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Depuis 20 ans que nous décryptons la santé à la télévision, nous avons 
appris à écouter et à comprendre vos demandes, vos inquiétudes, vos 
colères, vos doutes, vos besoins, vos envies dans le domaine de la santé. 
Nous avons aussi appris à répondre à ces questionnements et 
la façon de le faire. Pour expliquer sans inquiéter. Pour informer sans 
blesser. Pour conseiller sans culpabiliser. 
Nous avons appris enﬁn que celles et ceux qui s’intéressent à leur 
santé avaient changé. 
Si, longtemps et un peu caricaturalement, les mères de famille étaient 
chargées de la santé du foyer, aujourd’hui, les hommes, les jeunes et les 
personnes âgées investissent ce domaine. Parce qu’ils ont découvert 
que la prévention existait, tout comme les dépistages, et qu’il était donc 
possible d’agir sur sa santé. Rester en bonne santé le plus longtemps 
possible dépend certes de la génétique, mais aussi de chacun d’entre 
nous. Voilà qui est rassurant. 
Hygiène de vie, alimentation, activité physique et bien-être psychique 
sont aujourd’hui des éléments essentiels de la vie des Français, qu’ils 
soient en bonne santé ou malades. 
Et les patients ? Eux aussi ont changé. Devenus acteurs à part entière 
de leur maladie, ils s’informent, échangent et choisissent au lieu de 
subir. De guérir, certes, quand cela est possible, mais aussi de bien 
vivre le temps des traitements ou le temps qui reste. Les médecines 
dites non conventionnelles ont ainsi émergé, permettant de soulager, 
d’apporter un bien-être, une écoute, très demandés à notre époque. 
Toutes ces évolutions, nous les avons suivies et avons adapté notre 
écoute et nos réponses. 
Cette collection Allo Docteurs est la suite logique de tout cet appren-
tissage. Mettre sur papier et donner accès à toutes ces connaissances 
nous a paru utile pour rendre le plus de services possible dans tous les 
domaines pour lesquels nous sommes sollicités.
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professionnelle plus exigeante et aléatoire, vie personnelle surchargée 
(à l’origine de la charge mentale, particulièrement chez les femmes) 
sont des facteurs évidents de stress. Mais ce n’est pas tout: le monde 
dans lequel nous vivons est également source de stress. Nous sommes 
nombreux à nous inquiéter de l’avenir, du monde que nous laissons à 
nos enfants, de la paix entre les pays, des changements climatiques, 
des pandémies qui peuvent survenir.
Clairement, le stress accompagne de plus en plus notre mode de vie, 
ce qui est loin d’être sans conséquences. Car, qu’il soit aigu ou chro-
nique, il aecte non seulement la santé mentale, mais aussi la santé 
physique, avec un surrisque de maladies cardio-vasculaires, digestives, 
dermatologiques et de diverses aections. Il faut donc agir. En repérant 
ce stress, en en identiﬁant les causes et les eets. Puis en le traitant. 
Mais attention, il n’y a pas une solution au stress. C’est une prise en 
charge pluridisciplinaire qui doit être mise en place, et adaptée à cha-
cun : médicaments, psychothérapie, sophrologie, yoga, méditation, 
activités sportives, de multiples solutions existent et sont souvent à 
associer. Elles peuvent vous aider àmieux gérer ce trouble, mais d’autres 
aspects sont à prendre en compte : il faut souvent aussi réorganiser sa 
vie, redéﬁnir ses priorités pour pouvoir, à long terme, vivre au mieux, 
avec un stress le plus réduit ou le moins impactant possible, dans un 
monde « stressant ». Ce livre est là pour vous aider. 
Dr
 
Marina Carr
re d
’

