Stress chez I'humain

Le stress qualifie a la fois une situation contraignante et
les processus physiologiques mis en place par 1'organisme
pour s’y adapter. Chez 'homme adulte, le stress peut avoir
des origines physiques, pathogéniques (ayant une mala-
die génétique, infectieuse ou parasitaire comme origine
par exemple), socio-psychiques, médiées par divers pro-
cessus hormonaux (hormones de stress!''), chimiques et
biochimiques de 1'organisme. Ses conséquences different
selon I'individu ou le groupe (capacités d'adaptation et de
résilience) et selon que le stress soit temporaire ou chro-
nique, ainsi que selon le sexe!”’

A court terme, un stress modéré n'est pas nécessairement
mauvais, sinon indispensable, mais ses effets a long terme
peuvent engendrer de graves problemes de santé. Le stress
fait partie des troubles psychosociaux.

1 Définition

En biologie, le stress est une réponse de I'organisme pour
maintenir 1'équilibre biologique dans un état fonctionnel.
En psychologie, la notion de « stress » regroupe plusieurs
notions ; le changement, la cause extérieure provoquant
la réaction, 1'agent stressant ; on peut désigner ceci par les
termes de « contrainte » ou de « pression nerveuse » ; et la
réaction d'adaptation a cette contrainte, qui peut étre dé-
signé par le terme « tension nerveuse ». L'étude du stress
fait également intervenir la médecine, la psychologie et la
sociologie.

1.1 Ambiguités

Le terme « stress » est actuellement tres utilisé dans la
vie courante pour désigner un ensemble de conditions
- le plus souvent négatives - de la vie sociale, affective
ou professionnelle. La définition du stress est souvent
liée au concept de performance. Cependant, le lien entre
ces deux notions n’est pas si évident et ne trouve pas de
consensus. En effet, pour certains individus, le stress est
vital a leur performance, il décuple leurs chances de me-
ner a bien ce qu’ils ont entrepris. Ainsi, certaines per-
sonnes disent que le stress — ou plutdt dans leur terme le
« défi », la « motivation » — est la condition sine qua non
de leur réussite socioprofessionnelle. Pour d’autres indi-
vidus, le stress inhibe leurs capacités et les empéche de
mener a bien ce qu’ils ont entrepris. Une quantité de thé-
rapies antistress ont ainsi vu le jour sur le marché des
services de bien-étre.

Une premiere source d’imprécision réside dans le fait que
le terme stress « est déja tout un programme puisqu’il dé-
signe a la fois I'agent responsable, la réaction a cet agent
et 'état dans lequel se trouve celui qui réagit'®!. » Une se-
conde source d’imprécision réside dans le fait qu'un grand
nombre de disciplines utilisent leurs propres définitions
du mot stress. C'est en regroupant 1'ensemble des inter-
prétations de ces différentes disciplines qu'une définition
globale du stress peut émerger.

1.2 Concept

Le stress posséde souvent une connotation négative parce
que les individus I'associent a la peur ou la colere, qui
sont des émotions perturbantes. Cependant, une grande
joie, un grand succes peuvent aussi provoquer des réac-
tions physiologiques (tension musculaire, fatigue, etc.). I
existe deux types de stress : le stress aidant, bénéfique
pour l'organisme humain (« eustress ») et le stress nui-
sible, génant (« dystress »). Si le niveau de tension est
adapté a la situation, a l'action, il est bénéfique. Si au
contraire, il n’est pas adapté, disproportionné, il y aura
encore plus de tensions et donc, des conséquences phy-
siologiques et psychologiques. On peut donc affirmer que
le stress est 1'énergie qui rend possible 'ensemble des ré-
actions de 1'organisme (positives ou négatives) a une de-
mande d'adaptation a toute variation du milieu extérieur
(I'environnement) et du milieu intérieur (I'ensemble des
liquides de I'organisme -sang, lymphe, liquide extracellu-
laire).

Le stress existe depuis tres longtemps déja. Les hu-
mains ont toujours di faire face a des situations déstabi-
lisantes et qui provoquent un déséquilibre. Actuellement,
ces nombreuses situations sont connues chez I'humain.
Ce sont, par exemple, les inquiétudes concernant l'avenir
économique, la vieillesse, la santé, le déces d’'une per-
sonne proche, etc. La plupart du temps, I'humain se
contente d’essayer de résoudre le probleme sans essayer
de savoir d’ott il vient!™- nécessairel T *humain va donc per-
cevoir les demandes de son environnement, les traiter,
et tenter de réagir a ces dernieres par le biais d’'une
gamme de comportements innés et acquis qui constitue
un « potentiel personnel » de réponse, potentiel pou-
vant différer grandement d’une personne a lautre. La
plupart des chercheurs s’intéressant au stress s’accordent
a dire que le stress a un rdle a jouer dans ce potentiel
personnel de réponse. Cependant, c’est au niveau de la
nature de ce rdle que les scientifiques n’ont pas trouvé
d’aCCOI‘dS[réf . nécessaire] .
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Le stress pouvait avoir comme cause une excitation émo-
tionnelle. Ainsi la non-spécificité serait due a des stimuli
présentant un point commun qu’est I'’émotion. Il est vu par
la suite que cette non-spécificité peut en effet étre remise
en doute, de méme que le lien unique entre le stress et
I’émotion.

1.3 Clinique

Le stress est I'élément qui provoque un ensemble de réac-
tions physiologiques (sueurs, accélération du cceur et de
la respiration) et psychologiques (inquiétude, troubles du
sommeil) qui se manifestent lorsqu'un individu est soumis
a un changement de situation. Plus simplement, le stress
est une sensation éprouvé lorsqu’un individu est confron-
té a une situation a laquelle il ne croit pas pouvoir faire
face correctement[™f- souhaitée] ] provoque un sentiment
de malaise ; il s’agit comme d'un réflexe de I'organisme
qui agit contre les agressions extérieures. Cela va déclen-
cher un ensemble de réactions nerveuses et hormonales.

Le stress peut permettre une mobilisation des forces phy-
siques et mentales. Par exemple, 1'élévation des rythmes
cardiaque et respiratoire (d0i notamment & une décharge
d'adrénaline) permet de mieux oxygéner les muscles;
c'est une réaction animale (préparation a la fuite ou
au combat face a un danger). Mais il peut aussi faire
perdre les moyens et nuire a l'action; il s’agit proba-
blement d'une autre réaction animale (camouflage im-
pliquant 1'immobilité)["é!- souhaitée] -~ Mais cette situation
épuise l'organisme. Une situation prolongée de stress
entraine une fatigue et favorise l'apparition de mala-
dies, notamment cardio-vasculaires[™éf- souhaitée] . e gtregg
au travail est une des premieres cause d'arrét-maladie
(surmenage, on parle parfois de burnout ou syndrome
d'épuisement professionnel pour désigner une usure ex-
tréme au travail). La noradrénaline semble impliquée
dans les circuits de mémorisation de stress chroniques!®!.

2 Causes

Le stress est souvent associé a des situations créées par
des relations humaines (passage d'un examen, conflit
interpersonnel...) mais ce syndrome se manifeste pour
tout changement : voyage (choc culturel, décalage ho-
raire), changement de température extérieure, événe-
ment professionnel (licenciement, nouveau travail, chan-
gement d'équipe, changement d'école), événement fa-
milial ou sentimental (déménagement, mariage, divorce,
naissance, déces, nouvelle rencontre, dispute), ou chan-
gement corporel (adolescence, ménopause).

2.1 Non-spécificité

En 2005, une étude reprenant plus de 2000 articles mé-
dicaux reconnait I'importance du stress chronique dans la

2 CAUSES

genése de multiples affections!!- nécessaire]

2.1.1 Concept de laboratoire

La peur engendre la réaction émotive de 'amygdale, as-
sez sommaire, qui se limiterait aux options de fuite ou
de combat. L'inhibition de l'action peut étre le facteur
déclenchant de désordres neuro-psycho-immulogiques
prolongés conduisant & des pathologies multiples, qui
pour l'instant n’ont aucune spécificité. La trilogie anglo-
saxonne fright-flight-fight transcrit littéralement en fran-
cais par frayeur-fuite-affrontement serait 'unique réac-
tion biologique de I'animal en situation de stress ou devant
un stimulus menagant. Comme son nom semble I’y pré-
destiner, Laborit fut avant tout un génie de Laboratoire.
Son expérimentation se réalise avec des rats d’élevage en-
fermés dans des cages, ce qui est loin de la condition de
'animal sauvage dans la nature. Si pour la santé/survie
d’un animal en cage (ou d’'un homme) il est permis de
faire 1'éloge de la fuite (physique ou spirituelle), tout ob-
servateur de la vie animale sauvage libre sait que le scé-
nario naturel est tout autre. La réaction habituelle d’un
grand nombre d’espéces animales est I'immobilisation ou
le mimétisme dissimulateur, souvent favorisé par la peur
qui décolore les téguments. Le malaise vagal humain,
encore si fréquent durant I'époque moderne, déclenché
par la vue du sang ou une sensation aigué de douleur,
semble un réflexe sympathique vestigial de la protection
quoffrait cette immobilité et cette paleur lors de I'at-
taque de prédateurs, compagnons fréquents de 'homme
primitif[réf . nécessaire] .

2.1.2 Irréversibilité des événements stressants

Si la peur est la source principale de I'inhibition de I'ac-
tion et de la mise en mots, ’éloge de la fuite comme so-
lution, proposée par Laborit, reste du domaine de 1'uto-
pie car d'apres la théorie de « la palette émotionnelle »,
la peur n'est qu'un signal d'avoir a s’adapter que ce soit
par la fuite, le combat ou le camouflage, 1'important
est I'adéquation de l'action avec la survie personnelle. Il
existe des situations dans lesquelles aucune action phy-
sique n’est possible, des modifications de son environne-
ment auxquelles ’homme ne parvient pas a s’adapter, non
pas parce qu’il est inhibé, mais parce qu’il existe une im-
possibilité réelle d’action : soit I'étre humain n’a jamais
vécu ni connu une telle situation a laquelle il n’a pas ap-
pris a faire face ou a répondre, soit il existe une irréver-
sibilité de certaines situations qu’aucune action humaine
ne pourra modifier ou faire revenir a un état antérieur.
Par exemple, dans un autre registre émotionnel (li¢ a la
tristesse), il est évident que la mort est un éveénement ir-
réversible et qu'il est impossible de faire ressusciter un
proche décédé. La mort d’un étre cher ou sa séparation
font partie de la liste des situations énumérées par Jacques
Salomé dans sa recherche du sens des maux.

Bien d’autres événements de la vie ont ce caractere d’irré-


https://fr.wikipedia.org/wiki/Excitation
https://fr.wikipedia.org/wiki/Stimuli
https://fr.wikipedia.org/wiki/Sueur
https://fr.wikipedia.org/wiki/Rythme_cardiaque
https://fr.wikipedia.org/wiki/Respiration
https://fr.wikipedia.org/wiki/Inqui%C3%A9tude
https://fr.wikipedia.org/wiki/Trouble_du_sommeil
https://fr.wikipedia.org/wiki/Trouble_du_sommeil
https://fr.wikipedia.org/wiki/Aide:R%C3%A9f%C3%A9rence_n%C3%A9cessaire
https://fr.wikipedia.org/wiki/Hormone
https://fr.wikipedia.org/wiki/Adr%C3%A9naline
https://fr.wikipedia.org/wiki/Oxyg%C3%A8ne
https://fr.wikipedia.org/wiki/Aide:R%C3%A9f%C3%A9rence_n%C3%A9cessaire
https://fr.wikipedia.org/wiki/Maladie_cardio-vasculaire
https://fr.wikipedia.org/wiki/Aide:R%C3%A9f%C3%A9rence_n%C3%A9cessaire
https://fr.wikipedia.org/wiki/Syndrome_d%2527%C3%A9puisement_professionnel
https://fr.wikipedia.org/wiki/Syndrome_d%2527%C3%A9puisement_professionnel
https://fr.wikipedia.org/wiki/Noradr%C3%A9naline
https://fr.wikipedia.org/wiki/Choc_culturel#Sociologie_et_civilisation
https://fr.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9calage_horaire_(syndrome)
https://fr.wikipedia.org/wiki/D%C3%A9calage_horaire_(syndrome)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Licenciement
https://fr.wikipedia.org/wiki/Mariage
https://fr.wikipedia.org/wiki/Divorce
https://fr.wikipedia.org/wiki/Naissance
https://fr.wikipedia.org/wiki/Deuil
https://fr.wikipedia.org/wiki/Adolescence
https://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9nopause
https://fr.wikipedia.org/wiki/2005
https://fr.wikipedia.org/wiki/Aide:R%C3%A9f%C3%A9rence_n%C3%A9cessaire
https://fr.wikipedia.org/wiki/Peur
https://fr.wikipedia.org/wiki/R%C3%A9ponse_combat-fuite
https://fr.wikipedia.org/wiki/Stimulus
https://fr.wikipedia.org/wiki/Bien-%C3%AAtre_animal
https://fr.wikipedia.org/wiki/Bien-%C3%AAtre_animal
https://fr.wikipedia.org/wiki/Malaise_vagal
https://fr.wikipedia.org/wiki/Douleur
https://fr.wikipedia.org/wiki/Aide:R%C3%A9f%C3%A9rence_n%C3%A9cessaire
https://fr.wikipedia.org/wiki/L%E2%80%99inhibition_de_l%E2%80%99action
https://fr.wikipedia.org/wiki/L%E2%80%99inhibition_de_l%E2%80%99action
https://fr.wikipedia.org/wiki/Camouflage
https://fr.wikipedia.org/wiki/Mort
https://fr.wikipedia.org/wiki/Jacques_Salom%C3%A9
https://fr.wikipedia.org/wiki/Jacques_Salom%C3%A9

