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PREFACE

Du médecinen chef Thomas

Lors de mon aivée a la téte du®lbat ai | l on en 2015, l a mis
officiers médecins et pharmaciens a gérer le stress de la premiere année commune des
®tudes de sant® (PACES), moé a ®ve®leplannf i ®e .

PASTRESS, pas de stress en PACES

Trés sérieusement, ce plan a permis de coordonner le travail des cadres militaires
ddactive et de r®serve volontaires pour r
meédecins et pharmaciens du service de santé des armées. En 2018, le plan PASTRESS
permetdof frir aux jeunes ® ves en difficul
nouveau cadr e de \santdesarméesde nombreliges dssurBnces| e d

et filets de s®curit®. Léattention de
focalise sur | 6®t at dbéesprit de nos ® ves et
de |l eurs r®sultats wuniversitaires. Les t
d®sormai s une part i mportante dans cette

entre 2015 et 2016 sur un nombre restrein
militaire (médecin en chef Gérard), a pris désormais une toute autre envergure. Grace

au travail du chirurgiewlentiste en chef GhislaiRiberolles, | 6hypnomise est
connue et reconnue de nos éleves. Il est certain que les nombreux éleves pris en charge,
soulagés et ayant réussi leur concours, conseilleront a leur tour aux plus jeunes de
s0int®resser ° ces techni ques.comaigsdnees | on
de | 6hypnose en tant gue soignant, m®d e
développement de cette pratique dans le service de santé des armées.

Le travail que le chirurgiedentiste en cheRiberolles présente est intéressant a plus

d 6 titre : au-dela des résultats qui y sont décrits. Ce travail permet de voir a quel point
lesjeunesgensde 16@dns sont demandeurs dbéune ai de
stress et leur anxiété. Il permet aussi de mieux connaitre les difficulé@gdesinscrits

en F¢année de médecine et de pharmacie. La lecture de ce travail peut donc servir de

conseil pour tous ceux qui accompagnent de jeunes étudiants a se présenter a ce
concours difficile.

Le chirurgiendentiste en cheRiberolles est désanais un acteur important de
| 6accompagnement de nos®@nnéevde médesineretdee ch
phar maci e. I I 17 uv rServicé decanté des drmées. © | 6avenir
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Préambule

Les m®decins militaires allient | e respect
| 6 Ar m®e .
«L0besprit de d®vouement, |l a modestie et

(MédecingénéralinspecteurBazot)

LE SERMENT DO6HI PPOCRATE

Au moment doé°tr e n®decsi(nree, 7] e xperrccneet d aet | e
de I 6honneur et de | a probit®.

Mon premier souci sera de rétablir, de préserver ou de promouvoir la santé dans tous ses
éléments, physiques et mentauy, individuels et sociaux.

Jerespecterai toutes les personnes, leur autonomie et leur volonté, sans aucune

di scrimination selon | eur ®tat ou |l eurs conyv
sont affaiblies, vulnérables ou menacées dans leur intégrité ou leur dignité. M&ous la
contrainte, je ne ferai pas usage de mes cC.
Joinformerai |l es patients des d®cisions e
conséquences.
Je ne tromperai jamai s | euuwuvoichéritéfdesance et
circonstances pour forcer | es consciences.

quiconque me les demandera. Je ne me laisserai pas influencer par la soif du gain ou la
recherche de la gloire.

Admi s(e) dans | 6i ndirailesséc®ts quense sgromtrcaniés. Rexige)a | e
| 6i nt ®r i eur des maisons, |je respecterai |l es
corrompre |l es miurs.

Je ferai tout pour soulager les souffrances. Je ne prolongerai pas abusivement lesesgon
Je ne provoquerai jamais la mort délibérément.

Je pr®server ai | 6i nd®pendance n®cessaire
ndentreprendr ai rien qui d®passe mes comp
perfectionnerai pour assurer au mieux les se®s qui me seront demandes.

JOapporteralil mon aide © mes confr res ainse

Que | es hommes et mes confr res mbébaccordent
; gue je sois d®&shonore®(e) et m®pri s

Dans laréserveopérationnelled e | 6 ar m®edepuisilI®df - ai s e
Le rappel de ces valeurs dbéengagement ®vogqu®
soutien aux ® ves officiers pr®facera oppor
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I/ INTRODUCTION

Le plan PASTRESS (mis en place pam@&ecinenchef Thomascommandante 1° bataillon
-maitre doi uvr e;mamausst aver le dodcoursutiddacinen chef Gérard

quiacommandé8®™b at ai | |l on jusquoden ao¥%t 2016) est

stress et de | b6anxi ®t ® santédgsanoées(EBA) mhsertls e®l v e s
premiere annéeommune des études de santé (PACES).