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Introduction
Le stress, partout, 
TOUT LE TEMPS
Un déménagement, des problèmes familiaux, plusieurs dossiers 
à rendre en urgence, des informations sur le réchauement climatique 
ou des embouteillages peuvent être vécus comme autant de sources de stress, 
de même que des événements heureux, tels qu’une naissance, un mariage 
ou un départ en vacances. Si le stress semble universel, nous avons pourtant 
tous une manière très personnelle de l’appréhender et de le vivre. 
UN PHÉNOMÈNE NOUVEAU, 
VRAIMENT? 
Le stress est souvent décrit comme le «mal 
du XXI
e
siècle», mais il n’a pourtant rien de 
nouveau, bien au contraire: les humains 
et tous les autres êtres vivants le subissent 
depuis… toujours! Y compris le lion, roi de 
la jungle, le ﬂegmatique paresseux, ou les 
plantes, pour lesquelles le manque d’eau 
ou de lumièreconstituent des événements 
stressants. En tous lieux et de tous temps, 
de la préhistoire à nos jours, en passant par 
l’Antiquité ou le MoyenÂge, le stress a tou-
jours existé et inﬂuencé la vie des hommes, 
quelle que soit l’existence qu’ils menaient: 
pauvres ou riches, hommes ou femmes, 
malades ou bien portants. Rien d’étonnant, 
puisqu’il s’agit d’un mécanisme ultrasophis-
tiqué ayant ni plus ni moins pour vocation 
de nous maintenir en vie le plus longtemps 
possible, en nous aidant à réagir de manière 
opportune face au danger. Nous pourrions 
presque lui en être reconnaissants, tant 
notre survie et notre capacité d’adaptation 
lui sont obligées. 
L’ENNEMI PUBLIC 
NUMÉRO UN
Néanmoins, il arrive parfois que le méca-
nisme déraille. Vous souvenez-vous du ﬁlm 
Harry, un ami qui vous veut du bien, sorti 
en 2000? Dans cette ﬁction, le héros 
éponyme se plie en quatre pour aider une 
famille à améliorer des vacances qui n’au-
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gurent rien de bon, jusqu’au moment où le 
spectateur se rend compte qu’il s’agit en 
fait d’un dangereux psychopathe. Le stress, 
c’est un peu notre Harry à tous: malgré son 
utilité première, il peut rapidement devenir 
un ﬂéau. 
Devenu l’ennemi public numéroun, il em-
poisonne la vie d’un grand nombre d’entre 
nous. Selon une étude récente 
1
, 62% des 
Français estiment en eet sourir de l’im-
pact négatif du stress dans leur vie quoti-
dienne, et tout particulièrement les femmes 
1 Étude IFOP eectuée en juin 2021 sur un échantillon 
de 1003 Français de 16ans et plus.
(70%) et les jeunes (73%). En 2003, un 
médecin américain, Herbert Benson, af-
ﬁrmait d’ailleurs que, selon ses estimations, 
80% des consultations médicales dans les 
pays industrialisés se trouvaient liées au 
stress, d’une manière ou d’une autre. 
LA COVID19 
N’ARRANGE RIEN
Le phénomène se serait, aux dires des mé-
decins généralistes, accentué ces dernières 
années, notamment du fait de la crise de 
la Covid-19. Dès le début de la pandémie, 
Santé publique France a cherché à étu-
dier son impact sur notre niveau de stress, 
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à l’origine de tous nos maux. Pas étonnant, 
dans ces conditions, qu’il nous fasse peur. 
Les études ont d’ailleurs montréque plus 
nous le craignons, plus ses eets s’avèrent 
délétères: un véritable cercle vicieux.
Si le fait de mieux comprendre le stress 
paraît donc essentiel pour l’aronter avec 
sérénité, il semble cependant impossible 
de l’éviter, et même les adeptes de la phi-
losophie zen, tels que Jon Kabat-Zinn, l’un 
des plus grands chantres de la méditation, 
y sont sujets. «Je suis un humain comme 
