Y

Assaciation Self-Defense f Combat Lihre‘

Le Stress de survie, mécanismes, conséquences et
opportunités

Auteur : Frédéric MAILLARD

Le stress (issu par l'anglais de l'ancien francdestresse) est, en biologie, I'ensemble des
réponses d'un organisme soumis a des pressions ootramtes de la part de son
environnement. Ces réponses dépendent toujoursadpefception qu'a l'individu des
pressions qu'il ressent. Selon la définition méeical s'agit d'une séquence complexe

d’événements provoquant des réponses physiologigpsychosomatiques(Source:
Wikipédia)

Le stress apparait lorsqu'un individu rencontre sihgation inconnue, ou pergue comme un
danger. Il a pour objectif de stimuler I'organispoair faire face a la situation. Il est donc juste

de dire qude stress est une réaction normale a une situati@anormale.

Symptémes du stress:

Les symptomes les plus facilement reconnaissables$réss sont:
- Une accélération du rythme cardiaque
- Une accélération du rythme respiratoire

- Une augmentation de la transpiration
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Issus d'une longue évolution au travers les ages,sgmptdémes concourent a préparer le

corps a l'action (la fuite ou le combat) a l'ingtam animal devant faire face a un prédateur.

Le stress est donc notre meilleure assurance voagud'agression. Il nous alerte du danger et

nous prépare a faire face. Ce "bon stress" est ajpigslé eustress.

Cependant, en situation critique (agression, aotidg le niveau de stress atteint peut
dépasser les limites admissibles par lindividulest conséquences pour celui-ci peuvent
devenir négatives (inhibition, perte de contrékmigue...). Nous parlerons alors de distress. Il
apparait lorsque l'individu juge ses ressourcasfiisantes pour faire face a la situation.

Déclenchement du stress:

- Le déclenchement du stress chez un individu egblontaire et non spécifique. Le
mécanisme de déclenchement du stress ainsi qugpée de symptdmes ressentis sont

invariablement les mémes et ce quelle que soklagnne ou la menace.

- la charge émotionnelle ressentie par l'individt guant a elle subjective. Deux individus
différents ressentiront un niveau de stress totatgndifférent pour une méme situation.
L'intensité du stress ressenti dépendra de plisi@gteurs que nous pouvons résumer sous

I'acronymeC.1.N.E:

Contréle faible: Nous avons le sentiment de n'awapicun ou tres peu de contrble sur la

situation.

Imprévisibilité: Nous ne nous attendons pas a laasdn et/ou sommes incapables d'en

prédire le déroulement. L'effet de surprise estielas I'une des stratégies les plus répandues

chez les agresseurs de type prédateur.
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Nouveauté: Nous n‘avons aucune expérience d'ueesttlation sur laquelle nous baser pour

développer une stratégie de réponse.

Ego menacé: Notre intégrité physique ou psycholagegt menace.

Il n'est pas nécessaire que lI'ensemble de ceaufacteient réunis pour voir apparaitre le
stress chez un individu. Un seul facteur peut sufi déclencher le mécanisme de stress.

Cependant, plus de facteurs seront réunis, piusi'sité du stress ressenti sera grande.

Comprendre que le stress est un précieux allié,squneapparition est incontrdlable et quels
sont les facteurs aggravants nous aidera a acdaptdrarge émotionnelle ressentie. Cette
acceptation est un premier pas vers la canalisal®onotre stress. Elle limite également le
sentiment de culpabilité que de nombreuses victirassentent suite a une agression du au

sentiment de panique ressenti au moment de |'éw@mtem

Mécanismes du stress:

Le stress aigu ou de survie (ressenti lorsque mrest en danger) est un type de stress d'une

exceptionnelle intensité.

- Il apparait brusquement et se manifeste par arépiotionnel accompagné des symptomes
décrits ci-dessus (accélération du rythme cardiaquespiratoire en une fraction de seconde
et fort "coup de chaud"). C'est ce que nous appelée la réaction de peur (source:

Neurocombat, Livre I).