Le plan PASTRESS met en Tuvre une <cellul e ¢

troubles du sommeil, les problémes de confiances, le stress et les angtis$aisintervenir

des acteurs appartenant au Serviesamtédesarmeées: officierset sousofficiersd 6 act i ve o0
de réserve et un officier de réserve de la Mangi®nale Tous mettent en adéquation leurs
compétencesasiei n du milieu militaire qubdéils conna
contrantes, obligations draditions.

Les acteurs du plan PASTRESS sont

- les cadres militaires des bataillons,

-l es enseignants d®tach®s de | 6Education Nat|
- un médecin spécialiste de la médecine du sommeil,

-l es m®deci ns mi | didaladetyensBrord en chaedu suevirmedical de®

éleves du T bataillon,

-l es psychol ogues dwnBrdhant enne m®di cal e de

- un officier de réserve de la Marimationale moni tri ce des techniqu
potentiel,

-unsousof ficier cadre de 1|0
techniques doéoptimisati on
-un officier de r®serve d
débaut osuggestion

Ecol e du Personnel
du potenti el
S

u SA, prenant en ¢c




[I/ DESCRIPTION DE LA STRUCTURE

1. L 6 E SEA&ole(desanté desarmeéey

Ecol e doof fouscle eommapdenzent @aédesin général inspecteur Hervé
FOEHRENBACH . Elle appartien& la Conférence des grandesles elle dispose pour mener

a bien sa mission de personnels militaires appartenant au Sergm@édesarméesou issus

de différentes mnées (terre, marine, air, gendarmerie) ainsi que de personnels civils de la
d ®f ense o0 u Edic@tioanatibon@les de | 0

Les éleves sont regroupés en six compagnies représentant chacune une année de médecine ou
de pharmacie et somtb | i gat oi r eHo@endurant lesgr@s premierés @nnées. llIs
suivent | 6enseignement dispens® oparl o @rsi ¥ earcau
Lyon 1 et sont soumis aux mémes concours, examens universitaires et stages hospitaliers que

| eur s ¢ ama rEeole kewr apporteruin sosatien uhiversitaire sous la forme de contrbles

de connaissances et doenPACEnements dirig®s
Par ailleurs, elle |l es pr®pare ~ | dexeercice
par un programme spécifique comportant des cours, des conférences, des stages, des formations
linguistiques et a la communication, un entrainement militaire et sportif. Au terme de leur
formation® | 6 ®c ol e, | es aspir antussirat®@eneanplénentdet ph a
leur formation universitaire une formation médinditaire et une formatiomilitaire générale
doofficier
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2. LE PREMIER BATAILLON

> - B\
Fresque de DordainTh

nen xﬁri‘f." "t?.
eillier 1947

2.1 L a Vv iEeole &t ad #Bbhataillon

LBcol e di spose de |l ocaux p®dagogiques, de | o
de bureaux de commandement et doéadméémesstr at.i
officiers médecins (EOM) ou pharmaciens(EOP) sont répartis entre les 2 teers
correspondant aux 2 Unités diermation et de recherche(UFR) des études de santé de

l Guniversit® Claude Betrsadetrlyorest)fz i |l s seront in

Pour pr ®server des conditions doé®tudea opti m

télévision est interdite effann®e . |1 est toutefois @inseildl
peut étre utile en®F année pour certains cours de faculté diffusés sous forme numérique.
Loutil i sat i ¢ocomnieeeskniagphahgsuitact vetuerf oi' s °tre une S
cas de mauvaise utilisation (risque de perte de temps sur internggtEux

Le régime de vie' Etofe esteluid e | 6 i n tdesconrgdesstagasweditres activités

dans la journéesoit a la facultéou dans les hépitaugoitsur le sited e | 6 Apantridela

4*meannée] 6 h ® b e paytesenfaine en secteur civil, maisileso umi s ~ | daut or i
commandement.
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La discipline : Les éleves sont soumis au réglement de discipline générale dans les armeées et
obéissent au reglememu servicei nt ®r i €uol ede Lleés ®| ves port
réglementaire avecunbaddged i dent i fi cati on pebDé&amisledort s he ul
de | 6uni forme ndest plus autoris® | orsque | e
sécurité.Une coiffure correcte est exigéeheveux coupés courts pour les garcons ; fBsur

filles, les cheveux longs devront étre attachés.

