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Mise en garde


Pour comprendre l’approche globale de la naturopathie, il convient de commencer par la définir. Il s’agit d’une méthode d’accompagnement naturelle et holistique, c’est-à-dire qui prend en compte l’ensemble de l’individu. Elle repose sur des connaissances ancestrales qui n’ont pas toujours fait l’objet d’une validation scientifique en raison du manque d’investissements financiers, et elle est complémentaire aux soins médicaux conventionnels, avec une collaboration étroite entre les naturopathes et les professionnels de santé. Son objectif principal est de rétablir l’équilibre naturel de l’organisme, sans jamais remplacer un traitement médical. Selon un sondage réalisé en 2023 par Cluster 17 pour Le Point, 44 % des Français déclarent avoir déjà fait appel à la naturopathie.

 

Il n’existe pas encore en France d’organisation associative ou syndicale qui agrée les compétences d’un praticien en naturopathie, car cette pratique n’est pas réglementée. Ainsi, un naturopathe même non affilié à une organisation peut exercer avec professionnalisme. L’élément primordial réside dans le respect par le praticien d’un code éthique et déontologique strict. Il doit s’abstenir d’exercer illégalement des professions de la santé (telles que la diététique, la médecine, la pharmacie ou la psychologie…). En outre, il est essentiel qu’il ne favorise pas la modification ou l’abandon des traitements médicaux par les consultants, qu’il ne promette pas de solutions miraculeuses, qu’il n’exerce aucune forme d’emprise, d’abus ou d’atteinte à leur dignité, et, enfin, qu’il ne mette pas en danger la vie d’autrui.

 

La naturopathie est une approche simple et empreinte de bon sens qui existe depuis des siècles, en accord avec les principes d’Hippocrate tels que formulés dans son traité des épidémies : « Primum non nocere », soit « D’abord ne pas nuire ».

 

Les praticiens en naturopathie n’ont pas de patients, mais des clients ou des consultants. Pour finir, il est important de noter que la naturopathie ne prétend pas guérir des affections, mais vise à rétablir l’équilibre.

Loïc Ternisien





[image: Image]

Avant de commencer


Cet ouvrage a pour objectif de vous permettre de comprendre le fonctionnement du stress et de l’anxiété, leurs mécanismes et comment les gérer au mieux. Il peut aussi vous aider à réduire leur fréquence et leur intensité en adaptant votre hygiène de vie, mais il ne doit pas remplacer l’avis et le suivi de votre médecin ou d’un professionnel de santé qualifié.

 

En effet, le stress et les angoisses, surtout s’ils sont chroniques, peuvent avoir des conséquences graves sur la santé mentale et physique d’un individu. En cas de crise, il est crucial de prendre les mesures appropriées pour éviter une aggravation du problème.

 

Je vous souhaite une lecture enrichissante et j’espère que les conseils présentés dans cet ouvrage vous seront utiles.

 

Bonne lecture,
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Introduction




Je crois profondément que nous traversons une période exceptionnelle dans l’histoire de l’humanité. Le stress, bien qu’ayant toujours été un élément nécessaire à notre survie, se manifeste aujourd’hui de manière chronique chez de nombreuses personnes, pour des raisons multiples et complexes. Les facteurs contemporains tels que la perte de sens, les conflits géopolitiques, les crises économiques, la pénurie de ressources et l’écoanxiété alimentent ce phénomène. Le monde est aujourd’hui confronté à une série de défis qui exacerbent nos inquiétudes.

 

Parmi ces préoccupations, l’écoanxiété, liée à l’incertitude croissante quant à l’avenir de l’humanité sur notre planète, est particulièrement prégnante. Les changements climatiques et leurs impacts directs sur notre vie quotidienne soulèvent des questions profondes et anxiogènes.

 

De plus, le déclassement social et la paupérisation contribuent à un sentiment d’insécurité et d’impuissance. La peur de vieillir seul et de perdre son autonomie, dans un contexte où les structures de soutien peuvent se révéler insuffisantes, ajoute une couche supplémentaire d’anxiété pour les personnes les plus avancées en âge.

