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Qu’est-ce que le

I




Stress : Définition populaire

Enfant ou
personne agée....

Pression du
Tewmps




Réponse physique du corps

Dépression
Epuisement professionnel




La Recette du Stress :

_Controéle faible
_Imprévisibilite
Nouveauté

P4
-Ego menace

stress, ¢’est du CINE!




STRESS:

Qu’'est-ce qui

fait repondre le corps?




AB SO I_U . Une menace reelle pour TOUS

(e.g. Tremblement de terre)

Une menace implicite pour
RELATIF - certaines personnes, selon
qu’elles interpretent la .
situation comme étant nouvelle,
imprevisible, incontrolable ou
menacante pour |'égo




EUSTRESS DETRESSE

< Bon Stress < Mauvais Stress
Interpretation positive Interpretation néegative
d'une situation qui mene d’une situation qui mene
a une reponse du corps a une reponse du corps
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COMMENT DEVIENT-ON ‘STRESSE(E)'?




g D'abord, il faut que notre corps ait détecté
i ! une menace reelle ou implicite
O O
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1. Perte d'énergie
2. Recherche de nourriture pour renflouer les réserves
d'énergie




Activation
Chronique des
Hormones
Primaires de
Stress

Dépression

Burnout

Réponse Répétée

Manque
Adaptation

Réponse
Prolongée

Réponse
Inadéquate




-Indice Masse Corporelle
-Obesite Troncale
-Rythme Cardiaque
-Cholesterol
-Glucose/Insuline
-Cytokines




Pourquoi y a-t-il plus de gens qui se disent stresses
de nos jours?

Pourquoi le taux d'obesite, de maladies vasculaires,
de diabete est si eleveé?

Parce que notre corps ne fait pas la difference
entre un stress absolu et un stress relatif




Prehistoire

Stress Absolu

H ®
OO
OO

Perte d'énergie

@ Nourriture
Difficile

Retour a reserve éenergie

AuJourd hul

S’rress RelahF
0.0
g/_ 0O

Perte d'énergie

O .
OO @ Nourriture
Facile

Depot Gras; Obesité Troncale
Insuline-Glucose et Diabete




COMMENT PERD-ON LE CONTROLE
SUR LE STRESS?




ATTENTION SELECTIVE

1. Perte d'énergie
2. Recherche de nourriture pour renflouer les reserves
d'énergie




Stress et Attention Sélective




Done, Important de controler son stress

...non pas lorsqu’il est trop tard, mais
au fur et a mesure qu'il se présente a nous...

Et pour le reste de notre vie....

Eléements de controle du Stress




Travailler sur soi

Eviter...avant de savter...

-Déconstruire et
Reconstruire le Stress

Utiliser son corps

Respirez!

PougeZz!

-Le pouvoir du rire
et du sourire




LEVITEMENT

-Bénéfique a court-terme
-Bénétique pour certaines sitvations

-Extremement négatif a long-terme
-Meilleur inducteur de stress
chronique
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Reconnaitre la
source du stress

-Controle faible
-lmprevisibilié
-Nouveauté
-Ego Menacé

Combatitre:
Péconstruire le stress

Etablir la
Résilience

-ttablir le Plan B pour

chaque situation qui stresse.
-Travailler sur la caractéristique
qui induit le stress, e.g. nouveauté




UTILISER NOTRE CORPS







LE POUVOIR DU RIRE
— ' - s ) '*.

~Patients avec lésions hypothalamus

RIRE PATHOLOGIQUE

-Lorsqu’on rit, on secrete hormones qui
diminuent |'effet des hormones de stress




Et si le rire, la pensée positive, la bonte, et le sport étaient
I'antidote au stress?

Meme nos enfants
en profiteraient!
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Je suis en ‘burnout’ : Suis-je en dépression?

Par Camillio Zacchia, Ph.1

\E, Volume 1, 17 Jui

LE  MAGAZINE
OFFICIEL DU
CENTRE
SUR LE
HUMAIN

Chef professionnel de Psychologie, Institut Universitaire de Santé Mentale Douglas

G

verra tout en noir. Cest la méme chose pour une
personne qui soufire de dépression. Peu importe
i quel point la vie peut étre belle, amusante et
stimulante, la personne déprimée ne voit pas les
choses comme tout le monde, puisquele les vit
asafagon».

Experts au secours: Les jeunes
connaissent-ils vraiment les
maladies mentales ?

wiAvIvIOUTH

9

MAMMOUTH! A

\E, Volume 4, 1er N

G

MAMMOUTHIVIA(

le corps.