La solde mensuelle Les éléves officiers médecins, pharmaciens percoivent des la premiere
ann®e do6é®tude universitaire une solde sp®ci a
Le trousseau complet et la scolarité sont pris éna r g Ecole. aes repa$ sont gratuits pour

les éléves dé*®année

Le remboursement des étudesLes éleves sont tenus au remboursement intégral de leurs

®t udes en cas doexcl-cesstaraeptée par ld Bimadtion centoale d ( S |
service de santé desarmé¢ddar i s), au prorata des ann®es pa
a un échec au concours de PACBS pour raison médicaleg donneoutefoispas lieu a
remboursement.

Leculte:Un aum!nier cat hd&dole.d et auseantice qes éeses pttdes ™ e
personnel s <ci viclod eetetmialsistuaier é ®odd ilc@ du din
d e Ecbléd Un pasteur, un rabbin et un aumoénier musulman assurent des permanences et sont

" | 6®coute des ®I ves




22L6enseignement

Les éleves suivent 6 e n s e i dpmsdes denx facultédyonnaises, au méme titre que
leurs collegues civils

Un soutien a cet enseignement, avant la rentrée universitaire (formationiyeésitaire) et
durant | 6ann®e (r®p®titions des cours, expl:i
est r ® &dole #M@s'appuydntben premiére année sur des enseignants détachés de
I'EducationNationale(professeurs agrégés ou certifiéar des enseignants universitaires, ainsi

gue sur des médecins généralistes et spécialistes
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! s wmanseignerdedt spécifiquele préparation générale aux emplois de médecine ou
pharmacie militaire qui comporte :

- Une formation militaire général@gechnique et pratique, des informations sur les
différents métiers du Service de Santé des Armées sous forme de conférences, visites,
sages, préparation de brevets militaires
- Une préparation physique et sportvegpour | 6i nst auration et | e
condition physique et | e d®veloppement de
- Une formation au secourismécivil) etausauvetage au combatlitaire ;
- Une maitrise de la langue anglaisey compris en contexte opérationnel
- Une formation a la communication
Cet enseignement sp®ci f i gpérationscleensaqtédesamées par |
(QOSA) qui est légitimé par un Master professionnel délivré par la Conférengeadess

écoes ° Il aquelle | 6ESA appartient.
En premiere annéel 6 accent est essentiell ementquimi s su
peuvent °tre ® i minatoires, tant en fin du ¢

schéma de la Premiéaanéecommune destudesdesanté (PACES).
LOint®gratildbold®f haest ven f aastemeatarsoumees due
clausus dans une filiere intéressant le SSA (médecine ou pharmacie).

Les ® ves en ®chec ne peuvent avoir une de
doéinstruction qued@pulpomen to udanédssenuaevalde lal 6 ES A
Directioncentrale dwservice desanté desarméesPour chaque éléve, les efforts consentis, les
résultats obtenus et le comportement durant I'année, sont déterminants pour se voir accorder
l'autorisd@ion de redoubler aHcole

°,



[1I/ DESCRIPTION GENERALE

1. INTEGRATION AU PLAN PASTRESS

Pour avoir ®t® form® °~ | 6hypnose Ericksoni el
médical
Apr s une premi re jour n®e duatierdlavesrens entratienet d ¢

individuel, il était manifeste quee type de soutien correspondait a une attente de ces jeunes
éléves.

Le chalenge était double

1/ leur apporter une aide dans la gestion de leurs problemged dee s s , ddéoanxi
confiance & soi, de sommedé
2/ 1l eur transmettre et | eur faire d®couvr |

et bien entendu son application dans leur future fonction de medecin des forces armées,
voir pour certains dans leurs futusggecialités médicales.

Cbest donc doébun commun accord avec | e commai
rentrée 2017/ 2018 (avec la nouvelle promotior 8antard et d€otard»d 6 At@017).

Depuis la mise en place de ce plan en 2016 e snédecinenchef Gérardqui occupait cette

fonction avec des résultats tres significatifs.