 

Nous commençons seulement à percevoir les effets de défis, exacerbés par la pandémie mondiale de 2020, qui auront à long terme un impact considérable sur la santé mentale.

 

Les conséquences de ces sources de stress peuvent être classifiées en trois catégories principales :


	l’anxiété et la dépression : les multiples crises que nous traversons entraînent une augmentation significative de l’anxiété et de la dépression chez de nombreuses personnes ;


	l’isolement social et la solitude : le sentiment d’insécurité et de désorientation dans un monde en rapide mutation peut mener à un isolement social accru et à une solitude profonde ;


	la stigmatisation et la discrimination : les crises actuelles peuvent également engendrer des comportements discriminatoires envers certaines populations, impactant négativement leur bien-être, y compris mental.




Il est essentiel de reconnaître que l’impact du stress et de l’anxiété varie d’une personne à l’autre. Chaque individu réagit différemment en fonction de son propre terrain psychologique et émotionnel.


État des lieux en France

Depuis 2020, Santé publique France mène une enquête1 en population générale afin de suivre l’évolution de la santé mentale des Français. Cette enquête démontre que la présence des états anxieux ne cesse d’augmenter d’année en année. Alors que 15 % de personnes souffraient d’anxiété en mai 2020, ce chiffre atteignait près de 23 % en septembre 2023. Vu l’état du monde et son évolution, l’Organisation mondiale de la santé (OMS) projette un scénario qui ne va pas vers une amélioration.

 

Dans une étude Ifop publiée en mars 20222, il est mentionné que 95 % des Français âgés de plus de 18 ans déclarent avoir au moins une grande source de stress et d’anxiété. Et près des deux tiers de ces personnes essayent de régler cette situation par elles-mêmes (principalement par une activité physique) ; les personnes du tiers restant s’orientent vers un professionnel de santé qui, dans la plupart des cas, est le médecin généraliste.
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Source : « Étude sur l’anxiété et les actions mises en place pour la réduire », étude Ifop pour Mes bienfaits, mesbienfaits.com, 2022.

Malheureusement, près d’un tiers des personnes anxieuses ne mettent aucune mesure en place pour aller mieux, ce qui correspond à plus de 30 % de la population française.

 

Parmi les causes les plus souvent citées, on retrouve les crises et la situation internationale ainsi que des sources de stress quotidiennes.


Focus sur les adolescents

Du côté des jeunes, le constat est dramatique. Un adolescent français sur deux souffre de symptômes d’anxiété ou d’un état dépressif (53 % précisément). Dans une étude Ipsos3, il est aussi mentionné une augmentation des états d’anxiété généralisée chez cette population en 2022 (avec 25 % d’augmentation en un an). Mais ce n’est pas tout : 17 % des jeunes Français déclarent aujourd’hui avoir eu des idées suicidaires. Cette hausse considérable du niveau d’anxiété a été mesurée par des tests cliniques. Bien évidemment, ces problèmes ont des conséquences au quotidien et impactent considérablement la scolarité et la vie sociale des adolescents (c’est le cas pour plus d’un jeune sur trois). Et malheureusement, bon nombre de ces jeunes ne sont pas suivis sur le plan médical et/ou n’ont pas été sujets d’évaluation psychologique. Encore plus inquiétant : l’étude révèle qu’ils sont seulement 6 % à déclarer qu’ils ne vont pas bien.

 

Comme je le disais, le stress est devenu un véritable fléau, un problème de santé publique qui touche des individus de plus en plus jeunes. Il s’avère indispensable de permettre à chacun de parler et de prendre soin de sa santé mentale au quotidien. Plus les adolescents en auront conscience, plus ils seront en mesure de trouver les outils les plus appropriés pour revenir à un état d’équilibre et d’harmonie.






Qu’est-ce que le stress ?

Le stress est avant tout un mécanisme d’adaptation de l’organisme :
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Le mot « stress » vient du latin stringere, « serrer », « presser ». Au XVIIe siècle, la notion de stress correspondait à un « état de détresse ».