2.1 Non-spécificité

versibilité mais posseédent généralement un impact moins
important : un divorce, un déménagement, un licencie-
ment ou le départ d’un enfant de la maison possedent sou-
vent cette irréversibilité pour laquelle un individu ne peut
que subir. Ces événements de vie ont fait I'objet d’une
évaluation scientifique reconnue par le monde médical,
dans une échelle cotée, dés 1967, par une équipe amé-
ricaine, effectuée sur un large échantillon de militaires,
montrant un risque de maladies qui augmente a partir d’'un
certain score atteint par Pindividu!éf- nécessaire]

2.1.3 Echelle des facteurs du stress

Daprés Holmes et Rahe, 19671 :

e Mort du conjoint : 100

e Divorce : 73

e Séparation conjugale : 65

e Emprisonnement : 65

e Déces d’un proche parent : 63

e Blessure ou maladie physique : 53

e Mariage : 50

e Perte d’emploi : 47

e Réconciliation conjugale : 45

e Retraite : 45

e Maladie du conjoint : 44

e Maladie d’un proche : 44

e Grossesse : 40

e Naissance : 39

e Arrivée d’'un nouveau membre dans la famille : 39
e Modification de la situation financiere : 38
e Mort d’'un ami intime : 37

e Changement de travail : 36

e Modification du nombre de disputes avec le
conjoint : 35

e Modification de responsabilités professionnelles : 29
e Départ de la maison d’'un enfant : 29

o Difficultés avec la belle famille : 29

e Début ou arrét de travail du conjoint : 26

e Début ou fin de scolarité : 26

e Changement dans les conditions de vie : 25

e Changement des habitudes personnelles : 24
e Conlflits avec employeur : 23

e Déménagements : 20

e Changement des loisirs : 19

e Changement des activités sociales : 18

e Changement dans les habitudes de sommeil ou re-
pos: 15

e Changement du nombre de personnes vivant dans la
famille : 15

e Petites infractions de la loi : 11

La majorité de ces événements de vie, surtout ceux situés
en haut de I'échelle, les plus puissants, correspond a des
situations nouvelles auxquelles un individu doit s’adapter.
Or, cette nécessité d’adaptation aux modifications de I'en-
vironnement est corrélée a la notion de stress. L’inconvé-
nient majeur du concept de stress est sa non-spécificité,
car le type de l'agent stressant n’a encore jamais pu €tre
relié a un type particulier de maladie, ni méme a son
déclenchement qui reste tres variable d’un individu a un
autre. D’autres facteurs doivent étre pris en considération
avec, d’'un coté les qualités psychologiques et biologiques
de résistance au stress de I'individu et, de l'autre les ca-
ractéristiques de la situation stressante : intensité, dimen-
sion, durée, soudaineté, imprévisibilité et nouveauté. Il
est évident que la mort anticipée d’un proche, alité de-
puis plusieurs mois a cause d’une grave maladie, n’en-
gendre pas le méme stress qu’'une mort subite sans signes
annonciateurs[ réf. nécessaire] .

Il est aussi manifeste qu'un deuil vécu dans un entou-
rage familial affectif, avec un rituel social respecté, risque
d’étre moins stressant que le deuil d’un proche ayant com-
mis un suicide sans laisser de raisons a son acte. La mé-
decine reste toujours incapable de mesurer réellement
lintensité et la qualité d’un événement stressant dont le
ressenti est toujours subjectif. Dans I’échelle de stress
de Rahe, le mariage suit de pres le divorce en intensité
de stress. Cela s’explique par le fait que le stress est un
stimulus de désadaptation, comme pouvait 'étre un ma-
riage dans les années 1960, car les époux quittaient leur
famille, leurs amis avec a la clé un déménagement loin-
tain selon les mutations de ’Armée (a I'époque et dans
ce milieu plutdt conservateur, le mariage a I'essai ou la
cohabitation prénuptiale n’étaient pas a la mode).

2.1.4 Stress vital

L’tre humain a été doté au cours d’une évolution por-
tant sur quelques millions d’années de mécanismes neu-
robiologiques lui permettant de s’adapter a toutes modifi-
cations de son environnement, qu’elles soient physiques,
sociales et/ou psychiques. Comme I'a démontré Claude
Bernard, I'organisme vivant doit maintenir son équilibre
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interne (homéostasie) en mobilisant I'énergie utile aux
processus d’adaptation. Cette adaptation est nécessaire
lors des variations de 'environnement, en particulier vis-
a-vis des stimuli d’agression physiologique et psycholo-
gique. C’est cette réponse aux stimuli désormais nommée
stress. L’individu vit en état permanent de stress, stimula-
tion nécessaire aux rythmes biologiques[™'- souhaitéel ' Mais
si un certain niveau de stress est nécessaire a la vie, le
dépassement d’un certain seuil peut devenir dangereux
voire fatal, s’il outrepasse les capacités d’adaptation de
l'organisme, d’ou l'apparition de maladies qui peuvent
étre rapidement mortelles. Cette relation stress/maladie
apporte bien une nouvelle dimension a 'approche mé-
dicale classique. Les travaux de Hans Selye Physiolo-
gie et pathologie de I'exposition au stress ont fait de ce
concept le nouveau « malaise dans la civilisation » et ont

suscité maintes recherches surtout dans les pays anglo-
SaXOHS[LCSqueIS 7] [réf. nécessaire]

Actuellement, le stress est le seul concept médical, ad-
mis par la communauté scientifique, qui fait un pont
entre le psychisme et les maladies somatiques via les
réactions neuro-hormonales. Cette réaction démontre la
participation du cerveau dans la genese des maux du
corps. Le professeur Jean-Louis Dupond, chef du ser-
vice de médecine interne du CHU de Besancon, est 'un
des pionniers francais qui a mis en exergue le rdle du
stress. Des 1987, il écrivait!™!- nécessairel que « La méde-
cine moderne a rassemblé en quelques années suffisam-
ment d’arguments cliniques, biochimiques, neurophysio-
logiques et immunologiques pour accorder a 'immuno-
psychopathologie le droit de naitre... » S’appuyant sur
de multiples travaux internationaux, M. Dupond attirait
l'attention du monde médical, jusqu’alors sourd, sur I’ac-
tion du stress. Il montrait son influence sur I’équilibre
immunitaire, avec son intervention dans certains proces-
sus d'immuno-suppression, expliquant la survenue de di-
verses infections, dans les allergies ou dans certaines ma-
ladies auto-immunes (maladies de systéme), voire dans
les cancers. L’adaptation de 'organisme a I’environne-
ment extérieur est en effet sous le contrdle de trois sys-
temes d’intégration qui assurent ’homéostasie interne : ce
sont les systemes nerveux, endocrinien et immunitaire.
Le premier permet la transmission de signaux de type
électrique modulés grace a des neuromédiateurs ; le se-
cond utilise des messagers moléculaires ou « hormones »
qui circulent et transmettent une information spécifique a
distance ; le troisieme transmet des messages grace a des
cellules qui circulent dans 'organisme et produisent lo-
calement des molécules actives, les « cytokines » et les
anticorps.

3 Approche biologique

Le mot stress vient du latin stringere qui signifie « rendre
raide », « serrer », ou « presser »%:l71 Cette racine
latin est reprise par la langue anglaise et en 1303 déja,

3 APPROCHE BIOLOGIQUE

Robert Mannyng dans son livre Handlyng Synne parle du
stressl®l. Au XVIIC siecle, la notion de stress signifie « état
de détresse » et renvoie a 1'idée d'oppression, de dureté
de vie, de privation, de fatigue, d'adversité, de peine ou
encore d'affliction. Des le XVIII® siecle, le stress prend
une connotation contemporaine en renvoyant a une force,
pression, contrainte, influence, un grand effort de la ma-
tiere, des organes et méme du psychisme. Le médecin
physiologiste francais Claude Bernard fut un des premiers
a donner une interprétation des effets du stress sur le com-
portement, en 1868. Selon lui, les réactions dues au stress
visent a maintenir I'équilibre de notre organisme. Puis,
Walter Cannon, un neurophysiologiste américain, appela
cette recherche « homéostasie » (qui veut dire : « ten-
dance des corps vivants & stabiliser leur organisme »).

Le mot stress est apparu autour de 1940 néeessaire] - Ay
départ, il s’agit d'un mot anglais (qui a changé de signi-
fication par la suite) employé en mécanique ou en phy-
sique, qui voulait dire « force, poids, tension, charge ou
effort ». Ce n’est quen 1963 que Hans Selye utilise ce
mot en médecine, et qu'il le définit comme étant « des
tensions faibles ou fortes, éprouvées depuis toujours, et
déclenchées par des événements futurs désagréables ou
agréables. » Il y voit des « forces potentiellement des-
tructrices » et parle « d'état de stress » pour décrire les
« changements physiques provoqués par une situation
stressante » ; il s’agit de la notion moderne du stress ac-
tuellement employé. La science va prendre petit a petit
ses droits sur la notion et le stress est tout d'abord utilisé
en physique métallurgique avec la loi de Hooke qui sti-
pule qu'une force extérieure (load) agissant sur un corps,
provoque une tension de ce corps (stress) qui peut se trans-
former en déformation (strain)™.

La contrainte excessive exercée sur un matériau qui de-
vient de ce fait fatigué, déformé, cassé, rend toute tenta-
tive de retourner a I'état d’origine vaine, puisque le ma-
tériau est beaucoup plus vulnérable qu’il ne I’était aupa-
ravant, comme un trombone qu’'on aurait déplié et qu’il
s’agirait de remettre en place. On voit donc qu'avec cette
utilisation du mot stress, il y a déja un lien créé avec une
certaine forme d'adaptation ou I'exces de stress rendrait
le matériau plus vulnérable. A partir de cette utilisation
de la notion en métallurgie, une analogie se crée pour
le vivant. Il survient alors I'idée que les situations exces-
sivement agressives (load) provoquent un stress impor-
tant pouvant entrainer des maladies physiques ou men-
tales (strain). C'est dans cette optique que William Osler
(1849-1919), cardiologue, montre qu'un travail pénible
et de lourdes responsabilités conduisent aux tourments et
a l'anxiété dont la persistance peuvent entrainer des pro-
blemes médicaux.

Des le XX° siecle, 1'usage de la notion de stress aux or-
ganismes vivants va se généraliser, ceci sur la base de
notions telles que ’homéostasie, concept créé a partir de
la théorie cellulaire, et 'adaptation Darwinienne. Ce lien
stress-homéostasie-adaptation va faire son chemin jus-
qu'a nos jours et produira une littérature abondante et fé-
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3.1 Homéostasie et adaptation

conde. Le liage de ces trois notions constitue I'approche
dite biologique du stress et va permettre d'expliquer
a sa facon la fonction du stress qui est l'adaptation a
l'environnement, ceci dans certaines limites, et donc qui
sert au maintien de la vie. Comme précédemment expli-
qué, le modele biologique attache beaucoup d'importance
a l'adaptation darwinienne. En fait, il s’agit du noyau dur
de cette pensée. Pour résumer la théorie de Darwin, on
dira que I'adaptation correspond a I'ensemble des corré-
lations internes et externes qui font qu’un organisme peut
vivre d’une certaine maniere dans un habitat donné, et y
contribuer a la perpétuation de I'espece a laquelle il ap-
partient. Cette adaptation se fait en faveur de la sélection
naturelle qui prend la forme de problémes qui sont posés
a Torganisme qui, s’il n’arrive pas a les dépasser, le fe-
ront mourir. C’est ainsi que I'on peut résumer la sélection
naturelle.

Maints auteurs4s”l ont pu montrer que s’adapter ou
étre adapté a un probleme peut se faire de plusieurs ma-
nieres. Pour la théorie biologique du stress, ce dernier fait
partie de I'effort adaptatif en préparant les organismes vi-
vants a des réponses musculaires rapides et intenses aug-
mentant par 1a méme la capacité de fuir ou de lutter et
donc de survivre.