Cette rencontre a ®t ® pour moi d®ter minante

()

Pas de Stress




2. LAVIE AU PREMIER BATAILLON
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1/ Léencadrement militaire au sein médecibat ai
en chef Thomas, un officier adjoint, un adjudenéf de bataillon ainsi que plusieurs sous

of ficiers. Du p e natooatemsecl h ad eg ®lseidB=inaht @mhsi clbague
discipline du PACESa n s i gue du per sseraepoeMant avoidifierentes e o u
missions (ex dans le cadre deastress).

2/ Les jeunes éléves (16 ans pour les plus jeunes) sont sbun@sertaine pression

- dufait du contrble continu permanent et des évaluations individuelles
- db u oharge de travailniversitairedmportante tous les jours de la semgine

- d 06 éloignement etl ine rupture avec le milieu familial pourpeemiere fois pour
certain;

- de nombreuse activités militaires.

L6®I ve eff e adtwreefordhation nlilimire thiBebe(FMI) et doit se plier aux

regles de la discipline militaire tout au long de son cursus. Durant toutes ses étutleé € S A d
la 1% & la6°™ annéeil aura suivi 1800 heures de formation purement militaire en plus des
heures universitaires annuelkst environ une année de formatiem plus




3. LE CADRE
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M®t hode doéinterventi on

1/Sur | 6avis du m®decin en chef commandant | e
demande pour un premier entretien.

Le médecin en chef di"bataillon occup@niquementin role de commandemeiitn 6 e st p as
en charge du suivi médical des @syv

Ce suivi est assuré par |Ipsofessionnels de santénédecinset paramédiauxd e | 6 ant enn
médicale deyon-Br on, si s au sein de | 6ESA.

2/ A la fin de chaque séance un compte rendu est réalisé puadéeinenchef, commandant
le bataillon

3/ Dans les cas particuliers

Si un probleme important apparait lors de nos séances, en concertatiomadeedeen Chef,
nousavonsanotreddposi ti on de nombreuses ressources.
de maniere permanentane antenne médicalvec desnédecinset unpsychologuelinicien.

En dehors dé édolenous avons @ppital d idstruction desrmées [@sgenettes

Il va de ®i que ces procédures suivent trés logiquement et rigoureusement la voie hiérarchique
commune au SSA.

Cette premi re s®ance O®taidt une d®couverte
mé&decinen chef Thomas et son équipgous avons mis en place une information concernant
|l 6hypnose et | 6aut ohypnose dans un objectif

(que nous verrons dans le chapitre V)




IV/ LE STRESS

1. LE STRESS
«lLestressauj our ddéhui, est reconnu comme un probl
bien des maux en constante augmentation ces derniéres décennies
lest ress existe depuis la nuit des temps. 11
a un mécaisme de défense de notre organisme destiné a lutter contre les agressions et a
affronter |l es situations nouvellesé Cbest un

de maintenir notre équilibre interne.

Nos ancétres Homo sapiens pour qui le daéggit avant tout une menace vitale (animaux,

ennemis, <c¢limaté) sbébadaptaient ~ | eur enviro
eux, | a phase doéal arme que nous appelons str
c o mbat igefundangdr@®uwne menace.

Mais les temps ont changhuj our déhui , nous ne sommes plu
f ®r oces mais par des piles de dossiers qui
nouvelles technologies, les tracas quotidiens ourengn compte bancaire dans le rouge
Pourtant, notre organisme, | ui, nodéa pas modi

Le syst me de r®ponse au stress ne sait pas
en train de nous préparer a chasser le mammouth, e@uartemps de la préhistoire. Il ne sait
probabl ement pas | a diff®rence entre un mamm
alors que nous sommdsja en retard. Dans les deux cas, il sécrete toujours les mémes
hormones de stress qui ont les ne8meépercussions sootre corps enotre cerveau.

Face aux demandes de | a vie quotidienne dobéau
répétitive ou chronique, devient délétere. Nos réactions au stress sont surdimensionnées, nos
syst mes dbéadaptation sont en surr ®gi me, not

organisme ne peut plus suivre.