Le saviez-vous ?

Cette terminologie a d’abord été utilisée dans le domaine de la métallurgie. Le mot « stress4 » en anglais, traduit par « fatigue » dans ce contexte, désigne les modifications de structure d’un métal soumis à une pression, un étirement ou une torsion.




Le stress est donc une force extérieure qui nous rend vulnérables et nous force à nous adapter. Pour Lazarus et Folkman5, « le stress est une transaction particulière entre la personne et l’environnement dans laquelle la situation est évaluée par l’individu comme excédant ses ressources et pouvant menacer son bien-être ».

 

Le corps humain possède divers mécanismes de défense, dont le stress. En effet, le stress n’est pas une simple émotion ; c’est une réponse de notre organisme indispensable à notre survie, mais qui peut devenir dangereuse si elle se prolonge :


	si vous vous trouvez un jour nez à nez avec un tigre, votre stress peut vous aider à réagir rapidement et ainsi vous sauver la vie, il s’agit du stress aigu ;


	si le tigre reste face à vous en permanence, le stress devient problématique parce qu’il s’inscrit dans la durée, c’est le stress chronique, qui mène à l’épuisement.
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Face à une menace potentielle, seule l’évaluation par la personne concernée (et par son système nerveux) donne à la situation le statut de stressante. Le sujet personnalise la situation et l’évalue en fonction de nombreux paramètres, comme sa personnalité, son expérience, son terrain biologique et sa capacité d’adaptation. La réponse à une situation de stress dépend donc d’une part de la durée du stimulus et d’autre part de l’état physique et psychique de chaque individu.
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Avant de détailler les différents processus physiologiques dus au stress, nous allons passer en revue ses causes les plus courantes.




Quelles sont les causes de stress ?

Au quotidien, le stress peut être causé par de nombreux facteurs tels que le sentiment d’insécurité, des difficultés relationnelles ou des contraintes particulières. Ces facteurs peuvent être classés en six catégories. Il est d’ailleurs possible que le stress soit multifactoriel et provienne de plusieurs des catégories suivantes :


	le travail : le stress professionnel peut être causé par une surcharge de travail, des délais serrés, des conflits entre collègues ou avec les superviseurs, la peur de perdre son emploi, etc. ;


	les relations interpersonnelles : les conflits avec les membres de la famille, les amis, un partenaire amoureux ou toute autre personne de notre vie sociale ;


	les changements de vie : les grands événements de la vie tels que la perte d’un emploi, un déménagement, un divorce ou la mort d’un être cher ;


	les événements traumatisants : les catastrophes naturelles, les accidents, les agressions, le harcèlement, le terrorisme, la guerre, etc. ;


	les soucis financiers : les difficultés à payer les factures, le surendettement ou la perte d’emploi ;


	la santé : les problèmes de santé chroniques ou aigus, comme les maladies cardiaques, le cancer, les allergies ou même les infections.




Le stress peut également être causé par des dérèglements physiologiques comme le dérèglement hormonal (problèmes thyroïdiens, déséquilibre surrénalien, etc.), le dérèglement du microbiote (dysbiose, pullulation bactérienne dans l’intestin grêle – Sibo –, côlon irritable, candidose, etc.) et le dérèglement du système nerveux (déclin cognitif, douleur chronique, etc.).

 

Comme je le disais précédemment, il est important de comprendre que les causes du stress peuvent varier considérablement d’une personne à l’autre et qu’un élément peut être stressant pour une personne et ne pas l’être pour une autre.






1. Enquête « CoviPrev », Santé publique France, 2020-2023.

2. « Étude sur l’anxiété et les actions mises en place pour la réduire », étude Ifop pour Mes bienfaits, mesbienfaits.com, 2022.

3. « Les adolescents face au monde : le mal-être et la détresse s’amplifient », Baromètre des adolescents, Ipsos pour Notre avenir à tous et l’Essec, 2022.

