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L’organisme humain est capable de s’adapter & de nombreux stress ou perturbations
(physiques, chimiques, émotionnels, etc.), grace a des mécanismes homéostatiques :
régulation de la température, de la glycémie, de la pression artérielle, etc.

Mais ces capacités d’adaptation ne sont pas illimitées : lorsqu’un stress est trop intense ou
trop prolongé€, ces mécanismes peuvent étre débordés, entrainant des troubles
physiologiques ou psychiques.

l) Le stress : un mécanisme d’adaptation normal

A) Définition du stress

Le stress correspond a une réaction physiologique de 'organisme face a une situation
percue comme une agression ou une menace. Ce mécanisme, bien que parfois pergu
négativement, constitue en réalité une réponse naturelle visant a permettre a I'individu de
faire face a une contrainte. Le stress mobilise ainsi de nombreuses fonctions biologiques
pour favoriser une réaction rapide et efficace.

B) Les phases du stress (modéle de Hans Selye)

La mise en place de cette réponse s’effectue en plusieurs étapes successives. Lorsqu’un
individu percoit une situation stressante, une premiére réponse, trés rapide, est initiée par le
systeéme nerveux autonome, et plus précisément par sa composante sympathique.



Celui-ci stimule alors la médullosurrénale, partie interne des glandes surrénales, qui libére
de l'adrénaline dans la circulation sanguine. Cette hormone provoque une série de
modifications physiologiques : augmentation de la fréquence cardiaque, dilatation des
bronches, libération de glucose dans le sang, entre autres. Ces modifications visent a
préparer le corps a une action immédiate, souvent décrite comme une réponse de « fuite ou
combat ».

Si le facteur de stress persiste, une seconde phase prend le relais. Elle implique I'axe
hypothalamo-hypophyso-surrénalien, souvent abrégé en axe HHS. L’hypothalamus libére
une hormone, la CRH, qui stimule a son tour '’hypophyse antérieure.

Cette derniére sécréte alors de 'ACTH, une hormone qui agit sur les corticosurrénales,
c’est-a-dire la partie externe des glandes surrénales. En réponse, celles-ci produisent une
autre hormone clé : le cortisol. Ce glucocorticoide a pour effet de maintenir la glycémie a un
niveau élevé, de favoriser la mobilisation des réserves énergétiques et d’exercer un effet
anti-inflammatoire. Cette réponse permet a I'organisme de s’adapter plus durablement a une
situation difficile.
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C) Réle du cortisol

Néanmoins, si la situation de stress se prolonge au-dela des capacités de régulation de
'organisme, une derniére phase peut apparaitre : la phase d’épuisement. Elle survient
lorsque les mécanismes adaptatifs s’'usent ou deviennent inefficaces. Les taux élevés de
cortisol, sur une longue durée, peuvent alors engendrer des effets délétéres : perturbation
du métabolisme, affaiblissement du systéme immunitaire, troubles du sommeil, voire
apparition de pathologies cardiovasculaires ou psychiques.



Il est important de distinguer le stress aigu, ponctuel, qui peut étre bénéfique dans certaines
circonstances, du stress chronique, qui constitue un facteur de risque pour la santé. La
répétition fréquente ou la persistance d’'un état de stress fragilise 'organisme et peut
conduire a un dépassement de ses capacités d’adaptation.

II) Le débordement des mécanismes d’adaptation :
des consequences physiopathologiques

A) Stress chronique et ses effets

Lorsque les contraintes imposées a I'organisme sont trop intenses, trop fréquentes ou trop
prolongées, les mécanismes adaptatifs mis en place par I'organisme deviennent insuffisants.
Dans ce cas, I'équilibre interne, ou homéostasie, n’est plus assuré de maniére efficace.

Ce débordement des capacités d’adaptation entraine I'apparition de troubles, a la fois
physiologiques et psychologiques.

B) Exemples de situations dépassant les capacités d’adaptation

Lorsque les contraintes imposées a I'organisme sont trop intenses, trop fréquentes ou trop
prolongées, les mécanismes adaptatifs mis en place par 'organisme deviennent insuffisants.
Dans ce cas, I'équilibre interne, ou homéostasie, n’est plus assuré de maniére efficace. Ce
débordement des capacités d’adaptation entraine I'apparition de troubles, a la fois
physiologiques et psychologiques.