Et voila que ce stress, pourtant vital et bénéfique, mais dont les réponses sont souvent
inadaptées, nous épuise et finit par nemsre malade. e st ress ami de | 6hon
est devenu | 6ennemi n u>m@bliegraphie n°tle | 6 homme mod

Le stressempoisonnd‘existence, au propre comme au figumgon seulement rertl la vie
désagréable, il rend malade. SelerDl Herbert Benson, du Mind/Body Medichistitute de
l'université Harvard, environ 8% des consultations médicales seraient liées au stress, d'une
maniére ou d'une autrde méme que 6% a 80% des accidents de travail, selon I'American
Institute of Stess(bibliographie n°25)

2. DECOUVERTE ET DEFINITION ACTUELLE DU STRESS

¢ Si |l e stress est vieux comme | e monde, | 0®
| 6organi sme est beaucoup plus r®cent e.

Les premiéres recherches ont idalisées au cours du XIXe siecle. A la suite des découvertes
fondamentales, bien doéautres avanc®es ont ®t
la fois biologique, psychologique et social, qui met en jeu notre organisme dans sa globalité
(corps-cerveadesprit) et qui se situe a la frontiere de notre monde émotionnel.

L6i d®e de | dinteraction entre | 6individu et
définitions actuelles du stressne plus désigner le stress par les agentg guovoquent mais
par | es r®ponses des i ndi vidus aux di f f®r

(bibliographie n°14)

« Depuis les années 1960, des milliers de recherches ont été menées dans différents secteurs
(I'mmunologie, la cancérologie, la neuropsychologie, etc.) sur les multiples facteurs
intervenant dans chacune des phases du stress, et sur les impacts du stress sur la santé. Il en
reste pourtant encore beaucoup a découvrir, notamment sur les liens entret'lespeitveau,
c'esta-dire entre la psychologie et la physiologigPasseport Santé)

« Cette conception a dégage la notiorstiess percu Alors que le stress objectif est considéré
partir doébagents stressant sanglgdtress pegwsestlied ®f i n
al 6®val uation qubéen fait chacuwm®men tant gque

Le stress percu est influencé par deux types de facteurs :

1 Desfacteurs personnels émotionnels o mme | 6af fectivit ®, Il 6an

3




1 Desfacteurs situationnelsc o mme | 61 mpr ®vi si bi |l it ®, |l 6am
de | 6®v®nement

Les sources de stress sont multiples : individuelle (maladie), familiales, professionnelles
(relations hiérarchiques, type de profession), sociales (condition deniviegu socie
économique, ethnie).

Cette approche metl d ®@wealcweantti osnurs ubej efcatiitv eq udee
importante que les faits objectifs.Ce qui veut dire que confronté a un méme événement,
chaque individu interpréteraa safacanls i t uati on et mettra en pl a
di ff®r ent es. Cboest pour quoi certaines» perso
(bibliographie n°14)
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Les trois composantes du stress

«Quand on parle de stress, il joacément les trois éléments suivants, agencés selon des
combinaisons extrémement variables

L'agent de stressou sa sourceun stimulus d'ordre physique, mental, social ou émotionnel
survient auquel il faut s'ajuster. Le stimulus peut étre mineurréaittion) ou important
(déménagement), positif (un mariage) ou négatif (un conflit), exceptionnel (une intervention
chirurgicale) ou constant (un horaire trop chargé), prévu (un examen) ou inattendu (un
accident), etc. Mentionnons aussi que le stressgbeutl'ordre physiologique, et causé par des
événements comme un médicament, une blessure ou un coup de froid, puisque I'organisme doit
modifier sa chimie pour y réagir. Le manque de stimulation peut aussi créer du stress. Mais on
se préoccupe surtout,jaurd'hui, du stress lié au mode de vie et plus particulierement du stress
psychologique.

La réaction de stress Lorsque le cerveau sonne l'alerte, des réactions physiologiques
immédiates- comme l'augmentation du rythme cardiaque, la constriction disseaax
sanguins et la montée d'adrénalinassurent que le corps puisse réagir a la situation. S'ils
persistent awela du temps nécessaire pouuik le tigre ou I'assommey, ces mécanismes
donnent lieu a des malaises physiques et psychologideesymptémes de stress.

L'attitude. L'intensité de la réaction de stress dépend du message envoyé par le cerveau aux
glandes endocrines, et donc dedaceptionqu'a I'esprit du stimulus en questiote fait de le
voir comme plus ou moins dangereux, exigea contraignant. Par exemplen retard de cing
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minutes ne crée généralement pas de stress, sauf si on pense qu'on va rater le train, ou si le
cerveau imagine un autre scénario catastrophiqueequi peut étre le cas si notre éducation

nous a férocenm dressés a la ponctualité. Une attitude négative ou des attentes irréalistes
donnent également lieu a des problemes de stress.