3.1 Homéostasie et adaptation

Hippocrate en reprenant la théorie pythagoricienne des
humeurs prétend que toute « dyscrasie » ou rupture de
I'équilibre normal est la cause de maladie. Hippocrate
pose ainsi les bases du concept d’homéostasie et des
conséquences de son dépassement. Scientifiquement par-
lant, c’est en 1865 que Claude Bernard observe et décrit le
concept d’homéostasie, sans toutefois le nommer comme
tel : Tous les mécanismes vitaux quelque variés qu’ils
soient, n’ont toujours qu’un seul but, celui de maintenir
l'unité des conditions de la vie dans le milieu intérieur.
Il y aurait donc une propriété essentielle chez les étres
vivants qui serait la faculté de maintenir la stabilité du
milieu interne. Cette constance du milieu intérieur est la
condition « d’une vie libre et indépendante » face a un en-
vironnement toujours changeant, soulignant ainsi la fonc-
tion primordiale de '’homéostasie. L’homéostasie permet
par exemple dans une certaine mesure a un homéotherme
d’étre indépendant de la température externe, chose qu’un
poikilotherme ne peut se permettre puisqu’il ne dispose
pas de la thermogenese et des processus thermolytiques
pour réguler sa température interne. Par cet exemple, on
comprend que 'homéostasie est obtenue non pas par un
équilibre statique, mais plutot mobile disposant de tech-
niques de régulation pouvant gérer I'excés ou I'insuffi-
sance.

Mais ’homéostasie ne s’arréte de loin pas qu'aux proces-
sus thermodynamiques, mais pour reprendre Claude Ber-
nard, 3 « tous les mécanismes vitaux »!10]lréf. insuffisante]
Il existe donc aussi une homéostasie chimique, alimen-
taire, etc. On peut ainsi citer entre autres le réle prépon-

dérant du systeme hypophysaire dont le stress entre autres
dépend, ou plus généralement du systéme hormonal et
ses multiples fonctions dans le maintien d’'une homéosta-
sie « globale ». Dés 1878, Claude Bernard montre que
lorsque la stabilité du milieu intérieur est perturbée, il y
a une vulnérabilité a la maladie. Claude Bernard se situe
donc dans la vision hippocratique de la maladie, comme
quoi le germe maladif n'est pas le seul facteur, mais qu'un
dérangement de 1'équilibre normal conduit a une fragili-
sation. C’est Walter Bradford Cannon (1871-1945), phy-
siologiste américain, qui crée le nom d’homéostasie a par-
tir du grec (stasis : état, position et homoios : égal, sem-
blable 2) et il y inclura en outre la notion de stress. A
partir de l'observation sur des animaux des vagues de
I'estomac et de 1'intestin pendant la digestion et leurs mo-
difications, voire disparition en cas de frayeur ou crainte,
Cannon va s’intéresser aux réactions émotionnelles fortes
et leurs relations au corps[™f nécessaiel Ep parallgle aux
modifications de la digestion, Cannon observe d'autres
déreglements comme I'accélération du rythme cardiaque,
I'augmentation de la sécrétion gastrique.

Des 1915, dans Bodily Changes in Pain, Hunger, Fear
and Rage, Cannon énonce sa théorie de 1'homéostasie
sans s’écarter pour autant du concept expliqué par Claude
Bernard : Les étres vivants supérieurs constituent un sys-
téme ouvert présentant de nombreuses relations avec I'en-
vironnement. Les modifications de I'environnement dé-
clenchent des réactions dans le systeme ou I'affectent di-
rectement, aboutissant a des perturbations internes du
systeme. De telles perturbations sont normalement main-
tenues dans des limites étroites parce que des ajuste-
ments automatiques, a 'intérieur du systéme, entrent en
action et que de cette facon sont évitées des oscillations
amples, les conditions internes étant maintenues a peu
pres constantes [...]. Les réactions physiologiques coor-
données qui maintiennent la plupart des équilibres dy-
namiques du corps sont si complexes et si particulieres
aux organismes vivants qu’il a été suggéré qu’une désigna-
tion particuliere soit employée pour ces réactions : celle
d’homéostasie!'!.

Cannon va chercher la cause de cette homéostasie et
il prouve par une série d’expériences sur I'animal que
lorsque I'organisme est soumis a une violente émotion
comme la peur ou la fureur, la production d’adrénaline
augmente (The Wisdom of the Body). Enfin, dans Stresses
and Strain of Homeostasis, article publié en 1935, Can-
non décrit comment la médullosurrénale, productrice de
I'adrénaline, permet de faire face aux changements de
température, aux besoins énergétiques ou encore aux
variations de pression partielle de I'oxygene dans lair.
Cannon associe les processus homéostatiques de main-
tien de la vie au phénomene du stress, ceci sur leur
base d'une production d'adrénaline par la médullosur-
rénale. Il convient alors de se demander, dans 1'optique
de ce travail, la raison du stress selon Cannon. Pour
ce dernier, I'homéostasie est mise en danger si les sub-
stances essentielles manquent ou sont en exces (ori-
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gines endogenes) ou encore si un facteur externe est
délétere (facteurs exogenes) pour l'organisme. Cannon
congoit donc I'homéostasie comme ayant certaines limites
dont la transgression provoque un stress, défini par Can-
non comme un stimulus endogéne ou exogeéne provenant
du déséquilibre trop important de I'homéostasie. Chez
Cannon, le stress se situe donc d'une certaine manicre
dans le pathogene car il est la conséquence de proces-
sus homéostatiques sollicités jusqu'aux limites de leurs
marges d'adaptation fonctionnelle. Ainsi, a long terme,
I'organisme est fragilisé, vulnérabilisé (position de Ber-
nard et Hippocrate), et ne pourra reprendre sa capacité
homéostatique d'origine. Pour prouver ce fait, Cannon ci-
tera les maladies carentielles qui une fois commencées
rendent 1'organisme plus faible a long terme, ceci méme
apres une guérison.

Au niveau adaptatif a court terme cependant, le stress
va conduire aux réactions de fuite ou de lutte qui sont la
conséquence d'un hyperfonctionnement sympathique. Le
stress a donc un role adaptatif essentiel a jouer car, « tout
comme un matériau ne peut résister qu'a des contraintes
modérées, I'homéostasie ne peut étre maintenue que si les
écarts a la normale restent relativement faibles. Au-dela,
des processus correctifs permettant de faire face sont né-
cessaires : c'est le stress ». (Dantzer, 2002). Le stress pour
Cannon est donc le complément a 'homéostasie qui per-
met de minimiser les dégats déja engendrés a 1'organisme.
C'est une réaction d'urgence a court terme qui favorise
la fuite ou la lutte, c'est-a-dire 1'évitement de la situa-
tion pathogene. Et en ce sens, le stress est fondamental
a l'adaptation d'un organisme.

3.2 Syndrome Général d'Adaptation

Resistance to Stress

Alarm Exhaustion

Time
Syndrome Général d'Adaptation.

Selon Eric (1994) ou encore Henri Laborit, les réponses
comportementales innées préservant 'intégrité de 'orga-
nisme face a la menace sont la fuite et I'attaque. Ce sont
deux moyens d’éviter la situation menagante. Dans cette
optique, la réaction physiologique de stress est totalement
adaptée a la favorisation de telles réponses. En effet, les
réponses physiologiques de stress préparent 'organisme a

3 APPROCHE BIOLOGIQUE

la fuite, a 'attaque ou encore a 'endurance de la situation
menacante. Hans Selye est le chercheur qui a rendu popu-
laire 1a notion de stress physiologique. Il a pu montrer que
lorsque ’équilibre homéostatique est perturbé par une de-
mande environnementale, 'organisme réagit toujours par
une double réponse. La premiere est spécifique et corres-
pond a une réponse propre aux demandes environnemen-
tales, tandis que la deuxieéme est non spécifique car elle est
identique en toutes situations. Cette derniere est une ré-
ponse innée et stéréotypée qui se déclenche d’elle-méme
des que ’homéostasie est perturbée. Ainsi peu importe
que I'agent stressant soit d’origine physique ou psychique,
interne ou externe, objectif ou subjectif, plaisant ou dé-
plaisant, la réponse non spécifique, physiologique, humo-
rale et endocrinienne, sera toujours la méme : Le fait que
l’agent (ou situation) que nous rencontrons soit plaisant ou
désagréable n’est d’aucune importance ; la seule chose qui
compte c’est I'intensité de la demande de réajustement ou
d’adaptation.

Cette réponse non spécifique, Selye a pu l'observer au
cours de ses études médicales dans les années 1920 (ra-
conté dans Le stress de la vie, 1975). En effet, Selye avait
été frappé du fait que les diverses formes de réaction de
choc observées en clinique — le choc des briilés, le choc
septique, le choc hémorragique, etc. — étaient toutes as-
soci€es a des manifestations cliniques identiques, a sa-
VOIT :

e une réduction de la taille du thymus, de la rate et des
ganglions lymphatiques,

e des ulcérations gastro-intestinales,
e une augmentation de taille du cortex surrénalien,

e une diminution du nombre des lymphocytes dans le
sang, ainsi que la disparition totale des éosinophiles.

En 1936, Selye retrouva ces mémes symptomes chez
des rats a qui il avait injecté des extraits placentaires et
ovariens de vaches. A cette époque, il conclut que ces ex-
traits doivent contenir une substance nocive dérangeant
le receveur. Il va cependant s’apercevoir que la réponse
organique sera toujours la méme quelle que soit I'injec-
tion. Selye va donc en conclure qu’il existe une réaction
non spécifique, toujours la méme, de 'organisme pour ré-
pondre a I'agression environnementale. Selye va consa-
crer sa vie a I'étude de cette réaction non spécifique de
Porganisme a toute demande qui lui est faite. Des 1950, il
I'appellera le « Syndrome Général d’Adaptation » (SGA)
ou encore « stress ». Le SGA représente pour son au-
teur I'ensemble des réactions de défense de I'organisme
étant constant pour chaque individu. Ainsi chaque per-
sonne posséderait un SGA plus ou moins fort et ainsi au-
rait une capacité d’adaptation différente. Trois grandes
phases sont présentes dans le SGA : il y a tout d’abord la
phase d’alarme avec son choc et contre-choc, la phase de
résistance et pour finir la phase d’épuisement. Notez que
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3.4 Phase de résistance

les explications qui suivent sont pondérées de recherches
plus actuelles qui agrémentent le discours de Selye.

3.3 Réaction d’alarme

Cette premiere phase est aussi appelée « phase de choc ».
En effet lorsque nous recevons le « stimulus stressant »
(ce qui nous stresse, 1'événement) notre corps est confron-
té a un choc. Notre organisme va tout faire pour s’adap-
ter a cette situation : cette phase correspond a la réac-
tion par des phénomenes généraux non spécifiques face
a la présence d’'une demande environnementale d’adap-
tation a laquelle I'organisme n’est pas encore adapté. La
réaction d’alarme commence tout d’abord par un choc,
un état de surprise dii a I'agression, et qui altere I'équi-
libre fonctionnel. C’est un état généralisé et intense de
souffrance, qui rend I'organisme encore plus vulnérable
a la demande d’adaptation qui lui a été faite. Cette
phase peut durer de quelques minutes a 24 heures. Si
le choc ne conduit pas a la mort, I'organisme peut se
ressaisir et met en jeu des moyens de défenses actives.
C'est une réaction d'urgence a court terme qui favo-
rise I'évitement de la situation pathogene. La réponse
endocrinienne et neurovégétative de cette phase, appe-
lée « réponse sympathique ou hypothalamo-sympathico-
adrénergique », peut étre expliquée assez brievement
comme nous allons essayer de le faire.

Tout commence a T'hypothalamus. Par le biais du
systtme nerveux sympathique, ce dernier stimule la
médullosurrénale qui est la partie centrale des glandes
surrénales (sur les reins). Cette dernieére déclenche alors
la sécrétion d’adrénaline et de noradrénaline. Pour plus de
précision, la médullosurrénale peut aussi €tre activée par
le systeme nerveux a différents niveaux, autres que I'hy-
pothalamus (région du cerveau située en dessous du thala-
mus, qui est le centre nerveux qui commande les fonctions
vitales). En effet, le bulbe, 1a moelle, la voie réflexe (zone
sino-carotidienne, peau) ou encore le mécanisme humoral
homéostatique (par la surveillance du taux d’adrénaline
circulant dans le sang), sont aussi capables de stimuler la
médullosurrénale (Jean Rivollier, sous la direction de Le
Scanff et Bertsch, 1995). Il est a noter en outre que ’hypo-
thalamus est, entre autres, en lien avec le cortex (analyse
cognitive et perceptive), le systeme limbique (intégration
de I'expérience et des réactions affectives), etc. Il y aurait
donc un lien entre la cognition, I'émotion, bref la percep-
tion d’une situation et la réaction de stress. Cependant,
Selye n’a pas été aussi loin dans son développement en
refusant 'importance de la perception de I'individu dans
la réaction de stress.

