Comment décider en cas de stress ?

e cortex préfrontal joue un
Lrﬁle central dans la prise de
décision. Quelles sontles consé-
quencesdeson «extinction » par
un stress aigu ou chronique ?

Certains modéles montrent
que nos décisions résultent de
I'activation conjointedeproces-
susstratégiquesourationnelset
de processus intuitifs ou émo-
tionnels.L'imageriefonctionnelle
arévéléqu'unvasteréseauneu-
ronal,essentiellementsituédans
le cortex préfrontal, sous-tend
les premiers, tandis que les se-
conds ont pour support un ré-
seau cérébral plus profond. Ce
derniercomprenddesrégionsdu
systemelimbique (amygdale, hy-
pothalamus...) etdes ganglions
de la base.

Quand l'activité du cortex
préfrontal diminue sous I'ef-
fet du stress, nos décisions de-
viennentprincipalementdictées
parnos émotions. Ellesrisquent
alorsd'étreinadéquates, sefon-

dant sur des routines, une vi-
sion simpliste ou manichéenne
des enjeux, un comportement
de groupe et des réponses sté-
réotypées. Ce fonctionnement
est qualifié¢ de mode mental
automatique.
L'absencederéponseefficace
accentue le ressenti de stress,
créant des tensions psychologi-
ques et physiques, ainsi que des
troubles somatiques (tachycar-
die, essoufflement, diarrhée...).
Afin de gérer son stress, on doit
basculer du mode mental auto-
matique vers un « mode men-
tal adaptatif » supporté princi-
palement par le cortex préfron-
tal : c'est le but des exercices de
gestiondesmodesmentauxdéve-
loppésparl‘Institutdemédecine
environnementale (IME), a Paris.
Inspirés a la fois de la neu-
ropsychologie et des thérapies
cognitives et comportementa-
les, ces exercices permettent de
s'affranchirdespenséesirration-

nelles et des biais cognitifs dus
austress,enmobilisantdesfacul-
tés régies par le cortex préfron-
tal : curiosité, flexibilité, prise de
recul, réflexion... On demande
par exemple au sujet de réper-
torier les avantages et les incon-
vénientsd'unesituationdonnée,
de changer de point de vue, de
confronter ses exigences avec
les moyens dont il dispose, etc.
Lamobilisationvolontairedes
facultés cognitives élevées «ral-
lume » le cortex préfrontal, et
réactive ainsi la régulation des
émotions et I'inhibition des ac-
tions inappropriées. En consé-
quence, lestressressentidevient
moinsintense. Le sujet peut pra-
tiquer ces exercices «aurepos »,
afindedéveloppersarésistance,
oulorsd'unesituationstressante,
parexempleavantundiscoursou

un entretien d'embauche.
Riadh Lebib

Institut de médecine
environnementale (IME)
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équipes ont tout de méme réussi a simuler
les effets d'un stress non contrdlé en pro-
jetant des films perturbants aux sujets, ou
enleur demandant d'imaginer brievement
des situations stressantes.

Une autre question intrigue les cher-
cheurs : pourquoi le cerveau est-il doté de
mécanismes affaiblissant ses fonctions
cognitives les plus élevées ? Cest que ces
mécanismes, qui déclenchent des réactions
ancestrales, seraient salvateurs face a un
prédateur. Il est alors bien plus utile de se
figer pour ne pas se faire remarquer ou de
se préparer a fuir a toute vitesse que de
se souvenir d"un poeme de Victor Hugo !

Une telle réaction est parfois également
utile dans le monde moderne —par exemple
quand un chauffard vous coupe la route et
que vous devez freiner brutalement. Toute-
fois, sil'état de stress persiste, les fonctions
du cortex préfrontal s'affaiblissent durable-
ment. Ce sera handicapant, par exemple
pour prendre une décision compliquée ou
organiser rapidement un projet important.

Une meilleure compréhension du
stress permet de concevoir des stratégies
de défense. La connaissance des événements
moléculaires qui provoquent le passage
du cerveau d'un état « réfléchi » a un état

«réflexe » pourrait conduire a de meilleurs
traitements des troubles liés au stress.

Les résultats théoriques obtenus pré-
cisent ce que I'on savait déja. L'entraine-
ment des infirmiers urgentistes ou des
militaires inscrit des réactions de survie
dans les ganglions de la base et d"autres
structures cérébrales, de sorte qu’elles
s’exécutent de fagon automatique en cas
de stress. L'utilité d"un entrainement est
confirmé par les études sur des animaux :
ceux-ci gerent mieux le stress s'ils y ont été
confrontés a de multiples occasions quand
ils étaient jeunes et s'ils ont bien réagi. De
méme, chez 'homme, une bonne gestion
de situations stressantes rend de plus en
plus résistant. En revanche, si des enfants
sont soumis a des situations stressantes
et qu'ils en sont affectés, ils risquent de
devenir plus vulnérables au stress et a la
dépression en grandissant.

De nouveaux traitements sont en cours
d’élaboration. La prazosine, un médica-
ment qui bloque certains effets néfastes de
la noradrénaline, est actuellement testée
chez des anciens combattants et des civils
souffrant de stress post-traumatique. La
prazosine semble aussi réduire la dépen-
dance a I’alcool. Fin 2011, Sherry McKee,
de I'Université Yale, et ses collegues ont
publié une étude sur les effets d'un autre
médicament, nommé guanfacine et utilisé
aujourd’hui pour faire baisser la pression
artérielle : il inhibe certaines réactions au
stress et renforce les réseaux du cortex
préfrontal, ce qui diminuel'envie de fumer
lors d"une exposition au stress. En outre,
de nombreuses équipes ont montré que
des stratégies comportementales telles que
la relaxation, la respiration profonde et la
méditation réduisent le stress.
Apprendre les mécanismes etle rdle du
stress vous aidera peut-étre a le maitriser.
Ainsi, la prochaine fois que vous perdrez
VOS moyens en passant un examen ou en
parlant en public, vous pourrez vous dire :
«Cen’est que mon cerveau qui essaie de
me sauver d’un prédateur. » A défaut de
vous apporter la réponse ou le mot juste,
cela vous fera sans doute sourire, ce qui
aura un effet positif sur vous, mais aussi
sur 'examinateur et le public... |
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