INE, no 7, octobre 200!

MAMMOUTHMAGA

LIRS

by
Q
o
w
z
N
<<
(o]
<
=
I
z
o
(e}
=
=
<
=

&

LE MAGAZINE
OFFICIEL DU
CENTRE D'ETUDES
SUR LE STRESS.

Le Centre
détudessur
lestress humain
apour mission
daméliorer la
santé physique
et mentale des
individus en leur
fournissant une

effets dustress
surle cerveau
etle corps.
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Un numéro dédié aux hommes
Stress et santé mentale des hommes

obert-Paul Juster
‘Traduction: Mari

Etre un homme vient avec son lot de complexits. Evidem-

wraval,nous avons toujours eu e drot e voe et
Versité et nous n'avons pas & nous asseoir au peit coin. Q
chance! D'un autre CO1é, nous sommes particulitrement sensi
bles 2 certains problémes de santé qui sont différes
qui affectent généralement les femmes. En effet, les hommes
sont plus & risque de développer un abus de substance, diavoir
des problémes de comportement et de se suicider. De plus,
nous sommes moins enclins que les femmes 3 demander de
Taide lorsque le besoin se fait sentir et nous avons davantage
fendance & ignorer I douleu quisignle parfois un probleme
types masculins qui sont véhicu
un jomme est for,stoique ct supposément insulnéra:
e Mtk nous sivons s que ce nfest pas e cas et que chaque
homme peut craquer, crouler et crever.

L santédes hommes st un st importan qi 2 € igno
recherche portant sur les différences sexuells. Pour-

quoi donc? Eh bien, 3 quel point estl fucile pour les hommes
de parler de ce genre de sujet sensible? Nous avons tendance 2
extérioriser plusieurs de nos conflits inérieurs plutot que de
reconnaitre leur dynamique importante et complexe. Sclon une
expression répandue, on dit que ls femmes pleurent et que les
hommes nient. Cette expression illustre bien Ia tendance mas-
culine  étre géné de nos problémes et 2 les cacher, plutot que
de s pleurer pour exprimer lasouffrance quils peuvent causer.
Le support que nous recevons de nos amis masculins est sou:
vent similaire, étant donné que nos sentiments de dépression,
fanxiéié, dirritabilité ou de désespoir ne représentent pas
i de conversation ey asculin. Nous avons
tendance 3 ignorer de tels rres et 4 boire plutot
quelquespchee de bise v no s én esprant g e cho-
ses se placent. Cela peut sembler étre un stéréotype masculin

Selon les stéréotypes masculins qui sont véhiculés, un ‘vrai’ homme est fort,
stoique et supposément invulnérable. Mais nous savons tous que ce n'est pas le cas et

‘que chaque homme peut craquer, crouler et crever.

Par Julie Katia
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Stress et destresse ch
demandents-ils de l'aide?

AMontréal: Suicide Action - 514 723-4000

Partout au Québee
1-866-APPELLE (1 866 277-3553)

2) Si vous avez un médecin de famille, sachez que
vous pouvez le consulter. En plus du bilan physi-
que,il sera en mesure diévaluer votre état de santé
menle e posrun dig

ources plos spécialisées. Les
e options de waemen (il st phar.
macologique et/ou sous forme de thécapic) vous
seront également proposées. Cette démarche sem-
ble partculiérement favorisée, dans e cas ot il ya
un lien de confiance avec le médecin de famille et
Torsque ce dernier es facilement accessible.

ostic ou encore vous

3) (.mmmmqw avee Taccueil psychosocial du
CLSC local posé: dune équipe spécia
Tse en santé mentle adule. et bémol- 1 ¢
possible de se retrouer sur une lste dattente

4) Si vous souhaitez consulter un psychologue,
mais que vous avez peu de moyens financiers, sa-
chez que quelques centres de thérapie offrent des
services de psychothérapie & prix modulé. Voici
quelques exemples

AMontréal: Le Centre St-Pierre, Centre de
relation d'aide Le levier, Famille Nouvelle

ALongueuil: Collectif de psychothérapie
populaire de la Rive-sud

Alaval; Service populaire de psychothérapie
de Laval

Comment dire 4 un proche qu'il a
besoin d'aide et I'accompagner dans
cette démarche?