Comme dit précédemment, apres activation, la médul-
losurrénale se met en marche et produit 'adrénaline et
la noradrénaline. Ces hormones augmentent la pression
artérielle, accélerent notre rythme cardiaque et notre
respiration puis augmentent le taux de sucre dans le sang.
A ce moment-13, nos pupilles se dilatent et on voit mieux.
La mémoire et la réflexion s’améliorent. Notre digestion

est ralentie. Ces dernieres visent tout d’abord la mobi-
lisation des stocks d’énergie par les procédés de lipolyse
(destruction des graisses) et glycogénolyse (mise en circu-
lation du glycogeéne de réserve, par hydrolyse) dans le but
de fournir une énergie suffisante aux muscles. En outre,
en ce qui concerne les muscles squelettiques, les caté-
cholamines favorisent la dégradation du glycogene et la
production de lactate. En ce qui concerne le cceur, les
catécholamines augmentent le débit cardiaque, la pression
artérielle, le volume systolique, etc. En ce qui concerne
la circulation sanguine (circulatoire), les catécholamines
favorisent 'apport en oxygene des muscles au détriment
des organes digestifs. Pour finir, les catécholamines sti-
mulent la libération d’hormones au niveau de I’hypotha-
lamus pour favoriser une reconstruction de I'énergie épui-
sée. Il est bien clair que la production de catécholamines
a encore beaucoup plus d’effets que ceux mentionnés.
Nous avons dii cependant ne mentionner que les plus
importants. En conclusion, on peut dire que la produc-
tion des catécholamines par la médullosurrénale vise la
mobilisation puis la dépense de I'énergie dans une réac-
tion d'urgence a court terme (réaction ne dépassant pas
quelques minutes) qui favorise la fuite ou la lutte en per-
mettant aux organes liés au mouvement d’accroitre leur
fonctionnement. Cette augmentation aigué des catécho-
lamines peut cependant avoir des effets néfastes chez
certaines personnes : palpitations jusqu'a l'arrét cardio-
circulatoire par fibrillation ventriculaire, de 1'angine de
poitrine jusqu'a l'infarctus du myocarde. Un stress in-
tense, méme court, peut provoquer une dysfonction tran-
sitoire, d'installation tres rapide et importante du muscle
cardiaque, régressive en quelques jours ou semaine, ap-
pelé syndrome de tako-tsubo!!?.

3.4 Phase de résistance

Cette deuxieme phase constitue 'ensemble des réactions
non spécifiques provoquées par un agent stressant qui per-
siste et auquel I'organisme s’est adapté au cours de la
phase de contre-choc. Si le « stimulus stressant » per-
siste, notre organisme entame une phase de résistance.
Il va essayer de rassembler des ressources pour trouver
un nouvel équilibre. A ce stade, le stress est considé-
ré comme bénéfique pour l'organisme. Par exemple, si
un enfant doit réciter un poeme devant la classe, il au-
ra une poussée d’adrénalinel™! nécessairel "Ceci va amélio-
rer sa mémoire, stimuler sa pensée, et il pourrait donc
en tirer bénéficel™ nécessairel par contre, s'il accorde trop
d’'importance a ces conséquences, il va devenir plus ner-
veux, il aura plus de tension, etc. Ce ne sera pas favorable
pour luil™f- néeessairel T 5 phase d’alarme est trés cofiteuse
pour l'organisme et ce dernier se doit de compenser les
pertes d’énergie. Lors de la phase de résistance, la résis-
tance vis-a-vis de I'agent stressant est accentuée. Au ni-
veau endocrinien et neurovégétatif, cette phase de résis-
tance peut s’expliquer par I'activité de I'axe hypothalamo-
hypophyso-surrénal, mis en place deés la phase d’alarme :
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la sécrétion de corticolibérine (aussi appelée Corticotro-
pin Releasing Hormone, CRH ; ou plus anciennement Cor-
ticotropin Releasing Factor, CRF) par les noyaux anté-
rieurs et latéraux de I'hypothalamus induisent une pro-
duction de corticotropine (ACTH) par le lobe antérieur
de I’hypophyse (adénohypophyse).

La présence de plus ou moins d’ACTH dans le sang,
va moduler quant a elle la sécrétion de la corticosurré-
nale (couche périphérique de la glande surrénale) consis-
tant entre autres : d’hormones métaboliques faites de
glucocorticoides (cortisol, cortisone) destinées a mobi-
liser les réserves d’énergie sous forme d’hydrate de car-
bone. Par lactivation d’enzymes, la glycémie va étre
augmentée. A forte dose, les glucocorticoides sont anti-
allergiques, anti-inflammatoire en inhibant le systéme im-
munitaire pour diminuer les réactions du corps face a I'en-
dommagement des tissus ; et de minéralocorticoides (al-
dostérone et corticostérone) qui interviennent dans 1’ho-
méostasie ionique en favorisant par exemple la conserva-
tion du sodium dans le sang et les inflammations.

Par cette explication tributaire de la simplification, on voit
donc bien que le corps est en recherche d’une nouvelle
énergie, combat les inflammations possibles et cherche a
renforcer ses manques notamment au niveau ionique. Il
vise donc une résistance optimisée face a la situation aver-
sive. Les conséquences médicales peuvent étre notables :
apres le déces d'un membre d'un couple, la mortalité du
survivant est trés nettement augmentée dans les quelques
mois qui suivent!'3!], De méme, le taux de troubles du
rythme ventriculaire graves s’est fortement majoré dans le
mois suivant I'effondrement des tours jumelles aux Etats-
Unis!4,

3.5 Phase d’épuisement, maladies de

I’adaptation

En revanche, si le stress continue trop longtemps,
l'organisme se fatigue. La colére ou la dépression peuvent
aussi apparaitre. Le stress va non seulement avoir des ef-
fets physiologiques, mais aussi psychologiques. Lorsque
l'individu fait face a une situation stressante, son compor-
tement ainsi que sa perception de I'environnement sont
modifiés. Cependant, chaque individu réagit de facon dif-
férente face a une situation semblable. Ce qui peut étre
véritablement stressant pour un individu, peut étre sim-
plement génant pour un autre. C’est la fagon de voir de
l'individu, de ressentir un événement qui le rend plus ou
moins stressant. Il y a des incidents, des situations qui
sont considérées comme étant stressantes en général par
la plupart des individus. Donc, si la demande adaptative
persiste, il arrive un moment ot 'organisme ne peut plus
fournir 1'effort qui lui est demandé; il est incapable de
compenser les dépenses d’énergie et les défenses immu-
nitaires faiblissent rendant plus sensibles aux agressions
externes. L’épuisement va se caractériser par un retour
a la phase initiale de choc, mais cette fois les phéno-
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menes d’épuisement 'emportent sur la défense active et
peuvent conduire jusqu’a la maladie ou la mort. L’épuise-
ment provient du fait que I'organisme a dii fonctionner en
surrégime et que par décompensation il fonctionne mal.
Le cceur, les arteres, 'estomac, les intestins, la peau ou
les défenses immunitaires sont atteints de maladies telles
que les ulceres, I'hypertension voire I'infarctus, I'asthme,
I’eczéma, le cancer, etc. Pour autant, les causes ne sont
pas claires : méme si le stress en lui-méme peut induire
des changements comportementaux déléteres (prise de
toxiques, hyper alimentation), il semble qu'il puisse gé-
nérer directement des anomalies et il s’agit, en particu-
lier, d'un facteur de risque reconnu de maladies cardio-
vasculaires! 1.

Le SGA a donc ses limites, des limites physiologiques
qui font que 'organisme ne peut pas aller au-dela de ses
forces. Cette affirmation évidente est reprise par Holmes
et Rahe (1963) qui montrent que la quantité d’unité de
changement a une influence sur la santé de l'individu.
Ainsi, pour 10 personnes comptant plus de 300 unités de
changement en une année, 8 souffraient de problemes de
santé, comparativement a 3,3 pour des individus ne dé-
passant pas le seuil des 150 unités de changement. On
congoit donc bien avec les observations de Holmes et
Rahe que le capital d’adaptabilité n’est pas infini il peut
étre pensé et que chaque cause provoquant une réaction
de stress entame ce capital. Deux exemples prégnants ap-
paraissent pour illustrer cette idée ; tout d’abord I'affai-
blissement du systtme immunitaire par le SGA et puis
Peffet du stress sur le cerveau. Le systétme immunitaire
est grandement affecté lors du déclenchement du syn-
drome général d’adaptation. De nombreuses expériences
sur I'animal et sur I'homme 1'ont montré, et selon Baer et
al., le cortisol en serait la cause. Il y aurait donc une fra-
gilisation de la réponse immunitaire et donc de la défense
de l'organisme face a des corps étrangers a 'organisme.

Selon Baer et al., le cortisol serait aussi la cause de mo-
difications dans le cerveau. En effet, le cortisol, produit
par la corticosurrénale, agirait sur le cytoplasme de nom-
breux neurones. Steve Kerr ez al., (IN : Baer) ont pu mon-
trer qu'un des effets du cortisol, a I'intérieur des neurones,
était qu’il permettait I'entrée d’un plus grand nombre de
ions calcium (CA+). De cette maniere le cortisol pourrait
permettre au cerveau de mieux réagir au stress. Cepen-
dant, un stress chronique (dfi a n’importe quelle demande)
serait aussi a la base d’atteintes contre le cerveau, car une
surcharge de calcium a I'intérieur de la cellule conduit a
I'excitotoxicité, c’est-a-dire a la mort du neurone par un
processus combiné et sans fin de rentrée de calcium a I'in-
térieur de la cellule, ce qui crée la libération de glutamate,
ce dernier favorisant la rentrée de calcium en dépolarisant
le neurone[réf, nécessaire] .
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4.2 Epuisement professionnel

4 Approche psychologique

Cette section doit étre recyclée. Une réorganisation et
une clarification du contenu sont nécessaires. Discutez
des points a améliorer en page de discussion.

4.1 Introduction

Avec l'approche biologique du stress, nous avons vu que
lorsque I'organisme doit s’adapter a une demande envi-
ronnementale, le corps dispose d’ajustements physiolo-
giques non spécifiques répondant a cette demande. On se
rappelle que pour 'approche biologique du stress, il im-
porte peu que I'agent stressant soit d’origine physique ou
psychique, interne ou externe, objectif ou subjectif, plai-
sant ou déplaisant, puisque la réponse non spécifique est
toujours la méme et que la seule chose qui compte c’est
l'intensité de la demande de réajustement ou d’adaptation.
Comme ont pu le remarquer maints chercheurs, les or-
ganismes ne réagissent pas de la méme fagon lorsqu’ils
sont confrontés aux mémes événements. Par exemple,
certains individus tomberont malades, alors que d’autres
non (Holmes et Rahe, 1963). Il y aurait donc des variables
individuelles rentrant en ligne de compte lorsqu’on parle
de stress. L’approche biologique a pu expliquer ces diffé-
rences individuelles par le biais d’une capacité d’adapta-
tion différente chez chaque individu. Cependant, d’autres
expériences comme celle de Friedman et Rosenman avec
leur pattern comportemental de type A (1959) ont mon-
tré que ces différences individuelles ne peuvent €tre ex-
pliquées seulement par une capacité d’adaptabilité diffé-
rente, mais aussi dans le fait que par un acte de pensée
différent, certains individus parviennent a moduler leur
stress. De cette maniere le stress physiologique est dimi-
nué.

D’autres expériences, comme les effets du bruit sur
lI'exécution de certaines tiches, montrent aussi I'impor-
tance de variables contextuelles. En effet, un niveau so-
nore habituellement considéré comme stressant et pertur-
bant peut aider & maintenir un niveau de performance
lorsque les sujets sont fatigués comme a pu le montrer
entre autres Broadbent (1971). L’approche biologique est
incapable d’englober une telle découverte puisque pour
elle le contexte n’est pas important. Les résultats prouvent
malgré tout qu’il I'est. En outre, comme ont pu le montrer
Scott et Howard en 1970, « Certains stimulus, en vertu de
leur signification particuliére pour certains individus, sont
susceptibles de ne provoquer des problémes qu'a une partie
des personnes; alors que d'autres stimulus, de par leur si-
gnification plus largement partagée, provoqueront des pro-
blémes a un plus grand nombre de personnes ». 1l y aurait
donc aussi des variables socioculturelles lorsqu’on parle
de stress.

La relation de cause a effet stresseur = stress est donc
remise en cause petit-a-petit et on se rend compte qu’il

faut ajouter quelque chose a I'explication, c’est-a-dire la
perception, au sens phénoménologique, qu'a l'individu
de la demande qui lui est posée. Les chercheurs sur le
stress vont alors aussi se pencher sur cette perception in-
dividuelle du stress en cherchant & mieux comprendre sa
construction, son mode de fonctionnements, ses racines,
ses effets sur 'organisme, etc.

