Connalitre notre
cerveau...

...pour mieux
contrbler le stress
et 'anxiétée !
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Le cerveau a tous les niveaux est
finance par l'nstitut des
neurosciences, de la santé
mentale et des toxicomanies
(INSMT), l'un des 13 instituts de

b ;

Le cerveau humain contient des millions de fois plus
de connexicns entre ses neurcnes que les quelque
20 000 ou 25 000 génes contenus dans 'ADN de nos
cellules. Et pourtant, durant le développement de notre
cerveal, les extrémités des axones de nos neurcnes
en développement ressemblent 3 de véritables 1212+
Chercheuses ooquiréussissent a trouver leur cible
spécifique a travers la scupe moléculaire complexe
que constitue le milieu extracellulaire.

www.lecerveau.mcgill.ca

recherche en santé du Canada
{IRSC).

LINSIT appuie |3 recherche
dans différents domaines afin de
réduire lincidence des maladies
du cerveau. LINSMT fait ainsi

progresser notre compréhension
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Le plaisir et la douleur
Pour qu'une espéce survive,
ses individus doivent en
premier lieu assurer leurs
fonctions vitales comme se
nourrir, réagir a l'agression et
se reproduire. L'évolution a
donc mis en place dans notre
cerveau des régions dont le
La quéte du plaisir role est de "récompenser "
I'exécution de ces fonctions
vitales par une sensation

L'évitement de la agréable.
douleur

Les paradis artificiels

n. accumbens

? . . Ce sont ces régions,

interconnectées entre elles, qui
forment ce que I'on appelle =
circuit de la récompense.

Un stimulus sensorigl
qul n'apporie nl
fecompense nl punition
esi rapidement ignore &t
oublié. C'estle
phenomene de y 8 5
I'habituation qui nous fait L’aire tegmentale ventrale (ATV), un groupe de neurones situés en plein centre du
oublier le contact de nos cerveau, est particulierement importante dans ce circuit. Elle recoit de l'information de
"-"?_‘E.’“?"'f_' ;fl f"é‘_f& plusieurs autres régions qui I'informent du niveau de satisfaction des besoins
AT fondamentaux ou plus spécifiquement humains.

I'herloge du bureau
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Ce qui nous importe le plus dans notre
environnement : les autres humains !

Qu’on
peut .
influencer g
en bien

ou en mal
avec des
mots...
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On est donc une
espece tres sociale
et beaucoup de nos
pensées concernent
les autres.

Attentes
Imagination

Intentions

Souvenirs




Le rouge que
I'on ressent a
la vue de cette
pomme...

Electroencephalogram (EEG)

EEG reading

(

...c’est notre
sentiment
« subjectif ».

Mais on peut aussi considérer
I'aspect « objectif »
du cerveau




En plus ce cerveau ne flotte pas dans les airs...

Il est relié au corps par tous les nerfs du systeme
nerveux periphérigue et des nerfs craniens...



Pendant longtemps

Cerveau

~_ thyroide

Corps

__ surrénales
—

ovaires

[ ‘ \
“ a A\ testicules
© ABP| 2007 |




Le cerveau et le corps
communiquent
constamment,

entre autres

par le systeme
endocrinien avec
toutes ses hormones

dirigées par

Glucocorticoides I’hypophyse,

ACTH

elle-méme dirigée
par ’hypothalamus.




En fait, tous

les grands

Systemes Thyroid hormones are Noradrenergic

du co psS necessary for development innervation affects
commun iq uent of nervous system. antibody production.

entre eux !

Perception of Immune system
threat (fear) products called
leads to release cytokines affect

of cortisol from
adrenal cortex.

brain activity. <

Release of cortisol inhibits
immune responses.

SN

Immune system products
modulate endocrine

responses to infection.




C’est pour ca que certaines pensées
peuvent nous rendre anxieux
et affecter tout notre corps!



Est-ce que connaitre
notre cerveau...

...peut vraiment

nous aider a controler
le stress et 'anxiété ?
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Un cerveau humain,
ca sert a quol ?




A tout !

bouger, voir, entendre, sentir,
goluter, toucher, se souvenir,
parler, dormir, réver, avoir du
plaisir, avgir; mal, avoir peur,
aimer, halr, etne trlste, heureux,
anxieux ou exclte, chanter, rire,
pleurer, écrire; Iit‘:e;&plamfler,
courir, faire du vélo, de la
peinture, de la poésie, de la
philosophie, de la science et

étre conscient de tout cela...












Systemes nerveux !

Brain and - Nerve trunk
inal cord are e
3 glgentrai - Transverse
e herve

nervous system (72}

\ || Flatworm=V o
Segmental 1Ll (platyhelminthes)//4/ .
nerve T
Nerve to 5‘:&?‘
Visua
ganglion
"Brain"
Ganglion
Nerves to muscles
Squid

(annelida) (Mollusca)






85 milliards
de neurones

(et autant
~de cellules
gliales)




Chagque neurone
peut recevoir

1 000 et méme
jusqu’a 10 000
connexions

Dendrites

NeurotransmitSer
Molecules \



.\. ,.,' '{ A
Chagque neurone
peut recevoir

1 000 et méme
jusqu’a 10 000
connexions

P

Si 'on comptait 1 000 connexions
pour 86 milliards de neurones a
raison de une par seconde, cela
prendrait environ...