les autres, j’éprouve moi aussi des émotions. 
De la colère, de la tristesse, du chagrin… Et 
ce n’est pas à déplorer. Une simple averse 
n’annonce pas de dérèglement climatique», 
conﬁait-il au magazine Psychologies, en juin 
2016. Jon Kabat-Zinn ne nous promet pas 
une vie sans stress, mais prône sa com-
préhension: identiﬁer son origine, per-
cevoir ses manifestations, aﬁn de mieux 
l’apprivoiser. En cela, il n’a rien inventé, car 
Marie Curie exprimait déjà cette idée il y a 
plus d’un siècle: «Rien dans la vie ne doit 
être craint, tout doit être compris. C’est le 
moment de comprendre davantage aﬁn de 
craindre moins.» À notre humble niveau, 
c’est également ce que nous allons essayer 
de mettre en œuvre, aﬁn de parvenir à 
prendre du recul et à vivre notre stress de 
manière moins intense. 
produisant chaque semaine des chires sur 
l’état de santé mentale des Français face à 
cette situation inédite. En janvier 2022, 18% 
d’entre eux présentaient des signes révéla-
teurs d’un état dépressif (+8% par rapport 
aux chires antérieurs à 2020), 25% mani-
festaient des symptômes d’anxiété (+11%) 
et 66% évoquaient des troubles du sommeil 
au cours des huit derniers jours (+17%). 
Par ailleurs, selon un baromètre Opinion 
way-Empreinte humaine, le nombre de 
burn-out avait presque triplé entre mai 
2020 et octobre 2021. 
UNE COMPRÉHENSION 
SALUTAIRE 
Reste cependant à déterminer ce que dé-
signe le mot stress, car force est de constater 
qu’il recouvre des réalités extrêmement 
diérentes et se voit souvent accusé d’être 
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L’un des tests les plus connus, le Penn State 
Worry Questionnaire (PSWQ)
1
 ou Ques-
tionnaire sur les inquiétudes de Penn State 
(QIPS), permet d’autoévaluer son niveau 
d’inquiétude, caractéristique majeure de l’an-
xiété, en seulement 5 à 10minutes. Imaginé 
en 1990 par des chercheurs de l’université 
d’État de Pennsylvanie, il est estimé relati-
vement ﬁable et fait aujourd’hui référence.
1 T.J. Meyer, M.L. Miller, R.L. Metzger et T.D. Borkovec, 
«Development and validation of the Penn State Worry 
Questionnaire», Behaviour Research and Therapy, 1990. 
Traduction française: P.Gosselin, M.J. Dugas, R.Ladouceur 
et M.H. Freeston, Université Laval, Québec, 2001. 
État des lieux: 
J’ÉVALUE MON NIVEAU 
DE STRESS
Il n’est pas facile de mesurer son niveau de stress tant les paramètres 
qui entrent en jeu pour expliquer cet état peuvent être nombreux. 
Diérents outils, certes approximatifs, mais simples et rapides 
d’utilisation, permettent néanmoins d’eectuer une première 
évaluation avant de consulter éventuellement un professionnel. 
BAS ÉLEVÉ
ÉLEVÉ
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LE TEST
Lisez les armations du tableau ci-contre 
et entourez les chires qui vous semblent 
le mieux correspondre à votre état d’esprit. 
LES RÉSULTATS DU TEST
• Votre score est égal ou inférieur à 39: 
vous n’êtes pas du tout anxieux. 
• Votre score est compris entre 39 et 48: 
vous vous inquiétez au sujet de questions 
importantes mais ces préoccupations ne 
prennent pas une place excessive dans votre 
vie. Votre niveau d’anxiété est normal.
• Votre score est compris entre 49 et 58: 
vous vous inquiétez souvent et avez parfois 
du mal à vous défaire de ces pensées. Ce-
pendant, elles ne vous empêchent pas d’agir 
et d’avancer. Votre niveau d’anxiété est élevé.
• 
 Votre score est supérieur à 58: vous 
souffrez d’anxiété chronique et une prise 
en charge médicale peut être indiquée pour 
contenir des symptômes invalidants. 