4.2 Epuisement professionnel

Le syndrome d'épuisement professionnel est un surme-
nage physique, épuisement professionnel ou autre, dont
les répercussions psychiques manifestent un désordre
“somato-psychique”, alors que le stress est une an-
goisse d'inadaptation ou autre dont les répercussions
physiques manifestent un désordre endocrinien “psycho-
somatique”. Le premier, de physique, arrive au psy-
chique et le deuxieme prend son origine psychique pour
déboucher sur le physique. Le phénomene “somato-
psychique” est moins populaire que le phénomene
“psycho-somatique” véhiculé par la psychanalyse, dés son
origine freudien.

4.3 Approche cognitive

Lazarus (1984) est un des leaders de I'explication psycho-
logique, il est le premier a montrer que le stress ne peut
étre envisagé par un simple lien de cause a effet du type
« stresseur = stress » mais qu’il y a un phénomene per-
ceptif dynamique et individuel qui est plus important que
l’agent provoquant le stress lui-méme. Selye a d’ailleurs
bien compris les manques de sa théorie a ce niveau en
disant a la fin de sa vie : « le stress, ca n’existe pas, c’est
une abstraction ». Par cette phrase, il tend a souligner que
l'agent stressant n’est pas celui objectivé dans la nature,
mais plutdt celui qui est pergu par I'individu. L’individu
n’est donc pas passif, il va rechercher activement des in-
formations en donnant du sens a ce qui I'entoure, en pri-
vilégiant certaines informations provenant de I’environ-
nement, tout en en oubliant d’autres. C’est ainsi qu’apres
des années d’études du stress a partir d’'un pdle unique-
ment biologique, 'explication psychologique fait surface
pour améliorer les manques de la précédente.

Le traitement de I'information est constitué de plusieurs
variables, comme on a pu le voir précédemment : I'indi-
vidualité, le contexte ou encore I'approche socioculturelle
de tel ou tel événement. Bref, on peut dire que le stress
ici est « un état psychologique issu de la perception d'un
déséquilibre entre les attentes percues et l'autoévaluation
de ses propres capacités a rencontrer les exigences de la
tdches ». Cette définition de Jacques Larue (sous la direc-
tion de Le Scanff et Bertsch, 1995) montre que le stress
est ressenti par I'individu lorsque ce dernier ne se sent
pas a la hauteur des demandes qu’il pergoit. Cette défini-
tion n’introduit cependant pas toute la dimension quanti-
tative du stress, dimension modulée au niveau d’un trai-
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tement de I'information trés complexe dont nous allons
essayer d’en comprendre au mieux les fondements. Lors-
qu’un individu est soumis & une demande environnemen-
tale, ce dernier procede, souvent de maniere inconsciente,
a une évaluation cognitive (cognitive appraisal). Lazarus
et Folkman (1984) distinguent deux sortes d’évaluation.
Il y a d’abord I'évaluation de la situation méme. Cette
premiere évaluation (primary appraisal) se fait a partir
de caractéristiques personnelles appelées ressources ainsi
qua partir de la perception de certains facteurs environ-
nementaux. Cette évaluation est une premiere ébauche de
la situation telle qu’elle est pergue par I'individu. En se-
cond lieu, une seconde évaluation (secondary appraisal)
est faite par I'individu, elle consiste en I’estimation de ses
propres capacités a faire face a la demande. Cette estima-
tion se fait sur la base de différentes simulations internes
pour « faire face » (coping) au mieux a la demande. Apres
le choix d’une stratégie, I'individu peut réévaluer la situa-
tion une nouvelle fois. L’approche de Lazarus et Folkman
inclut donc une dynamique cyclique en intégrant un feed-
back permettant au sujet de savoir si sa stratégie est ef-
ficace. Ce concept est intéressant dans la mesure ou des
le moment ol le sujet se croit capable de controler ou
s’accoutumer a la situation qui demande adaptation, alors
cette derniere perd son effet perturbateur sur I'organisme.

On constate que le traitement de 'information dans le cas
d’une situation stressante découle de plusieurs variables.
Nous allons les expliquer brievement.

4.4 Ressources personnelles

Les ressources personnelles contribuent a faire en sorte
que chaque individu réagisse différemment au stress. En
s’appuyant entre autres sur Dorhenwend et Dorhenwend
(1974. In Paulhan et Bourgeois, 1991, p. 34), on peut dire
que les ressources personnelles pour faire face a une si-
tuation de crise, sont multiples. Citons-en quelques-unes :

e Les seuils de perceptions psychologiques et biolo-
giques ;

o lintelligence, qui peut favoriser une évaluation plus
approfondie autant de la situation que de ses propres
capacité a y répondre ;

o Les types de personnalité notamment entrevus dans
les observations de Matthews et al. (1982. In Spen-
cer, 2000) ainsi que Holmes et Will (1985. In Spen-
cer, 2000). Ces auteurs montrent qu’il existe plu-
sieurs types de comportement ayant des buts d’exis-
tence fondamentalement différents. Ainsi un com-
portement de type A serait caractérisé par un senti-
ment d’urgence, de compétitivité et d’hostilité, alors
quun comportement de type B serait plutdt la re-
cherche du temps libre, du plaisir, de la réalisation
de soi, etc. Ces types de comportement seraient res-
ponsables d’une évaluation différente de la situation
et de ses capacités individuelles. Le taux de stress
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serait alors changé. D’autres pans de personnalité
auraient en outre aussi une influence sur la réaction
de stress, comme c’est le cas avec I’extraversion ou
I'introversion (Dennebaker et Susman, 1986. Den-
nebaker et O’Heron, 1984. In Spencer, 2000)), ou
les personnes ne pouvant parler de leurs problemes
sont plus victimes de maladies ; L'impact du stress
sur la tension artérielle pourrait ainsi varier selon
le statut socioprofessionnel (d'apreés une étude ayant
porté sur 123 000 personnes!'¢!

e [’état psychologique-physiologique (cognitif et émo-
tionnel), qui interfere énormément dans I'évaluation
autant de la situation que de sa propre personne.
Ainsi une personne déprimée sera bien moins a
méme de faire une double évaluation en sa faveur ;

e l'expérience passée, puissant modulateur de stress
qui permet autant de relativiser que de dramatiser
la situation présente ;

e Les croyances, dont des croyances irrationnelles (Al-
bert Ellis, 1977, 1985, 1987. In Spencer. 2000) qui
sont des « ouvertures a la détresse », parce que
créant un stress supplémentaire. Ces croyances sont
du type : « tout le monde devrait m’aimer », ou en-
core « je devrais étre le meilleur au moins dans un
domaine », etc. D’autres formes de croyance peuvent
aussi moduler notre stress, comme le fait de croire en
Dieu, en la Science, en ’Amour, etc. Ces croyances
nous aident a supporter les aléas de I'existence, ils
fixent une base solide sur laquelle reposer dans un
environnement en perpétuel mouvement.

e Le lieu de controle ou « locus of control » est un
sentiment caractéristique différent chez chacun et
relatif & la croyance irrationnelle de maitriser (Idc
interne) ou non (ldc externe) son existence. Il pa-
rait bien évident qu'un lieu de contrdle interne est
un puissant modérateur de stress, tandis qu'un lcd
externe favorise une réaction de stress exacerbée.
En outre, les individus disposant d’un lcd interne
avec un haut degré d’attente d’efficacité sont en-
core moins sujets au stress que ceux qui n’ont guere
confiance en eux.

e Le sens de 'humour, prédisposant celui qui en a a
une meilleure résistance aux situations stressantes.

e ctc.

Les ressources personnelles sont donc, comme on peut le
voir, multiples. Ces ressources sont toutes plus ou moins
différentes pour chaque individu et il se peut aussi que
certaines ressources soient partagées plus que d’autres.
Pourtant, si 'on dressait le profil psychologique des res-
sources de chacun, il y a de fortes chances pour que
chaque individu soit différent des autres. Cette différence
pourrait étre une explication de la diversité des réponses
en situation stressante.
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4.6 Théorie de la motivation

4.5 Facteurs environnementaux

Certains facteurs environnementaux sont pris en compte
par I'individu, d’autres non. Un autre individu pourrait
tout a fait s’appuyer sur d’autres indices situationnels pour
donner sens a ce qu’il pergoit. En fait, tout dépend de ce
qui est prégnant pour lui. Ce qui fait sens pour I'indivi-
du dépend de ses propres ressources personnelles. Les
caractéristiques de la situation, le soutien social pergu,
les influences socioculturelles, I'dge, le niveau sociocul-
turel, la profession, etc. peuvent étre des classes d’'in-
dices utiles a I'individu pour son évaluation de la situa-
tion. Certains facteurs environnementaux servent d’in-
dices presque chaque fois qu’ils sont présents dans la si-
tuation qui demande adaptation, et ceci par presque tous
les individus. C’est notamment le cas de la prévisibilité et
de T'habituation :

La prévisibilité permettrait de réduire les effets du stress
comme a tenté de le prouver Weiss (1972) avec son ex-
périence sur des rats. Dans cette expérience la variable
indépendante était la possibilité ou non de prévoir une
décharge grace a un signal lumineux puis d’appuyer sur
un bouton pour arréter cette décharge. La variable dé-
pendant était la grosseur moyenne des ulceres et il fut
évident que les rats les plus touchés par des 1ésions stoma-
cales étaient ceux qui n’avaient pas été avertis a I'avance.
Cependant, d’autres études (Laborit) ont pu montrer que
le fait d’étre averti d’un danger et de ne pas pouvoir agir
sur lui était encore pire que le fait de ne pas pouvoir agir
sans étre averti. Ainsi la prévisibilité est un modérateur
de stress pour autant que l'organisme se sente en mesure
de contrdler I'agent stresseur.

L’habituation, modérateur du stress, est un « terme dési-
gnant la diminution progressive et la disparition d’une ré-
ponse normalement provoquée par un stimulus lorsque ce
dernier est répété. [...] Le terme d’habituation s’emploie
pour une réponse inconditionnelle non apprise, telle que
la réaction d’orientation observée lorsqu’un stimulus nou-
veau apparait dans le champ perceptif » (Richard, 2002).
Ainsi dans I'exemple d’un stress, la chronicité de celui-ci
désensibilise en partie I'organisme, ce qui permet une ap-
proche moins stressante de I'agent provoquant le stress.
En conclusion, on peut donc dire que certains indices en-
vironnementaux sont utilisés par tout le monde des que
c’est possible, tandis que d’autres seraient en fonction
d’un consensus moins largement partagé et dépendent par
exemple de la culture, de la profession, d’une certaine
croyance, etc.

4.6 Théorie de la motivation

Découlant principalement d’auteurs tels que Dewey,
Toynbee, Cohen (1980. In Daillard, 2002) ou encore Low
et McGrath (1971. In Daillard 2002), cette théorie sti-
pule que la perception d’une situation stressante est un
puissant stimulant et conduit toujours a une motivation
supplémentaire. Par 1a méme, la performance est amélio-
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rée. Ici, le stress est vécu comme un défi que I'individu se
fait un honneur de surmonter. Au contraire, un manque de
stress conduirait a une motivation diminuée. Cette théo-
rie nous parait de premier abord tres simpliste lorsqu’on
parle du lien qu’il y a entre le stress et la performance
de I'adaptation. En effet, un stress provoquant un supplé-
ment de motivation peut tout a fait &tre observé chez des
individus ayant un comportement de type A qui se com-
plaisent dans 'urgence.

En outre, le lien stress donc motivation supplémentaire
ne fonctionne que si I'individu a un haut degré d’attente
defficacité (voir « traitement de I'information ») qui le
motive intrinsequement a agir au maximum de ses ca-
pacités. La théorie de la motivation, malgré une validité
douteuse, nous fait cependant remarquer que la réponse
de stress n’est pas le seul facteur influencant la perfor-
mance. Des lors, si 'on veut étudier le lien entre le stress
et la performance adaptative, il faut avant tout trouver les
autres variables influencants elles aussi la performance.
De cette maniere, ces autres variables ne constitueront
plus des variables parasites si elles sont prises en compte.
La motivation pourrait donc étre un des multiples fac-
teurs entrant en interaction avec le stress et déterminant
la performance. Pour des raisons de scientificité, les cher-
cheurs ont souvent substitué le terme « effort » a celui de
« motivation », ce premier étant observable et objectif
par la quantité d’énergie dépensée par 1'organisme, mais
dépendant directement de la motivation.