...2,7 millions d’années !

Donc il aurait fallu commencer un peu
avant I'apparition d’'Homo habilis
Newotmenter A (premier Homo il y a
i, > 2,5 millions d’années)
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Quelle devrait étre la taille d’'un cerveau
dont les synapses auraient la taille de deux poings ?

B LA
e

Alors: 0,2mx0,2m /0,000 001 m=40000m =40 km
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Et si on mettait
bout a bout tous
ces petits cables,

on a estimeé
qu'on pourrait
faire plus de
4 fois le tour

de la Terre
avec le contenu
d’un seul cerveau
humain !



Cerveau




Cerveau — Corps




Cerveau — Corps — Environnement
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Uun neurone
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Conduction électrique

Les neurones
communiquent
entre eux
rapidement
grace aux
influx nerveux.
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‘est a la synapse qu’agissent K
la grande majorité des ;
meédicaments et
des drogues
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Ce petit vidéo de 3 minutes vous présente

le cerveau et les neurones :
https://www.youtube.com/watch?v=hXFBWXuZldo



https://www.youtube.com/watch?v=hXFBWXuZIdo
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_ Aplysia californica
A p I yS e f°°t\ mantle
(mollusque marin)

Facilitating
interneuron

Excitatory
interneuron parapodia gill N —

Muscle that —
retracts gill

Une boucle sensori - motrice



Pendant des centaines de millions
d’années, c’est cette boucle-
sensorimotrice qui va se
complexifier...

o

i 1D 12 e i€l

~ Facilitating
interneuron

Input from skin
receptors thal were

strongly stimulated Excitatory

interneuron

Facilitating interneuron releases
serotonin at presynaptic receptors.
Result is to block potassium channels and
thus prolong release of neurotransmitter

Muscle that
retracts gill

Siphon



Pendant des centaines de millions
d’années, c’est cette boucle-
sensorimotrice qui va se
complexifier...

...et 'une des variantes sera nous !

primary areas = darker colcurs

. secondary areas = lighter colours
'
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Le cerveau humain
est encore construit sur
cette boucle perception — action,

mais la plus grande partie
du cortex humain va essentiellement
moduler cette boucle,

comme les inter-neurones de l'aplysie.

— -—
— —

Facilitating
interneuron

put from skin
ceptors that were
‘ongly stimulated

0w
Excitatory i
interneuron

[ ; cilitating interneuron releases
\7 ‘/ retonin at presynaptic receptors.
¢ [ sult is to block potassium channels and Muscle that

us prolong release of neurotransmitter : retracts gill

primary areas = darker colcurs
.. | secondary areas = lighter colours
1 y




Human

Chimpanzee

Marmoset

Homimds
/ Galago

New World Old World

Mon Monkeys / ‘
at Slmtans Prosimians
' Carnivores Sheep

Mol Primates
= Ghost Bat
Rodints Chiroptera ., @
b
Tenrec Flying Fox
> —

Afrosoricida

Hedgehog @
tnsectivores"@




Signal

Ancient
mammalian
cortex

TRENDS in Cognitive Sclences



L

Signal
B B
Primary motor cortex  Primary
somatosensory
Premotor cortex cornex Somatosensory
. . : unimodql
Cortex « associatif » association

cortex

Posterior

Anterior association
association area
area

Primary visual
cortex

Limbic / Visual unimodal
association association
area Primary Auditory unimodal conex

auditory association

cortex cortex



C’est ce cerveau et son cortex associatif qui est a I'origine de nos comportements...

...pas toujours super intelligent !
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Comportements

Yl al gl g 700 Evitement de
F
(recherche de ;]|"-II"°‘.Ir"1| a douleur




manger, protéger son
boire, | intégrité physique
se reproduire

— Besoins innés qui sont modulés par des
automatismes acquis chez les humains
[classe sociale, médias, pubI|C|te etc.]

TOUS LES JOURS (@))

fg’rﬁ'

Mais on n’a pas
toujours éte
dans ce type

-~ 43
[ T Sk



Car pendant longtemps, notre environnement a été hostile

( Et c’est a partir d’ici qu’on va
essayer de comprendre un peu
ce qu’est le stress et I'anxiété...




Car pendant longtemps, notre environnement a été hostile

et nos réactions physiologiques associées a la fuite ou a la lutte
ont été une nécessité pour sauver sa peau !

Action
requise par
un danger

N

| |
[ Fuite

si impossible

\

( Lutte




Mais qui dit plus de ressources

dans certains systemes dit forcement

moins de ressources dans d’autres

pas immédiatement utiles pour la fuite ou la lutte.