4. J.A. Ewing et J.C.W. Humfrey, « The fracture of metals under repeated alternations of stress », Proceedings of the Royal Society of London (1854-1905), vol. 71,1903.

5. R.S. Lazarus et S. Folkman, Stress, appraisal, and coping, Springer, 1984.



[image: Image]


Les réponses physiologiques au stress



Afin de comprendre comment rééquilibrer au mieux l’organisme en cas de stress, il est important de saisir comment notre corps réagit face à une telle situation. En effet, le corps est en permanence soumis à des situations de stress qu’il doit réguler au fur et à mesure qu’elles surviennent. Pour maintenir son homéostasie (son équilibre), il use de différentes stratégies, que nous allons évoquer dans ce chapitre. L’objectif ici n’est pas de donner un cours approfondi, mais de présenter les principaux mécanismes en jeu.




Les différentes phases du stress


Les 3 phases du stress
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Lorsqu’une personne est exposée à un stress, son organisme répond en trois phases successives d’adaptation : la phase d’alarme, la phase de résistance et celle qui pose problème : la phase d’épuisement.

 

– La phase d’alarme : phase initiale de réponse à toute agression, elle dure en moyenne de quelques secondes à quelques minutes. Elle se manifeste d’une part de manière physiologique à travers l’augmentation du rythme cardiaque, la libération de cortisol (une « hormone du stress » fabriquée par les glandes surrénales), la dilatation des pupilles, ainsi que par une poussée d’adrénaline qui augmente le niveau d’énergie. D’autre part, elle provoque des mécanismes de réponse psychologiques. Toutes ces modifications de l’homéostasie, c’est-à-dire de l’équilibre de l’organisme, permettent à l’individu de s’adapter à la situation en générant une réaction de combat ou de fuite.

 

– La phase de résistance : si le stress se prolonge, le corps entre dans une nouvelle phase qui peut durer de quelques minutes à quelques mois. Les réponses mises en place par l’organisme ne sont plus adaptées, il est donc nécessaire de les changer afin de mobiliser de nouvelles ressources. Dès lors, des hormones libèrent des substances qui aident à utiliser l’énergie stockée afin de maintenir un taux de sucre (glucose) suffisant dans le sang pour que le corps fonctionne bien. Les trois principaux signes permettant de reconnaître cette phase sont : une irritabilité constante, une frustration permanente et un manque de concentration.

 

– La phase d’épuisement : si la résistance dure trop longtemps, alors la personne entre en phase d’épuisement. Dans l’exemple évoqué précédemment, cette phase correspond au fait d’être en permanence en présence du tigre, c’est-à-dire en présence d’un danger. L’individu est alors incapable de mobiliser, sur la durée, ses réserves physiques et psychologiques pour y faire face. C’est là que surviennent de nombreuses pathologies. Les principaux signes sont la fatigue chronique physique, psychique et émotionnelle (burn out), la dépression, l’anxiété chronique ou généralisée, ainsi qu’un affaiblissement du système immunitaire.

 

En résumé, le stress est comparable à une augmentation du courant électrique dans une maison. Cette augmentation ne pose pas de problème à court terme, tous les appareils continuent à fonctionner normalement. Cependant, passé un certain temps, la plupart d’entre eux risquent de montrer des signes de surchauffe, jusqu’à la surtension qui pourrait faire sauter les plombs.





La réponse d’alarme


Pour comprendre les origines du stress, il faut s’intéresser au cerveau. Lorsqu’on est stressé, une structure du cerveau nommée le système limbique s’active. Agissant comme le centre des émotions, ce dernier est impliqué dans l’apparition de sentiments tels que l’agressivité, la peur et le plaisir.

 

Le système limbique communique avec différentes parties du corps, notamment les glandes surrénales, à travers un nerf du système nerveux autonome. Il établit ainsi une connexion entre notre cerveau et notre réaction physique au stress.

 

Le système nerveux autonome (SNA) est le mécanisme de réaction automatique du corps face aux situations qu’il rencontre. Il se divise en deux parties : le système nerveux sympathique, notre « mode accélération », et le système nerveux parasympathique, notre « mode ralentissement ».