La théorie de I'attente de Vroom (1964) stipule que I'ef-
fort consacré a une tache est fonction de trois variables.
Il y a premierement « lattente » qui est la conviction
qu’un effort d’'une certaine intensité entrainera une cer-
taine performance. Le sujet peut penser qu’il n’y a pas ou
peu de relation entre son effort et la performance qu’il
obtient. Son attente serait alors faible ou nulle. Deuxie-
mement, « l'instrumentalité » qui est la perception des
chances d’obtenir la récompense escomptée si la tache
est réalisée. Et pour finir, la « valence » qui correspond
a 'importance que le sujet donne & la récompense obte-
nue en cas de réussite. Cette théorie, en décortiquant les
raisons motivationnelles qui poussent un individu a four-
nir un certain effort, sous-entend aussi que les sources
de stress inhibant la performance peuvent étre multiples
dans ce processus. Tout d’abord avec l'attente : comme
on vient de le voir, le sujet peut penser qu’il n’y a que
peu de rapport entre son effort et sa performance. Dans
ce cas, il a un degré d’attente bas. Pour nous, ce dernier
correspond a un manque d’attente d’efficacité tel que nous
I'avons défini dans I'approche cognitive du stress. Or nous
avons vu que ce degré d’attente d’efficacité était un puis-
sant modérateur de stress. Bandura (1985. In Spencer,
2000) a pu le prouver en démontrant que lorsqu’une per-
sonne se trouve en présence d’objets qui lui font peur,
un haut degré d’attente d’efficacité est accompagné d’'un
faible taux d’adrénaline et de noradrénaline dans le sang.
Bandura n’est pas le seul chercheur a avoir pu montrer cet
état de fait, d’autres chercheurs, s’intéressant notamment
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aux compétitions sportives, ont pu le montrer aussi.

Le « degré d’attente d’efficacité » ou « attente » est donc
une variable qui module tout a la fois le stress et la mo-
tivation. Ainsi, du moment qu'une performance est entre
autres fonction de ces deux variables, le degré d’attente
d’efficacité est doublement bénéfique. Pour I'instrumen-
talité se pose le probleme de lincertitude, c’est-a-dire
lorsque le sujet n’est pas en mesure de savoir ses chances
de réussite lors d’une tache accomplie au mieux. La aus-
si, ce facteur est constitutif en méme temps de la motiva-
tion ainsi que de la réaction de stress. En effet, si 'incer-
titude provoque la démotivation, elle est aussi a la base
d’une réaction de stress exacerbée. Cela peut étre expli-
qué simplement : nous avons vu précédemment qu’un lieu
de contrdle interne était capable de modifier fortement le
stress. En effet, les individus pensant que tout sur terre est
fondé sur le principe méritocratique- a chaque peine, son
mérite et sa récompense- sont moins a méme d’éprouver
du stress que les gens comprenant que le principe mé-
ritocratique n’est pas entierement vrai et qu’il réside une
grande part d’incertitude dans la réussite des actions. L’in-
certitude, entrevue dans un lieu de contr6le externe, est
donc un facteur constitutif du stress et de la motivation,
tout comme le degré d’attente d’efficacité.

Pour finir, la valence, c’est-a-dire I'importance accordée
a la récompense, peut elle aussi conduire a un stress sup-
plémentaire. En effet, que dire d’un individu qui désire
fortement un résultat (valence haute) tout en ne pensant
pas disposer des ressources nécessaires a la réussite de
ce résultat ? Ce type d'individu sera clairement soumis a
une forte dose de stress. On voit donc que les variables
constitutives de la motivation sont aussi toutes présentes
dans l'explication de la réaction de stress. En outre, se-
lon la théorie de la motivation de Vroom et la définition
du stress que nous avons donné auparavant, stress et mo-
tivation sont fortement corrélés : la démotivation est sy-
nonyme de stress dysfonctionnel et conduit a une perfor-
mance dégradée, tandis que la motivation est synonyme
de stress fonctionnel et conduit a une performance amé-
liorée. La théorie de I'attente de Vroom est donc com-
pletement en accord avec la théorie de la motivation. Ce-
pendant, le pdle motivationnel du stress, bien que présent,
n’est pas le seul, et ce dernier est plus que le découlant au-
tomatique et unique de la motivation. Fort de ce propos,
nous allons continuer sur une théorie completement dif-
férente qui pense que le stress est contreproductif.

4.7 Stratégies de coping et d’ajustement

Le mot coping vient du verbe anglais fo cope with dont il
faut retenir la signification de « faire face a ». Selon Laza-
rus (1984), les capacités a « faire face » ou « coping » cor-
respondent a 'ensemble des pensées et des actes dévelop-
pés par le sujet pour résoudre les problemes auxquels il est
confronté et ainsi de réduire le stress qu’ils engendrent, le
coping vise donc la minimisation du lien stress-détresse.
Le coping est toujours présent lorsque l'individu a per-

4 APPROCHE PSYCHOLOGIQUE

cu une demande d’adaptation et comprend beaucoup de
processus autant conscients qu'inconscients. Concernant
les processus inconscients, nous pouvons citer les méca-
nismes de défenses observés par Freud comme le déni, le
déplacement, I'agressivité objectale, I'intellectualisation,
etc. Les processus de coping conscients sont soumis aux
lois de I'apprentissage ; on les appelle alors les stratégies
d’ajustement au probléme. Ces stratégies sont constituées
de trois grandes classes : les stratégies d’ajustement axées
sur le probleme, axées sur les émotions et pour finir sur
I'hygiéne de vie (Spencer, 2000).

Toutes les stratégies d’adaptation axées sur le probleme
visent la diminution ou I’élimination du stress par un
acte cognitif et comportemental en agissant directement
sur la source du stress. L’attaque, I'évitement, les tech-
niques de résolution de problemes constituent des stra-
tégies axées sur la résolution du probleme. Parfois, le
probleme ne peut étre changé et il faut s’en accoutu-
mer tant bien que mal. Les stratégies d’adaptation axées
sur les émotions peuvent rendre alors un grand service a
I'individu. Elles correspondent a une stratégie cognitive
et émotionnelle qui permet de diminuer, voire d’élimi-
ner le stress en percevant la source de stress différem-
ment. La relaxation sous ses diverses formes (training
autogeéne, Jakobson-Wolpe, sophrologie, Yoga, médita-
tion, oraison, etc.), '’humour, I'expression des émotions,
la comparaison sociale, sont des stratégies d’adaptation
axées sur I'émotion. Pour finir, les stratégies d’adaptation
axées sur l'hygiene de vie favorisent la prévention a la
guérison. En pleine forme l'individu sera plus 2 méme de
supporter les demandes environnementales.

4.8 Approche cognitivobiologique

L’explication biologique ne nous a paru pas suffisante
pour expliquer un concept aussi complexe que le stress.
En effet, comme nous I'avons vu, une telle explication
n’inclut a aucun moment le psychisme de I'organisme qui
percoit la situation selon certains cadres de pensée ; dans
I'explication biologique du stress la réaction de stress est
directement liée & une situation provoquant le stress, cette
derniere tenant lieu de référant objectif vis-a-vis du stress
ressenti. Cependant, comme on peut le constater par la
suite méme avec des procédés aussi simples évolutive-
ment parlant que l'habituation, la réaction de stress est
toujours fonction d’'une demande pergue par 'organisme,
et non en fonction de la demande objective elle-méme.
Cette position est en accord avec la pensée cognitiviste
qui pense qu'entre la situation réelle et la réaction de
stress, il y a tout un traitement de I'information, fonda-
mentalement différent chez chacun, et qui serait capable
de moduler le stress ressenti. Une autre limite de I'expli-
cation biologique a déja ét€ mentionnée, c’est le concept
de non-spécificité de la réaction de stress ; c’est une ré-
ponse innée et stéréotypée qui se déclenche d’elle-méme
des que I’homéostasie est perturbée. Ainsi peu importe
que 'agent stressant soit d’origine physique ou psychique,



interne ou externe, objectif ou subjectif, plaisant ou dé-
plaisant, la réponse non spécifique sera toujours la méme.
Si 'on se souvient nous avions remis en doute cette non
spécificité de la réaction de stress pour deux raisons prin-
cipales.

Premiérement, le lien entre hypothalamus et cortex en
plus du systeme limbique laisse présager que ce n’est
pas seulement la quantité d’adaptation demandée (par le
biais des émotions) qui est transmise a I’hypothalamus,
mais aussi la qualité de cette adaptation par une per-
ception provenant du cortex-*®¢!”1 Deuxiemement, plu-
sieurs auteurs nuancent les travaux de Selye, et mettent en
évidence des patterns de réponses au stress présentant des
différences. Par exemple, Cox & Cox (1985. In Rivollier,
sous la direction de Le Scanff et Bertsch, 1995) observent
des différences de réponse sécrétrices d'adrénaline et de
noradrénaline a diverses situations de stress. Ils montrent
également une sensibilité de sécrétion en fonction des ca-
ractéristiques du travail telles que le mode de rémunéra-
tion et la cadence de travail. La conclusion de cette étude
est que 1'activation de noradrénaline est en relation avec
l'activité physique, les contraintes psychologiques et les
frustrations engendrées par les types de taches, alors que
l'activation d'adrénaline est liée au sentiment d'effort et de
stress. Concernant I'explication physiologique, les conclu-
sions de Cox et Cox sont tres intéressantes. En effet, no-
radrénaline et adrénaline, bien qu’ayant la méme fonc-
tion durant la phase d’alarme, n’ont pas le méme potentiel
de transmission de I'information : 'action de I'adrénaline
est une forme atténuée de I'action noradrénergique. Ceci
s’explique par une sensibilité réduite des récepteurs no-
radrénergique alpha pour I'adrénaline. Ainsi, 'hypothese
que l'on peut faire est que la médullosurrénale diminue
la production de noradrénaline au profit de I'adrénaline,
conduisant a une phase d’alarme diminuée avec les avan-
tages que cela peut apporter dans certaines situations.

Non-spécificité de la réponse et objectivisme « contre-
phénoménologique », sont donc les deux grandes critiques
que l'on peut faire & I'explication biologique et surtout
I'explication de Hans Selye. La position cognitiviste quant
a elle, n’a pas eu le méme genre de problemes. Elle a
eu cependant des difficultés a relier le psychisme aux
points forts de I'explication biologique. Ainsi, on a pu
voir des définitions du stress excluant le pdle physiolo-
gique du stress, comme c’est le cas avec la position de
Jacques Larue (sous la direction de Le Scanff et Bertsch,
1995) : « un état psychologique issu de la perception d’un
déséquilibre entre les attentes percues et 'autoévaluation
de ses propres capacités a rencontrer les exigences de la
tache ». Mais le stress est aussi un état physiologique,
comme peuvent nous le montrer de multiples exemples de
la vie quotidienne. D’ailleurs, des auteurs tels que Selye
ont pu montrer I'impact du stress sur le corps avec les ma-
ladies dites « de I'adaptation ». De ce fait, on ne peut rayer
le pdle biologique du stress et 'on se doit de I'intégrer a
une définition englobante. Si 'on regarde la littérature sur
le stress, il y a eu relativement peu d’essais entrepris pour
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relier précisément les deux explications. Nous allons es-
sayer d’en donner une comme hypothese et qui rassemble
ce que 'on a vu depuis le début de ce travail :

Tout commence par la perception de la situation consti-
tuée d’un traitement cognitif et émotionnel de I'informa-
tion. Ce traitement de I'information est constamment re-
mis a jour. Le pdle émotionnel du traitement de I'infor-
mation est en relation avec I'activation de la réaction de
stress physiologique, comme a pu le montrer Cannon. Il
a observé qu'une émotion déclenchait la sécrétion de ca-
técholamines, provoquant ainsi la réponse immédiate du
syndrome général d’adaptation. Concernant 1'aspect phy-
siologique, I’émotion pourrait transmettre comme infor-
mation a I’hypothalamus, la quantité d’ajustement (adap-
tation) a fournir. Le pdle cognitif du traitement de 'in-
formation pourrait transmettre des informations a ’hypo-
thalamus sur la nature de la situation pergue. Ce rensei-
gnement pourrait permettre par la suite une plasticité de
la réponse de stress en fonction de la situation.

Sans pour autant rentrer plus dans les détails
physiologiques- cela prendrait trop de temps- I'ap-
port principal de ce schéma est qu’il lie d’'une maniére
directe le traitement cognitif et émotionnel de I'informa-
tion a la réaction physiologique de stress, réaction qu’il
considere comme spécifique. Pour ces deux raisons, le
schéma s’écarte de la définition du stress faite par Selye.
On a vu précédemment les avantages d’une réponse
spécifique de stress : le fait que la médullosurrénale
diminue la production de noradrénaline au profit de
l’adrénaline, pourrait conduire a une phase d’alarme
moins violente. Ainsi la perception de certaines situations
pourrait conduire a une phase d’alarme moins violente.

5 Affinement du lien entre le stress
et I'adaptation

Nous avons tenté jusqu’a présent de donner une définition
globale du stress comme une réaction psychique et phy-
siologique résultant de la perception d’une atteinte de I'en-
vironnement, cette atteinte demandant un effort d’adap-
tation. A partir de cette définition, nous avons tenté de
donner les conclusions directes de 'implication de la réac-
tion de stress dans 'adaptation. La plus importante de ces
conclusions était de dire que la perception de I'individu
tenait une place centrale dans le déclenchement physio-
logique d’une réaction de stress. En allant plus loin, nous
avons suspecté que les effets du stress sur la performance
étaient en partie le résultat de modifications au niveau du
traitement de I'information.