- Dans un second temps, le traitement des infoom&tpar notre cortex abouti & une prise de
conscience de la situation et du stress ressergist e sentiment de peur (source:
Neurocombat, Livre I).
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Concept du cerveau triunique:

Le concept du cerveau Triunique a été élaborégpdotteur Paul D. Maclean. Il postule que
notre cerveau est en realité constitué de trois-setveaux ayant chacun des foncions bien

définies, chacun étant en constante relation asdeéux autres.

- Le cerveau reptilien, probablement premier appdans I'évolution, gere I'ensemble des
mécanismes primaires de survie (recherche de naajridéfense du territoire, recherche de
partenaire sexuelle...). Si ses réactions sontatgrées, elles sont également beaucoup plus

rapides que celles des autres cerveaux.

- Le cerveau limbique: C'est le siege des émotithmauiance les comportements du cerveau
reptilien en proposant une palette de comportemphus larges et moins stéréotypés. |l

participe en outre a la mémorisation a long terreattachant des émotions a une situation
donnée, le cerveau limbique apporte une dimensasticpliere a celle-ci. Si la situation se

représente, elle sera alors identifiée plus rapednet le comportement correspondant sera
choisi plus surement. Il joue donc un réle dangpfantissage (d'autant plus s'il s'agit de
situations traumatisantes comme une agressionyt &equelque sorte notre sixieme sens.
Celui qui nous dit que quelque chose cloche ava@émen que nous puissions prendre

conscience de la menace.

- Le cortex: C'est le cerveau de la réflexion. drmpet des raisonnements élaborés et
I'établissement de solutions complexes a un probl@amné. Si les solutions apportées par le
cortex sont souvent beaucoup plus adaptées ques delirnies par le cerveau reptilien, elles

sont également beaucoup plus lentes.

Lors d'une situation de survie, l'urgence de laasibn nécessite des prises de décisions et
réactions trés rapides. De ce fait, le cortex ddane a s'effacer pour laisser la place aux deux
autres cerveaux. C'est la raison de notre dificalpenser de fagcon cohérente en situation de
stress aigu et a fortiori lors d'une agression. Daeartains cas, le cortex se déconnecte
totalement et le corps passe en "pilotage autoomeltiqGuidé par la perception du danger
transmis par le cerveau limbique via les émotioles,cerveau reptilien exécute des

programmes préétablis pour se sortir de la sitnatangereuse. Les comportements sont alors
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peu nuancés et souvent brutaux. Si les solutiomsifes par le cerveau reptilien ne sont pas
optimales, elles ont cependant de bonnes chanagsisigite car issues d'une longue évolution

au travers l'histoire de notre espéce.

Les avantages de ce mode de fonctionnement audregaa survie de l'individu présentent
également un revers de médaille. Le comportement mpe@anceé peut aboutir a des
comportements extrémes tels que l'acharnement'agresseur. En outre, le stress étant
subjectif, il peut aboutir a des erreurs d'apptémiade la situation pouvant déboucher sur de
tres facheuses conséquences. C'est la raison pquelle nous devons nous entrainer a

dompter la béte qui est en nous en canalisant strass.

Les récentes découvertes des neurosciences onhtténgoe le cerveau triunique ne repose
sur aucune réalité neurologique ou physiologiqueepeddant, ce modele est
pédagogiquement extrémement pertinent car il pedegpliquer I'ensemble des phénomeénes

psychologiques entrant en jeu lors d'un stressidees

Conséquences du stress:

Vous trouverez ci-dessous quelques-unes des caoersegpl les plus fréquentes d'un stress

dépasseé.

- Dégradation des capacités de raisonnement

- Dégradation des capacités motrices fines et cexepl
- Altération des perceptions (vue et ouie)

- Nausée et Incontinence

- Dans certains cas extrémes, la catalepsie.

