général d'adaptation (SGA). C'est une réponse ancestrale c',’e,e rsonbienetre
de survie: 'organisme fait face 3 ce qu'il comprend comme WG 6juin

&tant un danger interne ou externe pour lui-méme. Cotr i Bty

La personne passe en mode «lutters ou «fuirs, Tout part

de I'hypothalamus, qui déclenche des réactions automatiques
du systéme nerveux et du systéme endocrinien (gestion

o La réaction de I'organisme au siress est appelée syndrome

PHASE D’'ALARME

Quelques secondes
@ Uhypothalamus envole un signal

d'alarme aux glandes surrdnales

) Les glandes surménales libbrent
de I'adrénaline et de |a noradrénaline
Ges changements homaonaux
préparent & laction physigue

parce qu'lls permettent un apport
en oxygéne massif et trés raplde
dans nolre eerveau el dans nos
muscles, Llindividu est alors.
capable de épandre au stimulus
wctéeiour Immédiatement.

© Plus d'adrénaline

Effets sanguins
Le faux de sucre dans
12 3ang augments

Effets musculaires
Les muscles sa tendent

2]

PHASE DE RESISTANCE
De plusieurs minutes
aquelques heures et

peut devenir chronique

Q L'hypothalamus envole un messager

I, la corticolropi g factor |

(CAF) o corticolibéring, 4 |'Typophysa.
Une hormone stimula la glande cortico-

surénale, qui Iibare Iz cortisel dans le sang. T =54

D La corlisol provoque la synthésa
du sucra: 'organtsme dispose alnsd das
ressources dnergétiques nicessalres
paur tenir 12 coup 8'll ne peut pas
maltriser la danger toul de sulta.

Plie o ciiees

de la séerétion d'hormones).

Hypothalamus

Effets cardiovasculaires
Le conter bal pfus vile

Les msclas sont o irrguss
Les pupilles s dilatent

Effets respiratoires
La fréquence &t |a profondeur
de Ia respiration augmentent

Effets digestifs
La digestion ralantit,
voire s"amile

Effets cutanés
Les polls 22 drassent
La transpiration augmenta

PHASE D’EPUISEMENT
La durée de résistance
varie d'un individu
alautre

© silaphase ge

résistance dura trop
longtemps, e tawx

da sucre dans le comps
diminue &l provoque

un &ffall

dala résistance.

@ Molns de sucre
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voir l'article pour apprendre a gérer le stress, qui peu
étre un moteur et non plus un frein
http://creer-son-bien-etre.blog4ever.com/les-effets-du-
stress-sur-la-sante
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