Empiriquement parlant, nous avons pu justifier cette po-
sition en montrant qu’il existait des modulateurs psycho-
logiques de stress (voir plus haut « le traitement de I'in-
formation »), modulateurs qui avaient I'air d’avoir une in-
fluence sur la réaction de stress, et par la méme sur la
performance. Certaines théories!*"!*s? plus ou moins
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d’actualité, évoquant le lien entre le stress et I'adaptation
pourraient &tre mentionnées ici ; les théories de la moti-
vation, de I'interférence ou encore de la combinaison font
partie de celles-1a. Ces diverses pensées, si elles ne sont
pas toujours validées en totalité par la Recherche actuelle,
ont néanmoins le mérite d’ouvrir le débat sur de nouveaux
facteurs influencés et influencant le stress ainsi que la per-
formance adaptative.

5.1 Performance adaptative

Il semble que la circularité des concepts de stress et
de performance adaptative soit en partie la raison d’'un
manque de précision en ce qui concerne le concept de
performance de I'adaptation :

Ce concept de performance de ’adaptation est si englo-
bant que nous pouvons le retrouver dans toutes les situa-
tions de la vie et dans n'importe quelle action de I'indivi-
du; étre performant signifie parfois €tre rapide, d’autres
fois étre intelligent, d’autres fois encore savoir s’arréter
a temps, etc. A partir de cela, discourir sur le lien entre
stress et performance adaptative parait étre une démarche
illusoire car beaucoup trop globale et complexe. En fait, il
parait difficile de vouloir tirer un lien général entre stress
et performance a partir d’'une multitude de situations aussi
différentes les unes que les autres.

Dans cette optique, Hockey a pu montrer que la perfor-
mance demandée était différente selon la situation. De
meéme, il a pu montrer que le lien entre le stress et des
performances spécifiques n’était pas toujours le méme.
Le stress n’a pas la méme influence sur les performances
de vigilance, d’attention de vitesse et de précision. Inutile
donc de dire qu’un lien général entre stress et performance
est illusoire. De par son expérience, Hockey attire notre
attention sur le fait que la provenance du stress influe aus-
si sur la performance. Ainsi, une situation stressante de
bruit n’aura pas le méme effet sur la vigilance qu’un ex-
ces de travail. Hockey montre donc qu’il existe différents
stress spécifiques, ainsi que des performances spécifiques
et qu’il est illusoire de vouloir trouver un lien général entre
stress et performance.

Dans l'optique de Hockey, nous aurions donc dii préciser
une situation précise avec la définition de performances
demandées spécifiques. De méme, le genre de stress au-
quel l'individu aurait été soumis, aurait di tre précisé.
A partir de 13, nous aurions été en mesure de déterminer
la relation exacte d’une situation spécifique de stress sur
certaines performances, elles-mémes spécifiques. Mais la
spécificité des concepts de stress et de performance n’est
pas la seule raison qui empéche de trouver une relation
entre eux ; dans la Recherche il existe aussi plusieurs pro-
blemes qui empéchent la découverte de liens stables entre
stress et performance adaptative. Par exemple, 'expéri-
mentation ne peut pas vérifier la quantité de stress res-
sentie par I'individu puisqu’elle n’influe que sur la situa-
tion expérimentale elle-mé&me. En effet, selon l'approche

cognitiviste, toute la dimension perceptive ne peut étre
contrdlée expérimentalement. De plus, cette perception
sera différente pour chacun, ce qui fait qu’a situation ex-
périmentale égale, les gens ne seront pas stressés de la
méme maniere. En outre, la condition expérimentale, par
mesure éthique, ne peut normalement se permettre de
pousser I'individu dans ses retranchements et de créer
chez lui un stress. En effet, créer de la souffrance chez
quelqu’un n’est pas acceptable moralement. Pour finir, le
stress étant un concept tres "a la mode” depuis Selye,
chaque individu a une conception spéciale de ce qu'est
le stress et de sa relation avec la performance. Au début
de ce travail, on a vu que les individus pensaient pour la
plupart que le stress était un élément perturbateur dans
'amélioration de leur performance. A partir de 13, des
théories implicites peuvent apparaitre et biaiser les ré-
sultats d’expériences étudiant le stress et la performance
adaptative.

La relation entre le stress et performance adaptative est
difficile a étudier car les concepts sont trop globaux et
qu’ils sont moralement difficiles a étudier, qu’ils sont pris
en compte dans des théories implicites et plus générale-
ment pergus différemment par chacun. A partir de 13, il
semble illusoire de construire une théorie du stress et de
l’adaptation. Cependant, les idées de Hockey pourraient
constituer une voie possible en fractionnant les concepts.
Elle permettrait une approche beaucoup plus fine des dif-
férents types de stress et de performances. De plus, elle
éviterait les écueils de théories implicites.

5.2 Théorie de Pinterférence

Cette pensée stipule que le stress est contre-performant
par le fait qu’il demande du temps et de I’énergie pour
lutter contre le stress par le biais des stratégies de coping.
De cette maniere, cette méme énergie et temps ne sont
pas utilisés pour résoudre la demande percue par 'orga-
nisme (Daillard, 2002). Si cette théorie de I'interférence
parait de premier abord douteuse, elle introduit tout de
méme la notion d’énergie. Cette énergie, limitée, ne peut
étre en aucun cas utilisée partout et en méme temps. Le
choix de I'organisme pour mettre en place une stratégie
de coping va de ce fait favoriser la contre-performance.

Cette notion d’énergie, bien que présente sous une autre
forme, est un concept qui est déja présent dans 'approche
biologique du stress. En effet si 'on se souvient, le corps
durant la phase de résistance était beaucoup plus endu-
rant face au stimulus aversif, tout en étant beaucoup plus
vulnérable a une nouvelle phase d’alarme. Nous verrons
plus tard avec le modele de Sanders (1983) que I'éner-
gie disponible ou manquante pourrait avoir un effet sur
la performance adaptative.



5.4  Modéle énergético-cognitif

5.3 Théorie de la combinaison

La brique centrale de cette théorie est constituée de la
loi de Yerkes et Dodson (1908). Ces deux chercheurs ont
été les premiers a décrire la relation quadratique entre
le niveau d’activation et la performance dans une tache
d’apprentissage. L’étude de Yerkes et Dodson portait sur
des souris soumises a des chocs électriques d’intensité va-
riable sur chaque erreur discriminative visuelle. Les résul-
tats montrérent une moins bonne performance de réten-
tion pour des chocs électrique de faible ou forte intensité,
les meilleures performances des souris étant obtenues par
des chocs d’intensité moyenne.

Cette relation dite en « U inversé » qui prédit que la per-
formance la meilleure sera atteinte par un niveau d’acti-
vation moyen, a été plus ou moins bien commentée par
maintes recherches qui tentaient d’expliquer ce phéno-
mene contre-intuitif. Ainsi certains chercheurs ont expli-
qué la relation en U inversé par un changement de stra-
tégies cognitives (Tyler et Tucker, 1982 In Jean Rivol-
lier. Sous la direction de Le Scanff et Bertsch, 1995) par
le rétrécissement du champ attentionnel (Easterbrook,
1959. In Jean Rivollier. Sous la direction de Le Scanff
et Bertsch, 1995), etc. Une des meilleures explications
fournies pour expliquer la loi de Yerkes et Dodson a
été donnée avec la théorie de I'éveil de Scott (1966. In
Daillard 2002). Cette théorie pense que le niveau d’éveil
du cerveau détermine le degré d’attention face & un sti-
mulus. Ainsi 'éveil jouerait un réle trés important dans
le traitement de I'information et par la méme dans la per-
formance. De la méme maniere que la loi de Yerkes et
Dodson qui évolue de maniere quadratique, la théorie de
I’éveil pense que seul un éveil moyen permet une perfor-
mance accrue. En revanche, un éveil faible ou fort condui-
rait a une performance amoindrie.

Cette théorie de I'éveil peut paraitre assez abstraite et
contre intuitive. Elle est basée cependant sur des études
solides telles que celle de Wilkinson (1963) qui a pu
observer une relation quadratique entre l'interaction du
bruit et du manque de sommeil, et I'efficacité-précision de
temps de réaction. Les résultats de cette recherche sont
étonnants : le bruit, élément souvent considéré comme
stressant peut étre autant bénéfique que perturbant selon
la fatigue du sujet. Pour le dire autrement, un sujet en
forme et en présence de bruit est moins performant que
§’il était dans un environnement silencieux. Par contre un
sujet fatigué et en condition de bruit environnemental se-
ra beaucoup plus performant que s’il était dans un envi-
ronnement silencieux ! Cette expérience corrobore mer-
veilleusement la théorie de I'éveil de Wilkinson. On a sou-
vent vu la loi de Yerkes et Dodson se généraliser au stress
et a la performance. Mais tout comme la motivation, on
ne peut pas dire que seul I'éveil est constitutif du stress et
de la performance de I'adaptation.
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5.4 Modéle énergético-cognitif

Le modele énergético-cognitif du stress et de la perfor-
mance de Sanders (1983. In Davranche. 2003) présente
les étapes et les mécanismes du traitement de I'informa-
tion. Il a également 1'avantage de prendre en compte I’ef-
fet de I'effort (dii a la motivation, c.f. la théorie de la mo-
tivation) et de Iéveil (c.f. Wilkinson). Le concept d’éner-
gie (c.f. la théorie de l'interférence) y est repris. Le mo-
dele de Sanders (1983) est le résultat d’'un conglomérat de
deux approches du traitement de I'information. La pre-
miere est I'approche computationnelle qui pense que la
performance dépend de la qualité du traitement de I'infor-
mation, traitement effectué par une succession de stades
opérants des transformations de représentation (Stern-
berg, 1969. In Davranche). Dans cette optique, Sanders
crée le « modele sériel discret » (1980), modele qui sera
a la base de celui de 1983.

Le modele sériel discret pense que le traitement de I'in-
formation est constitué de 4 étapes :

1. A partir d’un stimulus de départ, le cerveau effectue
un pré-traitement de I'information. A ce stade, c’est
I'intensité du stimulus percu qui est dégagée ;

2. La deuxiéme phase du traitement de I'information
correspond a l'extraction des caractéristiques (qua-
lités) du signal ;

3. Une troisieme phase qui va consister dans le choix
de la réponse en fonction du stimulus ;

4. La derniere phase est un ajustement moteur face a
une incertitude temporelle.

La deuxieme approche adoptée par le modele de Sanders
(1983) est 'approche énergétique qui pense que la perfor-
mance doit étre expliquée en termes de quantité de res-
sources allouées & une tache.

Sanders reprend les trois mécanismes énergétiques de
Mcguiness et Pribram (1980. In Davranche, 2003) :

e a) I'éveil (mécanisme de base sous-tendu par le sys-
teme noradrénergique (Locus ceeruleus) et sérotoni-
nergique (noyaux du raphé)) est le mécanisme éner-
gétique permettant d’extraire les caractéristiques du
stimulus (qualité). L’éveil est plus ou moins activé
selon I'intensité du stimulus extrait & partir du pré-
traitement de I'information. Ce pré-traitement est
activé par le stimulus. La fonction de I'éveil sur I'ex-
traction des caractéristiques peut tre utile lorsque le
stimulus percu est dégradé ou enfouit dans un amas
sensoriel. En effet, selon la pensée énergétique, il
augmente les capacités de I'extraction.

e b) L’activation (mécanisme de base sous-tendu par
les systeémes dopaminergiques (Locus Niger pars
compacta) et cholinergiques (Noyau de Meynert))


https://fr.wikipedia.org/wiki/Loi_de_Yerkes_et_Dodson
https://fr.wikipedia.org/wiki/Loi_de_Yerkes_et_Dodson
https://fr.wikipedia.org/wiki/Loi_de_Yerkes_et_Dodson
https://fr.wikipedia.org/wiki/Locus_c%C5%93ruleus
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procure I'énergie nécessaire a I'exécution de la ré-
ponse (par les biais des muscles) et de sa prépara-
tion. De ce fait, on peut dire que I'activation déter-
mine directement la performance.

e c) L’effort (mécanisme supérieur sous-tendu par le
systeme peptidergique (ACTH, Opioides)) qui co-
ordonne I’éveil et I'activation afin que la qualité de
la réponse corresponde a I'intention initiale voulue.
Il peut également aider au choix d’une réponse, si
ce choix se fait a partir de plusieurs alternatives.
Comme on I'a déja vu, I'effort est soutenu par la mo-
tivation de l'individu.