En somme, le stress est une réaction réflexe, tant psychologique que physiologique, de
l'organisme devant une situation diffei qui demande une adaptation
(bibliographie n°25)

3. LES CAUSES DU STRESS

« Le stress est un ensemblerdactions physiques et physiologiquede I'organisme, face a

une situation particuliére, que I'on dit stressante, et/ou des facteurs de stress. Il peut concerner
tout le monde, le plus généralement sur une courte durée. Une situation de stress chronigue est
cependant pathologique

Le stress sdéfinit par deséactionsde I'organisme, tarimotionnellesquephysiques face a
une situation particuliéere ou a des facteurs de stetgssgeur$. Le stress est une réaction
naturelle si cellesi n'est pas excessive.

A contrarig une situation dstress chroniquepeut étre considérée comme étant pathologique
et peut entrainer des désordres digestifs,cdphaléesdestroubles du sommeibu encore
d'autres atteintes physagliques.

Les situations de stress les plus courantes sont : I'approche d'examen, d'un entretien, d'une
présentation orale devant un public ou encore en réponse a un certain danger. Dans ces
situations, des signes sont alors directement observables atiespiapide, contractions
musculaires, augmentation de la fréquence cardiaque, etc.



https://www.passeportsante.net/fr/Maux/Problemes/Fiche.aspx?doc=mal-de-tete-pm
https://www.passeportsante.net/fr/Maux/Problemes/Fiche.aspx?doc=insomnie_pm

Le stress est déclenché par des situations qui représentent un "danger” pour l'individu ou par
des stresseurs. Ces situations de stress et/ou stresseurs peuvent €appativers contextes
en fonctions de I'age de la personne.

Chez I'enfant et I'adolescent, cetixpeuvent se traduire par la confrontation a des situations
violentes, abusives ou encore conflictuelles, comme dans le cas d'un divorce des parents.

Chez ladulte, il s'agira davantage de situations stressantes dans la vie quotidienne et au travalil,
d'anxiété et de dépression. Des études ont notamment démontré qu'un état chronique de stress,
chez l'adulte, était le plus souvent la conséquence d'un état>asgigjacent.

L'exposition a des situations traumatiques peuvent également étre a l'origine d'un stress
chronique. On différencie alors I'état de stress aigu, de |'état de stresmposttique. Ces

deux troubles sont | a ctamat®anis edéces acddent gr@&ve e me n
maladie, etc.

D'autres origines peuvent étre également associées a une situation de stress : le tabagisme,
l'utilisation de substances illicites, des troubles du sommeil ou encore de l'alimentation.

QUI EST TOUCHE PAR LE STRESS?
Le stress est une situation courante dans la vie quotidietmecaechaque personne.

Cependant, l'intensité du stress varie d'une personne a l'autre en fonction de sa personnalité et
de sa capacité a gérer la situation stressante.

Les indvidus dépressifs et anxieux sont notamment plus a risque de faire face au stress
guotidien.

Une situation de stress peut s'apparenter a :

T Unepression routiniére, au travail, a I'école, dans la famille ou encore pour tout autre
responsabilité ;

T Un stress pvoqué par urchangementsoudain et imprévu, tel qu'un divorce, un
changement de travail ou encore I'apparition d'une maladie ;

T Unépisode traumatique: une catastrophe naturelle, un attentat, etc.

D'autres problemes de santéeuvent alors se développerdaasuite d'un état de stress :
amoindrissement du systéme immunitaire rendant l'individu plus a risque de développer des
infections et des maladies, des troubles digestifs, des troubles du sommeil ou encore des
troubles de la reproduction.

Mais également, peuvent étre associés : des maux de téte, des difficultés d'endormissement,
un état négatif chronique, de l'irritabilité, des troubles de I'hnumeus;.etc.
(bibliographie n°28)
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4. LES SYMPTOMES DOEGRNRESST AT

« Le stress peut se manifester a la fois par des signes et des symptémes émotionnels, mentaux
et physiques.

Emotionnellement, une personne stressée peut se trouver surmenée, irritable, anxieuse,
angoissée ou encore perdre l'estime daine.