 

Pour reprendre l’image du tigre : si vous vous retrouvez face à ce genre d’animal, il est probable que votre corps réagisse pour essayer de vous faire sortir vivant de la situation. Lorsque vous êtes confronté au stress ou au danger, le système nerveux sympathique s’active. Il fait entrer votre organisme en « mode super-héros » et le prépare à l’action. Le rythme cardiaque et la pression artérielle augmentent, la respiration s’accélère et des hormones comme l’adrénaline sont libérées pour préparer l’organisme à une réaction rapide nécessaire en cas de lutte ou de fuite.

 

Inversement, le système nerveux parasympathique prend le relais dans les moments de détente. Il ralentit le rythme cardiaque, diminue la pression artérielle, ralentit la respiration et facilite la digestion, aidant ainsi le corps à se calmer et à récupérer après une phase de stress.

 

En somme, le SNA aide l’organisme à s’adapter automatiquement, en activant le mode action ou le mode relaxation.

 

Les systèmes nerveux parasympathique et sympathique travaillent ensemble pour maintenir l’équilibre physiologique de l’organisme, l’homéostasie, comme vous pouvez le voir sur l’illustration ci-après.

Système nerveux sympathique
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Système nerveux parasympathique
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Ainsi, il faut retenir que, en cas de danger, le système limbique active le système nerveux sympathique, qui envoie un message aux glandes surrénales, qui à leur tour vont sécréter de l’adrénaline diffusée directement dans le sang. Cela provoque toutes les manifestations physiologiques classiques du stress que vous avez sûrement déjà vécues :


	augmentation du rythme cardiaque ;


	augmentation du débit cardiaque ;


	augmentation du rythme respiratoire ;


	hyperglycémie ;


	augmentation de la tension artérielle ;


	vasoconstriction des artères d’autres organes « non prioritaires » ;


	dilatation des pupilles (pour une meilleure acuité visuelle) ;


	augmentation de la température corporelle (afin de mettre les muscles dans de bonnes conditions pour réagir) ;


	etc.








La réponse de résistance


Quand une situation de stress se prolonge, le corps réagit de façon complexe mais bien organisée pour faire face sur la durée. On peut voir cela comme un processus en quatre étapes dans notre cerveau et notre système hormonal.

 

Étape 1 : tout commence dans une petite partie de notre cerveau appelée l’hypothalamus. Lorsqu’on est stressé, l’hypothalamus produit une hormone, la corticolibérine (CRH). Cette hormone est comme un signal d’alerte qui prépare le corps à réagir.

 

Étape 2 : cette hormone de signalisation voyage jusqu’à une glande proche de l’hypothalamus, l’hypophyse. En réponse, l’hypophyse libère sa propre hormone, l’adrénocorticotrope (ACTH), dans le sang.

 

Étape 3 : l’ACTH arrive aux glandes surrénales, situées au-dessus de nos reins. Ces glandes produisent alors plusieurs hormones importantes, dont le cortisol, souvent qualifié d’« hormone du stress ». Le cortisol a plusieurs effets sur notre corps : il augmente la quantité de sucre dans notre sang, utilise nos réserves de graisse et ralentit certaines fonctions comme la digestion et la guérison. Son but principal est de mobiliser suffisamment d’énergie pour faire face au stress.

 

Étape 4 : une fois le stress apaisé, le cortisol agit en rétrocontrôle négatif, c’est-à-dire qu’il limite sa propre production pour rétablir l’équilibre. Ce mécanisme est révélateur de la manière dont le corps s’adapte au stress pour favoriser le retour à la normale.
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Ce qu’il faut retenir

En résumé, notre corps a un système complexe pour gérer le stress, qui implique le cerveau et les hormones. Il est conçu pour nous aider à faire face à des situations difficiles, mais s’il est activé trop souvent ou trop longtemps, notre santé peut en être affectée. C’est pourquoi il est important de trouver des moyens de faire face au stress dans notre vie quotidienne.