Pour que I'explication soit compléte, 1'existence d'un mé-
canisme d’évaluation est importante pour juger du fonc-
tionnement approprié¢ de I'éveil et de I'activation. L’'in-
formation utile a I'évaluateur provient de deux retours
d'information (feed-back). Le premier feed-back ren-
seigne I'évaluateur sur I'état physiologique du systeme. I1
provient directement de I’éveil et de I'activation et il per-
met de déclencher une action immédiate de I'effort en
cas de déséquilibre entre ces mécanismes. Le deuxieme
feed-back renseigne ’évaluateur sur la performance cog-
nitive ou comportementale réalisée. Il est comparé a la
performance et a 1’état, obtenu par cette derniére, vou-
lus par I'individu. Il parait vraisemblable que la perfor-
mance idéale et I'état idéal voulus par I'individu soient
changeants et dépendent de nouvelles informations sur le
stimulus, de nouveaux buts voulus, etc. Lorsque le feed-
back de la performance obtenue n’est pas jugé suffisant
par I’évaluateur, ce dernier active un peu plus Ieffort.
Celui-ci quant a lui, active un peu plus I’éveil et 'acti-
vation puisque, en 1'état, ils ne permettent pas d’assurer
une performance suffisante.

Jusque 1a, le traitement de I'information de Sanders est
vu sans y voir apparaitre le stress. Nous y venons main-
tenant. Pour I'auteur de ce modele, le stress correspond a
une sensation subjective désagréable de I'évaluateur lors-
qu'un déséquilibre énergétique ne peut étre compensé par
Teffort. A partir d’une telle définition, nous pouvons res-
sortir cinq causes principales de stress :

1. il y a un déficit en éveil qui ne peut étre compensé
par un effort (ex : le sujet en privation de sommeil
devant conduire sur I'autoroute de nuit) ;

2. il y a un déficit en activation qui ne peut &tre com-
pensé par un effort (ex : la maladie de Parkinson
avec une dégénérescence précoce des neurones do-
paminergiques et ralentissement des fonctions mo-
trices) ;

3. ily a une sur-stimulation du mécanisme de I’éveil qui
ne peut étre enrayée par un effort (ex : le sursaut dii
a une simulation sonore) ;

4. il y a une sur-stimulation de I’activation qui ne peut
étre enrayée par un effort (ex : schizophrénie souf-

frant d’'une hyperactivité des systemes dopaminer-
giques) ;

5. Teffort investi dans une tache ne peut résoudre le
probléme posé (ex : probleéme trop complexe par
rapport a la motivation).

Comme on peut le constater, Sanders a une vision tres
large de ce quest le stress. Nous pouvons constater que
I’effet de la loi de Yerkes et Dodson se fait ressentir,
puisque le stress est autant dans la sur-stimulation que
dans la sous-stimulation. On comprend aussi dans cette
définition de Sanders qu'un effort puissant, provenant
d’une motivation forte de I'individu, constitue une bar-
riere protectrice contre un grand nombre de situations
de stress. Un effort puissant permet une meilleure per-
formance et donc une meilleure adaptation au probleme.
Dans ce modele ce n’est pas vraiment le stress qui a un
effet sur la performance mais plutot cette derniere, dans
un rapport « performance pergue / demande pergue »
Parce qu’elle ne peut pas étre améliorée, tout étant insuf-
fisante pour I'individu (demande pergue), la performance
fait ressentir un stress de I'évaluateur ! Cette conclusion
pose le probleme compliqué de la circularité de la rela-
tion stress-performance.

5.5 Remise en cause de la linéarité de la re-
lation

L’approche cognitiviste face a I'approche biologique a
aussi posé ce probleme de la circularité des concepts
de stress et de performance adaptative. En effet, on se
souvient que la définition cognitiviste du stress était un
état psychologique issu de la perception d’'un déséqui-
libre entre les attentes percues et I'autoévaluation de ses
propres capacités a rencontrer les exigences de la tiche.
11 nous apparait maintenant tres clair que cette définition
inclut le fait que le rapport performance / demande influe
sur le stress.

Dans le modele cognitiviste du traitement de I'informa-
tion, la performance prise en compte par I'individu se si-
tue a deux niveaux :

1. premierement, au feed-back vers le traitement de
I'information directement aprés un comportement
adaptatif. Ce feed-back exprimerait & I'évaluateur
la nature et la quantité de la réponse restant a four-
nir. Ici, 'on se rapproche du modele de Sanders ou
le stress serait di a un rapport « performance per-
cue/Demande percue » négatif.

2. deuxiemement, et c’est 1a le génie de I'approche cog-
nitiviste, le stress pourrait aussi étre influencé par un
rapport négatif entre la performance attendue et la
demande percue, ou la performance attendue cor-
respondrait a une évaluation de la performance fu-
ture obtenue avec des stratégies de “coping” choisies
dans le présent !



Pour résumer, le stress proviendrait du fait que I'on ne se
sente pas a la hauteur de ce que 'on pense devoir faire
pour étre adapté. En outre, le fait que I'étre humain soit
capable de se représenter dans le temps a partir du pré-
sent, pourrait conduire a ce qu’il ressente un stress dii a
un événement qui n’est pas encore arrivé (c’est le stress
vu au deuxieéme) ou d’'un événement qui est déja arrivé
comme dans la cas d'un stress post-traumatique.

Par ailleurs, le stress joue aussi un role sur la performance
de l'adaptation, comme le démontrent toutes les études
biologiques du stress. Selye a pu montrer par exemple,
que la réaction de stress mettait 'organisme dans un état
tel qu’il favorisait la lutte et la fuite qui sont des manieres
d’éviter une situation a laquelle on ne peut s’adapter. Or,
éviter effectivement une situation a laquelle on ne peut
s’adapter, signifie, entre autres, qu'on est adapté a son en-
vironnement.

De plus, Selye a pu montrer que lorsque I'organisme ne
pouvait éviter la demande d’adaptation qui lui était faite,
alors ce dernier accroissait sa résistance a cette demande,
ce qui montre encore le lien du stress avec la performance
adaptative.

En conclusion, il semble impossible de supprimer la cir-
cularité de concepts tels que le stress et 'adaptation sans
léser une des théories du stress.

6 Au travail

Le stress est trés souvent présent dans le cadre de la vie
professionnelle. Parfois, les entreprises exigent beaucoup
de leurs cadres. Ceci va provoquer une situation de stress,
de pression. Beaucoup de gens se plaignent d’étre stressés
au travail. I1 y a un grand nombre de raisons pour stresser
au travail : des clients impossibles, un patron trop exi-
geant, des collegues affreux, des commérages au bureau,
des délais trop courts, etc.

Il'y a des personnes qui aiment la poussée d’adrénaline au
travail. Cela les stimule, leur redonne de I'énergie d’€tre
confrontées au stress ; elles se sentent revitalisées. Néan-
moins, ce n’est pas le cas de tout le monde. Certains se
sentent plutdt abattus et ceci est peut-étre dii au stress
dans le cadre du travail. Voila quelques signes qui ex-
posent la situation de ces derniers :

o Irritabilité, fatigue, difficulté a se concentrer, perte
du sens de ’humour.

o [Is tombent malades plus souvent, accordent moins
d’importance a leur travail.

o IIs sont impliqués dans plus de disputes que d’habi-
tude.

e IIs arrivent a faire moins de choses, éprouvent peu
d’intérét pour leur vie en-dehors du travail.

e IlIs ont du mal a se lever t6t les jours de semaine.
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Le stress au travail est considéré sur le plan internatio-
nal, européen et national comme une préoccupation a la
fois des employeurs et des travailleurs. Ayant identifié
la nécessité d'une action commune spécifique sur cette
question et anticipant une consultation sur le stress par la
Commission, les partenaires sociaux européens ont signé,
le 8 octobre 2004, un accord sur le stress au travail dans
le cadre de l'article 138 du Traité CE.

7 Stress et Longévité

Le stress semble avoir un effet sur la longévité. Les per-
sonnes soumises au stress chronique ont en moyenne des
télomeres plus courts!! 71181 Des télomeres plus courts
sont liés, statistiquement, & une espérance de vie plus
faible! 1911201,

Les personnes qui accompagnent des malades touchés
par Alzheimer ont une espérance de vie diminuée de 4
années!?!.

La pratique d'une activité sportive, qui permet de dimi-
nuer le stress, augmente I'espérance de vie!??!. Dans une
vaste étude, on a fait le lien entre la détresse psycholo-
gique et une faible espérance de vie!?’!.

8 Statistiques

Voici quelques statistiques tirées du livre « gérer son
stress » pour les nuls, de Allen Enking. Il existe, aux Etats-
Unis, un institut et des métiers de sécurité et de la san-
té, le NIOSH (National Institute for Occupational Safety
and Health). Celui-ci a réalisé le classement ci-dessous.
Il a clasifié qui(appartenant a des professions précises)
avaient le plus de symptome li€s au stress.

La liste gouvernementale des 10 emplois qui sont appa-
remment les plus stressants :

1. Ouvriers 2. Secrétaires 3. Inspecteurs 4. Managers
5. Opérateur de machines 6. Techniciens de laboratoire
cliniques 7. Chefs de bureau 8. Contremaitres 9. Ser-
veur/euse 10. Propriétaires fermiers

La liste suivante a été élaborée d’apres des informations
remises par deux organismes américains, le National Ins-
titute on Workers Compensation et L’American Institute
of Stress. La liste des 10 emplois les plus stressants des
instituts :

1. Instituteur/trice des écoles urbaines 2. Officier de po-
lice 3. Mineurs 4. Controleurs de trafic aérien 5. Interne
des hopitaux 6. Courtier en valeurs mobilieres 7. Journa-
liste 8. Personnel des services clients/réclamation 9. Ser-
veuses 10. Secrétaires

Un chercheur californien a fait des recherches sur le stress
professionnel. 11 a découvert deux facteurs importants
dans le travail :


https://fr.wikipedia.org/wiki/Long%C3%A9vit%C3%A9
https://fr.wikipedia.org/wiki/T%C3%A9lom%C3%A8res
https://fr.wikipedia.org/wiki/Esp%C3%A9rance_de_vie
https://fr.wikipedia.org/wiki/Maladie_d%2527Alzheimer
https://fr.wikipedia.org/wiki/%C3%89tats-Unis
https://fr.wikipedia.org/wiki/%C3%89tats-Unis
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a la sensation d’avoir sur ce qu’il fait.

e Les exigences psychologiques : les exigences et pres-
sions du travail.

« Un emploi a “haute tension” est un poste ou les exi-
gences du travail sont fortes, mais ot le controle du tra-
vailleur est faible. »

La liste scientifique des emplois les plus stressants : 1.
Serveurs/euses 2. Ouvrier sur chaine de montage 3. As-
sistants soignants 4. Ouvriers de l'industrie du vétement
5. Perforatrices 6. Opérateurs de téléphone 7. Caissiers
8. Typographes

Quand on parle d'emploi stressant on pense le plus sou-
vent a des professions plus excitantes : officier de police,
pompier, ambulancier, personnes qui travaillant dans la
bourse, etc. Le livre nous donne une explication possible
toute simple : peut-€tre n’y avait-il pas beaucoup de po-
liciers et de gens exercant ces métiers dans cet hopital.
On peut toutefois remarquer que la plupart des emplois
stressants sont ceux ou les personnes sont constamment
pressés, ou alors des métiers trop exigeants.

La liste des emplois qui sont apparemment les moins
stressants :

1. Réparateurs 2. Chercheurs en sciences naturelles 3. Ar-
chitectes 4. Programmeurs 5. Réparateurs de cables élec-
triques ou téléphoniques 6. Ingénieurs du génie civil 7.
Bibliothécaires 8. Techniciens de la santé 9. Professeurs
Il n’existe pas de travail qui n’est pas stressant.

La premiere chose a faire pour mieux gérer ce stress, est
de savoir d’ou il vient. Noter les déclencheurs de notre
stress peut étre une bonne chose.

Quelques sources du stress au travail :

e Surcharge ou manque de travail.
e Trop ou pas assez de responsabilités.
o Insatisfaction du r6le ou des taches actuelles.

e Mauvais environnement de travail (bruit, isolation,
danger, etc.)

e Longues heures de travail, insécurité de I'emploi,
voyages excessifs, absence de pause.

e Espoir de promotion limité, salaire minable.

e Problemes avec les clients, a cause du patron, avec
les collegues ou le personnel dirigé par la personne.

e Discrimination a cause du sexe, de 1'origine ou de la
religion.

e Un trajet éprouvant, intrigues politiques.

En second lieu, il faut se demander de quelle facon on peut
éliminer ces déclencheurs ou au moins les limiter. On ne
peut pas toujours éliminer les causes de notre stress ; dans
ce cas, il faut faire un travail sur nous-mémes.
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10.2 Articles connexes

e Biofeedback
e Balle anti-stress

e (Céphalée de tension

10 ANNEXES

Communications unifiées (de nouveaux outils de
communications sont en train d'émerger en entre-
prise, qui sont susceptibles d'augmenter 1'hyper-
productivité, 1'hyper-connectivité et de ce fait le
stress au travail)

Ergonomie

Hans Selye

Santé

Santé mentale

Santé reproductive

Santé au travail

Stressometre

Syndrome d'épuisement professionnel

Syndrome d'épuisement professionnel par 1'ennui
Syndrome du batiment malsain

Techniques de relaxation

10.3 Liens externes
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