Lentourage est le premicr 1émoin des change-
ments de comportement chez la personne souf-
frante. Les conjointes sont souvent alarmées par
le fit que leur partenaire ne parle pas et quil ne
veuille pas consulter. Leur siress est d'autant plus
grand lorsque les enfants réagissent 3 la situation
et deviennent inquiets. T faut toujours garder en
téte que a maladie affecte non seulement Ia per-
sonne ateinte, mais entraine également une mo-
dification importante de Ia vie familiale

Il faut toujours garder en téte que
Ia maladie affecte non seulement

Ia personne atteinte, mais entraine
également une modification importante
de la vie familiale.

les hommes :

Pour amener un proche qui soufre 3 consul-
ter, on peut lui proposer de Faccompagner chez
son médecin de famille. On peut également che
cher de linformation et des ressources et les par-
tager avec lui. §i Féat de notre proche se détériore.
et quil a des idées suicdaires, il faut sans tarder
consulter un centre de crise afin de pouvoir comp-
ter sur les compétences dliniques et professionnel-
les des intervenants.

Fait intéressant, le Centre de crise LEntre-

mise 2 dt\tlnppr un protocole dinteryention
outenue auprés des hommes suicidaires 3 Tin

Setion des il o des ersenans i résca
En effet, i nous croyons quiun de nos proches a
rapidement besoin d'avoir accés & un service din-
tervention intensif sur ce plan, indépendamment
de ce quil présente comme autre problématique,
voici la marche & suivre

1l faut obenir accord de Mhomme souffrant
de donner son numéro de téléphone et le com-
muniquer  [Entremise. Les intervenants feront
I démarche de communiquer avec le client, i
évitant de multplier des demandes qui, souvent,
ménent 3 une démotivation et un renoncement i
Iaide voulue. Sila ituation se détériore, ou qu'une.
ressource plus spécialisée est nécessaire, les inter-
venants accompagneront le client vers l
approprie.

Etles proches dans tout cela?

Les proches de a personne atieinte ne doivent
jamais perdre de vue leur propre bien-étre. Afin
Qi =i e (3 Sl e
mentale ainsi que a vie sociale et

nelle de toute la famille, on leur runmmn\d:
de se joindre aux associations de parents et amis
de Ia personne ateinte de maladic mentale. Ces

No 11

associations offrent de Tinformation ainsi que du
 sous forme de groupe dientraide. Fn ¢
coute et de références, des rencon-
e didulln,de couple ¢t fami deront
lesaidants & ixer leurs limites, s respecte etles
faire respecter.

Dans son livre Vivre avec une personne dé-
pressive, D Bexton met les aidants en garde de ne
pas enclencher le cycle infernal : sympathie, frus-
teation, colére, culpabilt et honte. Sympatbie:
Iaidant aime la personne qui souffre, veut laider
essaie plusicurs approches qui tombent dans la
vide, cest la frustration légitime. 1 frustration
augmente, cest la colere. Lorsquelle st exprimée,
elle peut mener 2 la culpabilité: je naurais pas
dil il est s vulnérable. Pour compenser ou
cheter, Iaidant redouble de sympatbie et le cycle
est reparti. Il est done essentiel pour Laidant de
metre ses limites et travailer en équipe ave les
intervenants et les groupes dentraide pour éviter
desisoler

Que peut-on espérer
dans le futur?

rant donné que les hommes vivent leur souffran-
ce difféeremment des femmes, serait-il une bonne
idée davoir des services que pour eux? Dans son
livre Ne m urtout pas que ma colére est
rose, Jacques Charland nous confie son réve ul-
time: fonder La maison du chaos... Un endroit o
out homme en pleine crise pourrait se réfuger,
une sorte de clinique ol tout homme aurait le
droit de vivre sa colére. Et i céait une piste d
solution?

mme vous avez pu le constater tout au
long d: cet article, plusicurs ressources existent
pour aider les hommes en détresse ou pour aider
leur entourage 2 leur fournir un certain support.
Nayez pas peur de cogner aux portes et e deman-
der de laide. .. En allégeant votre souffrance, vous
en bénéficierez évidemment sur un plan person-
nel, mais vous e ferez également bénéficier tout
vore entourage.
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Pour Infos sur Conferences

www.sonialupien.com

Participer a nos études

Projet.stress@crfs.rtss.qc.ca

Nadia Durand 514-251-4000 ext. 3240

www.stresshumain.ca

www.passeportsante.net

Sonia Lupien, Ph.D.

Directrice du Centre d'études sur le stress humain
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