Sujets ayant modifié leur mode de vie

1978 1979 1980 1981 1982
Year

47
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Spiritualite et communautes religieuses

Une pratique religieuse frequente predit une
espérance de vie plus longue et diminue le risque de

. 7/
mortalite
Espérance
de vie
en années
i I I I
70 ‘e M . G 7p| .
) oins us
JamaIS d’une fois Une fois d’une fois

par semaine Parsemaineé npar semaine

Pratique religieuse

438