Digestif

Male Reproductive System Female Reproductive System

p'v» e glarnd

semina | vesice , m ‘
\

& |
\ -.\
A

—T_ ‘ p\_ L ' E

umhm o pciooenta Drégvce ez

Immunitaire

Reproducteur



Cela aura peu d’effet si la fuite ou la lutte élimine la présence du prédateur et
gue tout revient a la normale apres ce stress de courte durée (ou « stress aigu »).

Action
requise par
un danger

([ Fuite )

si impossible

([ Lutte ]

v

( Satisfaction ]




Cela aura peu d’effet si la fuite ou la lutte élimine la présence du prédateur et
gue tout revient a la normale apres ce stress de courte durée (ou « stress aigu »).

Action
requise par
un danger

e (1

Digestif
Male Reproductive System Female Reproductive System
‘~L,$-‘ix [ #1) l f S ‘&
W /) C ) :
bl ) / g . ( Fuite j
,| T_:;M e l - si impossible
( b e Vs x
, D == N[} S ( uwe )
Immunitaire
Reproducteur

o~ g - " e
( Satisfaction J
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Action
requise par
un danger

Fuite

si impossible

\
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Action Inhibition
requise par de l'action
un danger ‘;

si persiste
" trop longtemps
e recresseue rioneel TABORIT [ Fuite J Pg;tu:batlon
NEW Bonéewp memsos néfaste pour
-mﬂ.,“ﬁﬁ'w‘.“;’f’m S si impossible Porganisme

Propuction PHILPPE DUSSART« me.ﬂms TF1

DT S P GAT

[ Lutte )

si impossible




Certaines hormones, comme les glucocorticoides, vont demeurer alors
a un taux elevé dans le sang durant une longue période.

Cela va affaiblir le systeme immunitaire et méme affecter le cerveau.

Cortex

requise par de 'action
un danger

Action ( Inhibition ]

si persiste
" trop longtemps
7 Perturbation
[ Fuite J nefaste pour
si impossible I’organisme
¥ Systome ( Lutte J
\immum'laire

e J e
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Action : Inhibition
requise par de l'action
un danger

¥

g

shutterstr.ck

( Satisfaction J

si impossible



Il faut donc faire tres attention avec des comportements qui pourraient
amener nos camarades a se sentir exclus et inhibés dans leur action.

Car cela peux non seulement
avoir des effets néfastes
directement sur leur santé,




Il faut donc faire tres attention avec des comportements qui pourraient
amener nos camarades a se sentir exclus et inhibés dans leur action.

Car cela peux non seulement
avoir des effets néfastes
directement sur leur santé,

mais également mener a des
fuites qui elles aussi peuvent
s’avérer nefastes a long
terme...




Prévention du stress

(Facronyme « CINE »)

La menace :

CONTROLE
FAIBLE

IMPREVISIBILITE

NOUVEAUTE

EGO MENACE

c

\\";

/k//
/ /=7 CENTRE D'ETUDES

SUR LE STRESS
k/’l /kf HUMAIN (CESH)

Exemple :

Pris dans embouteillage

Votre serez peut-€tre sélectionné
dans une équipe sportive

Vous arrivez dans une nouvelle école

On remet en question
VOS compétences

http://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress.html



http://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/source-du-stress.html

Cela dit, il n’y a pas de fagon universelle de gérer son stress.

Bien que le yoga et la méditation puissent fonctionner pour certaines personnes,
ces techniques, pour d’autres personnes, peuvent étre une véritable torture!
Chacun de nous doit trouver sa propre facon de gérer son stress.

L'important étant d’utiliser I'énergie mobilisée par les hormones de stress
(méme si ¢a n'a pas rapport... pensez aux rats qui se battent...)

et d'étre le moins possible dans un état d’inhibition de I’action.

Certains favoriseront la lutte. D'autres la fuite,
comme Laborit qui favorisait essentiellement une fuite dans I'imaginaire...



P Car grace a notre vaste
cortex associatif,
on dispose de capacités
d’'imagination qui nous
«w " offrent d’autres options
que la seule fuite

associaton associauon
area Primary Auditory unimodal conex

auditory association p hyS I q u e .
cor corex

Cette fuite dans I'imaginaire

peut I'étre au niveau :
- artistique

- scientifique
- de notre vie personnelle
- des structures sociales

Bien sdr, idéalement, il faut chercher les causes ultimes de l'inhibition de 'action.

Et bien souvent, elles se retrouvent dans les inegalités sociales qu’il faut donc
combattre (une bonne facon d’ailleurs de ne pas étre en inhibition de I'action !).



Pour conclure, on peut dire que...

« L’anxiété c’est quand le
mammouth s’installe dans la téte »,

guand on imagine et anticipe
constamment des menaces.

Et il faut imaginer comment le fuir
ou le combattre et pas le garder
trop longtemps dans sa téte !

Car le stress peut aussi étre un allié...
gquand il ne dure pas longtemps.

Comme celui qui m’a aidé a vous faire...
cette breve présentation !

Merci de votre attention !