Mentalement, les signes peuvent s'apparenter a un abus de pensées, a un état d'inquiétude
constant, a des difficultés de concentration ou encore a des difficultés de prendre des décisions
et a faire des choix.

Les symptdbmes physiques liés au stress sost dab des maux de téte, des douleurs
musculaires, degertiges des nauseées, des troubles du sommeil, une fatigue intense ou encore
des troubles de l'alimentation.

D'autres conséquences peuvent étre associées a un état de stress chronique : l'alcool et le tabac,
une augmentation des gestes et des comportements violeencore I'éviction des relations
sociales» (bibliographie n°28)
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Les symptomes Les symptomes

i émotionnels et Les symptdmes comportementaux

physiques

mentaux

- I'agitation
- les tensions - lirritation - la perception néegative de la realité
musailaires . L

g - la désorganisation

- lindécision
- les problemes S - plus de difficulté dans les relations
digestifs - linquiétude

. i 2z - I'absentéisme
- les problemes de - l'anxiété
sommeil ou d'appétit <
- - la tendance a s'isoler

- le manque de joie

- les maux de téte , .
, . - 'abus de télévision
- la mélancolie

- les vertiges .
9 - la consommatiomaccrue de tabac, de

caféine, de sucre, de chocolat, d'alcool, de
drogues

- la basse de libido
- le souffle court
- la difficulté a se

- la fatigue concentrer e o .
- 'évitement des situations exigeantes

- la faible estime de sc

(bibliographie n°25)

5. LES MECANISMES DU STRESS

« Pour bon nombre d'entre nous, le stress est un concept fourteut désignant un vague
sentiment de malaise. Et pourtant il est une rédion biologique bien réelle a une
stimulation extérieure physique, psychique ou sensorielle. Plus précisément, c'est un
guastréflexe qui se décompose en trois phasealarme, résistance, épuisement.

Comme nous | 6avons vu pidnstessdnt ast une réaationrnermdiea ¢ e
pour notre survie. Cette réponse adaptative et instantanée dure quelques minutes a quelques
heures le temps de gérer ou éviter un événement nuisible.

Coest ld qoériesdg ude stress se prolonge que deess devient néfaste.
Pl us l a p®riode de stress se prolonge et
(bibliographie n°14)

1/ La premi re phase : cbest | a phase dobal ar

La phase dobéal arme est | a rsiyatomdestressnst ant an®e
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Cette phase chantervient au moment ou vous recevez le stimulstsessant : votre rythme
cardiague s'emballe, votre tonus musculaire et votre taux de sucre dans le sang
s'effondrent. Votre organisme va a ce moment tout faire pgladapter. Pour cela, votre
systeme nerveux envoie un message a I'hypothalamus qui, en agissant sur la glande médullo
surrénale, libere de l'adrénaline. Callefournit a l'organisme I'énergie dont il a besoin
enaugment ant | e (dopctsbnnléit) pdun mieuk axygéner les muscles et les
tissus, et en facilitant la libération du sucre et des graisses par le foie. C'est un premier stade ou
la mémoire et la réflexion sont améliorééss pupilles se dilatent, vous disposez d'une
meilleure vision. Quelle que soit la nature du stimulus, la réponse biologique de votre
organisme sera invariablement la méme.

La période de prévention

Dans cette phase il est intéressant avec les éleves officiers de commencer a rechercher des
solutions« leurs solutions» pour améliorer leurs problémes. Etape @ont mises en avant
leurs capacités eleurs ressources personnelles pour leyermette de s 6 a draapxt e

différentes situationsauxquellesils sontconfrontésC6 est | a mi se en mouve
2/Ladeuxiemephase : cbest | a phase de r ®sistance
Toutefois si | 6exposition au stress se prol

appelée phase de résistance. Votre organisme est en position d'alarme et de mobilisation pour
tenter de capitaliser d'autressesrces afin de trouver un nouvel équilibre. Votre corps se met

a secréter d'autres hormond&ndorphine aux vertus apaisantes, le cortisol, la dopamine,

la sérotonine et enfin des hormones sexuelleA ce stade, le stress est considéré, d'un point

de we biologique, comme un agent stimulant bénéfique pour l'organisme, qui lui permet de
réagir pour survivre a des situations pouvant le mettre en danger.

On a tendance a lignorer, mais les réactions de stress sont normales et utiles. Dans de
nombreuses aionstances, on parle donc dbaon stress. On sait, par exemple, que le niveau
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