Le plus gros risque auquel nous sommes confrontésdiune situation de survie est de se

laisser gagner par la panique. Lorsque le dandeatétscté, notre corps est sujet a la réaction
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de peur. Le coeur s'accélére, nous respirons peadss et nous transpirons abondamment.
Dans un second temps, le cerveau analyse ces syepiét les reconnait comme de la peur.
Si nous n‘avons aucune connaissance de la peetlégsoit théorique ou vécue), celle-ci,
aussi normale soit-elle dans une telle situatiena $nterprétée comme anormale. Le niveau
de stress s'en retrouvera donc augmenté et notre gyec lui. Il sera donc primordial
d'enrayer ce cycle infernal sous peine de satuoée rsysteme cognitif et de céder a la

panique ou a la sidération.

Opportunités du stress:

Si le stress aigu provoque de nombreux désagrértréstbandicapants lors d'une agression,
il offre néanmoins des opportunités non négligesable

- Afin de préparer le corps au combat, le systeasewaire opére un retrait du flux sanguin
des zones périphériques vers les gros muscless ar¢mnes vitaux. Ce phénoméne est la
cause de notre paleur dans ce genre de situati@aflg quitte notre épiderme). Outre le fait
de préparer la machine au combat, ce phénoménenpeéke gros avantage de diminuer

fortement le saignement en cas de blessure ouverte.

- La libération massive d'adrénaline et d'endomghidans le systéme sanguin nous rend plus

résistant a la douleur.

- Le taux de sucre dans le sang augmente. Caéiaallafflux sanguin vers nos gros muscles
et la sécrétion d'adrénaline a haute dose perméidition d'une force phénoménale ainsi
qu'une plus grande rapidité d'action (de nombrebsssires mettent en scene des meres

capables de prouesses extraordinaires pour sawegnfant).

Concrétement, que ressent-on en état de stress afgu

L'intensité des symptémes peut varier d'un indivadiautre mais leur type reste invariable.
lIs sont naturels et incontrblables. Les principalensations ressenties sont:

- la poitrine est préte a exploser. Nous sentotre maeur battre a tout rompre
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- La bouche est séche
- Nos mains et nos jambes tremblent

- Nous ressentons une boule dans l'estomac etipalds nausées. Le corps se prépare a
évacuer tout surplus de poids pour optimiser spadaitis a combattre ou a fuir. Pour la méme

raison, certains individus sont sujet a l'incontice2

- Notre ouie et notre vue s'alterent. Nous sommags 8 ce que l'on appelle I'effet tunnel.
L'attention se focalise sur le danger percu et leectout le reste. il en résulte un

rétrécissement du champs de vision comparablefaisoeau lumineux d'une lampe torche.

En conclusion, le stress aigu est une médailleua devers. L'enjeu de I'entrainement sera de

minimiser les effets négatifs du stress de sunii¢ ¢n profitant des opportunités qu'il offre.

- Conserver un minimum de réflexion afin de pouvmarter un jugement cohérent sur la

situation et doser la réponse a y apporter

- Intégrer dans le systeme réflexe (cerveau repjildes drills permettant de dompter la béte
qui est en nous mais comprenant des "techniquégSaument efficaces pour se sortir de la
situation. Je pense notamment au drill CPCR (CdtgrsCoups Rapides) mis au point par
I'ACDS et NDS qui limite les risques de s'acharcamtre I'agresseur en travaillant par des

séries de 4 a 6 frappes, puis en rompant le contact

- Canaliser le stress pour le maintenir & un niveaeeptable par I'organisme afin de "garder
le contréle". Ceci peut se travailler via des drie désensibilisation au stress tels que les jeux
de role et mises en situation. Une autre pistegsgante se base sur les exercices de controle
de la respiration. A ce titre la respiration tqog prénée par de nombreux experts en self-
défense permet de maintenir le rythme cardiaque Epgeuil de panique et de maintenir un

minimum de capacités motrices.
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Nota: afin de ne pas alourdir cet article, je n'ai védirement pas abordé I'aspect
neurobiologique du stress. La complexité du sujetnes connaissances actuelles dans ce
domaine ne me permettent pas de vulgariser et eysuiensemble des mécanismes
neurobiologiques en jeu sans risquer d'emprunteratEourcis hasardeux. J'invite cependant

le lecteur intéressé par cet aspect a consulttelevww.neur-one.fr.
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