[image: ]État des lieux : j’évalue mon niveau de stress - 11
PAS 
DU TOUT 
UN PEU 
ASSEZ 
BEAUCOUP
EXTRÊMEMENT
Si je n’ai pas assez de temps pour tout faire, 
je m’en inquiète.
1 2 3 4 5
Mes inquiétudes me submergent. 1 2 3 4 5
J’ai tendance à m’inquiéter. 1 2 3 4 5
Diérentes situations m’amènent 
à m’inquiéter. 
1 2 3 4 5
Je m’inquiète même quand je sais que je ne 
devrais pas, mais je n’y peux rien.
1 2 3 4 5
Quand je suis sous pression, je m’inquiète 
beaucoup.
1 2 3 4 5
Je m’inquiète continuellement 
à propos de tout.
1 2 3 4 5
Il m’est facile de me débarrasser de pensées 
inquiétantes.
5 4 3 2 1
Aussitôt que je ﬁnis une tâche, 
je commence à m’inquiéter au sujet 
de toutes celles qu’il me reste à accomplir.
1 2 3 4 5
Je m’inquiète souvent. 1 2 3 4 5
Même si je n’ai plus à me soucier d’un tracas 
passé, je m’en inquiète encore.
1 2 3 4 5
J’ai été inquiet tout au long de ma vie. 1 2 3 4 5
Je remarque que je m’inquiète 
pour certains sujets. 
1 2 3 4 5
Quand je commence à m’inquiéter, 
je peux facilement m’arrêter.
5 4 3 2 1
Je m’inquiète tout le temps. 1 2 3 4 5
Je m’inquiète au sujet de mes projets 
jusqu’à ce qu’ils soient terminés.
1 2 3 4 5
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Letress  très uviseéuttio,
ourtt, u dért, il ’est réset ds otre vie 
ue ds ueul but : ousuver. Ni lus, i ois. 
Fce  u der, e effet, des écises électriues 
et chiiues extrêeet erfectioése déclechet 
e ue frctio deecode, fi de obiliser 
l’eseble de otre cors et lui trsettre 
les ifortios idisesbles  otreurvie.
U écise 
COMPLEXE ET UTILE
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Comprendre
STRESS ET AGENT STRESSEUR 
Aujourd’hui, force est de constater que nous 
avons tendance, dans le langage courant, à 
réunir plusieurs notions sous le terme de 
stress. Il faudrait en réalité parler d’«agent 
stresseur» pour qualiﬁer toute situation nou-
velle, inattendue et susceptible de présenter 
un danger pour notre intégrité physique. 
DE LA MÉTALLURGIE 
À LA MÉDECINE 
Ce n’est que très récemment, dans les 
années 1930, que le mot «stress» est 
apparu dans le vocabulaire médical grâce 
à Hans Selye (1907-1982), un endocrino-
logue d’origine austro-hongroise émigré 
à Montréal (Canada) qui consacra toute 
sa carrière à l’étude de ce phénomène. 
Encore jeune interne, il a l’idée d’em-
prunter ce terme à l’industrie, et plus 
précisément à la métallurgie, pour déﬁnir 
l’«ensemble des moyens physiologiques 
et psychologiques mis en œuvre par une 
personne pour s’adapter à un événement 
donné». Le stress, qu’il appelle égale-
ment«syndrome général d’adaptation», 
est alors perçu comme un mécanisme 
naturel, ni positif, ni négatif, et encore 
moins pathologique. 
Le stress, garant 
DE NOTRE SURVIE
Aujourd’hui, le stress semble avoir envahi nos vies. Et si ce mot 
que nous utilisons à tort et à travers date de moins d’un siècle, 
le mécanisme qui en est à l’origine constitue quant à lui un précieux 
héritage de nos lointains ancêtres préhistoriques.
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examen ou dans un environnement trop 
bruyant, par exemple–, la stratégie mise 
en œuvre par l’organisme demeure parfai-
tement identique à la réaction primaire de 
survie que nous venons de décrire. Selon 
l’Organisation mondiale de la santé, «le 
stress apparaît chez une personne dont les 
ressources et stratégies de gestion per-
sonnelles sont dépassées par les exigences 
qui lui sont posées». Et si notre corps est 
apte à supporter un stress aigu ponctuel, le 
subir de manière prolongée n’est pas sans 
conséquences. 
C’est cet agent qui déclenche chez nous un 
stress au sens où le déﬁnit Hans Selye, c’est-
à-dire une série de réactions devant nous 
permettre de nous adapter et d’adopter un 
comportement adéquat face à cette menace. 
L’ENSEMBLE DU CORPS 
MOBILISÉ
Loin d’être une invention de notre monde 
moderne, le mécanisme du stress date… de 
la préhistoire! Nous le partageons d’ailleurs 
avec l’ensemble du règne animal, y com-
pris avec les grands prédateurs. À l’origine, 
cependant, l’agent stresseur prenait plutôt 
la forme d’un mammouth ou d’un tigre à 
dents de sabre aamé. Face à cette menace 
imminente, le corps tout entier se trouvait 
mobilisé: les yeux s’écarquillaient, à l’aût 
du danger; les muscles se tendaient pour 
permettre de fuir ou, au contraire, de com-
battre; le soue devenait plus discret, pour 
éviter de se faire repérer et pouvoir entendre 
le moindre bruissement; la circulation san-
guine se voyait modiﬁée pour donner la 
priorité aux fonctions vitales –le travail de 
digestion, par exemple, non prioritaire ici, 
était mis en pause –, et les poils se dressaient 
pour impressionner l’adversaire. 
LA STRATÉGIE AUJOURD’HUI
Même s’il n’est généralement plus ques-
tion de vie ou de mort lorsque nous nous 
trouvons aujourd’hui en situation de stress 
–face à un employeur dicile, lors d’un 
Leséoses ossibles 
fce u der 