L'un des principaux exemples est le stress chronique, qui se distingue du stress aigu par
sa persistance dans le temps. Dans une telle situation, les taux de cortisol restent élevés
pendant de longues périodes, ce qui finit par perturber I'équilibre de plusieurs grandes
fonctions biologiques. Sur le plan cardiovasculaire, cela peut se traduire par une élévation
durable de la pression artérielle, favorisant I'apparition d’hypertension, de troubles du rythme
cardiaque, voire d’accidents cardiovasculaires comme I'infarctus du myocarde. Sur le plan
métabolique, un stress prolongé peut perturber la régulation de la glycémie, contribuant au
développement de pathologies comme le diabéte de type 2 ou I'obésité abdominale.

Le systéme immunitaire est également affecté. Sous I'effet prolongé du cortisol, qui posséde
des propriétés immunosuppressives, les défenses de I'organisme deviennent moins
efficaces. L'individu devient alors plus vulnérable aux infections, aux inflammations
chroniques et, dans certains cas, a certaines maladies auto-immunes ou méme a
I’'apparition de cellules cancéreuses mal contrblées.
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lIl) Préserver 'lhoméostasie : stratégies et prise en
charge

A) La plasticité cérébrale et la résilience

Face aux effets potentiellement délétéres d’un stress chronique ou d’'une contrainte
prolongée, il est essentiel de comprendre les moyens dont dispose I'organisme, ou que I'on
peut mettre en ceuvre a I'échelle individuelle et collective, pour préserver ou restaurer
I’'homéostasie. Bien que les mécanismes biologiques d’adaptation puissent étre dépassés,
certains processus compensateurs, associés a des actions extérieures, permettent de
renforcer la résilience de 'organisme.

Le cerveau humain posséde une remarquable capacité d’adaptation appelée plasticité
cérébrale. Elle désigne la faculté des neurones a se réorganiser, a établir de nouvelles
connexions ou a en renforcer certaines en réponse a des expériences vécues, notamment
dans des contextes de stress ou de traumatisme. Cette plasticité est a la base de la
résilience, c’est-a-dire la capacité a surmonter un événement perturbateur sans développer
de troubles durables.

Tous les individus ne disposent pas du méme niveau de résilience, mais celle-ci peut étre
développée grace a I'expérience, au soutien social, et a des stratégies de gestion du stress.



modélisation par un schéma :
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B) Moyens de limiter les effets du stress

Pour prévenir les effets néfastes d’un stress chronique, plusieurs approches sont possibles.
Sur le plan individuel, I'activité physique réguliére est I'un des leviers les plus efficaces :
elle permet non seulement de diminuer les taux de cortisol circulant, mais elle favorise aussi
la libération d’endorphines, molécules impliquées dans le bien-étre. De plus, des pratiques
telles que la méditation de pleine conscience, le yoga, la respiration contrélée ou
encore des techniques de relaxation profonde permettent de réguler I'activité du systéeme
nerveux autonome, en favorisant le retour au calme via la branche parasympathique.

Le soutien social joue également un réle majeur. Il est bien établi que les individus
bénéficiant d’'un entourage empathique, que ce soit familial, amical ou professionnel, sont
moins susceptibles de développer des troubles liés au stress. A cela s’ajoute la possibilité
d’un accompagnement psychologique, comme les thérapies cognitives et
comportementales, qui permettent de modifier les schémas mentaux liés a 'angoisse ou a la
pression. Dans certains cas, un recours a des traitements médicamenteux peut s’avérer
nécessaire, notamment les anxiolytiques ou les antidépresseurs, prescrits avec prudence et
dans un cadre médical rigoureux.



C) Prévention en santé publique

A une échelle plus large, la prévention du stress devient un enjeu de santé publique, en
particulier dans les milieux professionnels. La reconnaissance des risques psychosociaux
dans le monde du travail, la mise en place de politiques de prévention du burn-out, ou
encore la promotion de conditions de travail favorables a I'équilibre vie privée — vie
professionnelle constituent des actions collectives indispensables. De nombreuses
institutions développent aujourd’hui des programmes de sensibilisation, des cellules
d’écoute, et encouragent la formation de managers a la détection du mal-étre chez leurs
collaborateurs.

Il est important de noter que pour obtenir des connaissances approfondies, il est nécessaire
de faire appel a un professeur.
Ceci conclut ce cours.