Quand le stress devient pathologique





  


  

    Le stress, ce mécanisme de défense naturelle de l’organisme nécessaire à la survie, est utile tant qu’il ne devient pas chronique. Cependant, de plus en plus de personnes voient ce mécanisme de défense s’installer dans la durée. C’est à ce moment-là que les problèmes surviennent.


     


    Quelles sont les différences ?


    

      

        

          

          

          

          

          

          

          

            

              	 


              	Anxiété


              	Angoisse


              	Peur


            


          

          

            

              	Caractéristiques du stress


              	Peur vague et anticipée, accompagnée d’un sentiment d’incertitude et d’appréhension face à un danger réel ou imaginaire. C’est la peur d’avoir peur.


              	« Crise » de peur, sensation intense et déstabilisante qui entraîne un sentiment de perte de contrôle et de danger imminent.


              	Émotion forte et intense qui survient face à un danger immédiat avéré.


            


            

              	Au niveau mental


              	Elle se traduit par un certain pessimisme, une inquiétude, une tendance à ruminer.


              	Elle se traduit par la panique et des difficultés à se contrôler.


              	Elle provoque des frayeurs et des réflexes mentaux.


            


            

              	Au niveau physique


              	Elle engendre des douleurs musculaires et des difficultés à respirer.


              	Elle se traduit par des problèmes respiratoires, une accélération du rythme cardiaque et une sensation de boule au ventre.


              	Elle est à l’origine de tremblements, de réactions impulsives proches de l’instinct de survie.


            


            

              	Durée/fréquence


              	C’est un état chronique.


              	C’est un état ponctuel.


              	C’est un état bref et soudain.


            


          

        


      


    


  







Les troubles anxieux généralisés


Quand l’organisme n’est pas en mesure de revenir à l’équilibre et que l’état anxieux perdure durablement et à une forte intensité (sans pour autant avoir un lien direct avec un quelconque danger imminent ou une quelconque menace réelle), cela finit par perturber considérablement le fonctionnement normal de l’organisme ainsi que les activités quotidiennes. On parle alors de troubles anxieux généralisés. C’est une maladie psychique qui trouve en général sa source dans l’enfance ou l’adolescence et qui touche malheureusement de plus en plus de monde.


Les différents troubles anxieux

Nous savons aujourd’hui qu’il existe différentes manières d’exprimer un trouble anxieux. C’est la raison pour laquelle ils ont été classés en six types :


	l’anxiété généralisée : trouble caractérisé par un sentiment d’insécurité et d’inquiétude permanente et excessive ;


	le trouble panique : ce trouble évolue par crises caractérisées par des attaques de panique récurrentes ;


	les phobies spécifiques : ce trouble est associé à une peur excessive, non contrôlable et infondée face à des situations, ou des objets ;


	l’agoraphobie : ce trouble est une peur spécifique irrationnelle et intense des espaces publics ;


	le trouble d’anxiété sociale : il s’agit d’un trouble faisant ressentir une gêne, un sentiment de rejet, d’humiliation ou de mépris lors des interactions humaines et sociales ;


	le trouble d’anxiété de séparation : il s’agit de l’apparition d’une anxiété chez les personnes ayant peur d’être physiquement séparées d’une personne proche.




Dans tous les cas, les symptômes (qu’ils soient psychologiques ou physiques) diffèrent profondément d’une personne à l’autre, mais ils entraînent inévitablement des comportements d’évitement : l’individu va éviter d’être confronté aux dangers potentiels (comme on peut le voir dans le cas de l’agoraphobie où les personnes vont éviter de se rendre dans certains lieux).

 

Note : ces troubles anxieux sont souvent associés à d’autres déséquilibres comme l’épilepsie ou des symptômes dépressifs ou d’addiction.




La cause des troubles anxieux

Comme toutes les autres problématiques liées au stress, les causes de l’anxiété sont multifactorielles : génétique, psychologie ou encore environnement extérieur. Il n’y a pas de gène spécifique de l’anxiété… mais on sait que certaines personnes ont un terrain plus fragile.
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