 

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IDENTIFIER LE DANGER 
Aﬁn de pouvoir mettre en œuvre son plan 
d’action, l’organisme doit commencer par 
intégrer l’information relative à la présence 
d’un danger. C’est le cerveau qui capte les 
signaux d’alerte, les décrypte et les trans-
met. Reprenons l’exemple de l’homme 
préhistorique qui se trouve nez à nez avec 
un mammouth: peu importe qu’il ait vu 
l’animal ou simplement entendu un bruit 
suspect, cette information a aussitôt été 
transmise, via les nerfs optiques ou acous-
tiques, au thalamus, une zone du cerveau 
qui a notamment pour fonction d’enregistrer 
l’ensemble des données perçues par le biais 
de nos sens.
Le cerveau 
EN ALERTE MAXIMALE
Face à la menace potentielle qu’un agent stresseur nous fait courir 
se met en place un mécanisme de réponse extrêmement sophistiqué. 
En première ligne, le cerveau, qui pilote l’ensemble des opérations 
qui assureront notre survie. 
U eu d’étyoloie
 



 
 


 

Au 
e

 

 


 
 

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référentiel «mammouth», permettant au 
cortex préfrontal de prendre la disposition 
qui s’imposait: fuir! 
ALERTE GÉNÉRALE 
Le stress entraîne également une acti-
vation de l’hypothalamus. Cette partie 
du cerveau reptilien, à peine plus grosse 
qu’un petit pois, déclenche la production 
d’hormones (que nous allons découvrir en 
page suivante) par le biais de trois struc-
tures endocriniennes: l’hypophyse, aussi 
appelée glande pituitaire, située à la base 
du cerveau, et les glandes surrénales, juste 
au-dessus des reins. 
TEMPÊTE 
SOUS UN CRÂNE 
Dans la foulée, les neurones 
présents dans le thalamus 
s’agitent pour solliciter 
d’autres zones cérébrales. 
Tout d’abord, l’amygdale, 
siège des émotions, qui pré
-
pare l’organisme à réagir et 
relaie l’information auprès 
de son voisin, l’hippocampe. 
Cette région du cerveau, im-
pliquée dans le fonctionne-
ment de la mémoire, se met 
alors en action et, à l’instar 
d’un moteur de recherche, 
passe au crible, en quelques 
secondes, l’ensemble de nos connaissances 
et de nos expériences vécues. À la suite de 
cela, la décision de fuir ou de combattre 
est adoptée au niveau du néocortex, et plus 
précisément du cortex préfrontal. Cette 
zone, qui représente le tiers du cerveau 
humain et n’atteint sa maturité qu’après 
l’adolescence, constitue le quartier général 
de la raison, de la réﬂexion et de la logique.
En résumé, avant même que notre homme 
préhistorique ait compris ce qu’il se passait, 
sa physiologie s’est considérablement mo-
diﬁée, anticipant toute éventualité. L’amyg-
dale a lancé l’alerte et, dans la fraction de 
seconde suivante, l’hippocampe a analysé le 
Les zoes du cerveu 
e lerte
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