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articles et a certaines pages de ce dossier, ils ne sont pas classés selon un ordre logique mais
selon leur date de parution, les derniers étant les plus récents a avoir été ajoutés a c®Bossier

(Recherche)> ke S¢ VAES Ju]lvu vSla taille de notre cerveau ; mais nous pouvons

contrecarrer cela >[ £ &E ] S o u ]S S8]}v }veS]Spu vs e VvS] }S e
0}E-cu[}v % Eo Alopu E E oX ] A}pehraBEGqug, faitess@e spi § |
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>N hysh' A Y Eyl d, par Alice Park (Time Magazine). Article de fond faisant un tour
[Z}E]I}o][ VE] § §.PageSE -«

- >[ VAE] § |8BEgdsParels.

- Endroits ol notre corps ressent les émotiage 19.

SYNDROME DE LA PAROLE BEGAYEEET TRQUBLE [ Ey/ d ~K / >. Augmenté 1e06/09/2017.
Page 21.

- > &8 [VAE] & +} ] oPagesB. }A]3I
- Deuxiéme test (SPIN). Page 36.

(Recherche)Z suy@ & [W %HI| EEZE u@ D} | Fv pWEUP }RVI§(-DW-e
%o VAES ¢} ] 0 W . Par Casa Futurpubliée le 19 mars 2018. Ajouté en mars 2018.
Page 39.

(RecherchelUn éudiant de Nottingham utilise la tedhnologie de réalité virtuelle pour aider les
personnesqui bégaiert. Ajouté le 22 mars 2017, augmenté 09/2019. Page 42.

(Recherche)y A5 E ®UY( 3§ pEé du stress menant & des conditions cardiaques BBC
News. Ajouté en janvier 2017. Cette recherche constate que les personnes dont le niveau

[ 3]A]S Of UCP 0 3% 0 A +}vs %oope opi 33 e uo ] el }v]
Page 45.

(RecherchelPour vaincre le stress, considérezle autrement. Voir article suivant. Une chose que

nous savons avec certitudehercher a donner un sens a votre @& meilleur pour votre santé

<p [ AlS & o[]v }V(}ES ~}p pv ulu wdnérfibilitée(E E[ 3 SAE Ju v3 o
meilleure facon de prendre des décisions : allez vers ce qui donne un sens a votre @g- et fait
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http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/peur_et_anxie%CC%81te%CC%81_-_la_suite.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/le_pouvoir_de_la_vulne%CC%81rabilite%CC%81_par_brene_brown.pdf

La peu peu vousaider aréussir par lan Robertson. Ajouté en janvier 2017. Un prolongement du
précédent article, celui-] v}iue /A %o 0 ]clpanggant e contexte (la facon de percevoir une
situation), on change les émotions accompagnatrices en nouvelle perception qui favorise une
meilleure performance. On nous y introduit au neurotransmetteur norépinephrine. Page 51.

(RecherchelPourquoi certainespersonnescomposert-ellesmieux avecle stress ? Page 54.

(Recherche)> ] v vipe 9E %ppdEd}]Jo *S¢] J((Jlo IHS @ vAS. On y apprend

gue les médicaments anti-anxiété utilisés actuellement pour contrdler les niveaux de cortisol
couvrent un spectre trop large et que, ce faisant, ils diminuent le cortisol de certaines parties
du cerveau mais augmentent ces niveaux ailleurs dans le cerveau, ces deux effets pouvant se
neutraliser mutuellement. Page 56.

Redir g vES A oXE v }ve]v M432-i X}uu vd A Jv E O[rvE] § %o
nos sens. Par Chelsea Ritschell. Ajouté en février 2018. Page 58.

<}]@e u o uwwdHL 0o [ vAES Muatre indices indiquant si vous avez un probléRMdE
Health,11 décembre 2017. Ajouté en février 2018. Pé@e

(Recherche) S vAS Uuv (Bv %pE « u}E e %op@EMathieu Perreault, journal La Presse,
10 juillet 2017. Ajouté en février 2018. Page 6

Voir aussi, dans les TED Talkesmment faire du stress votre arpar Kelly McGonical

Juu v3 i[ ] A ]v panJod&BwanWIuE<u}] i[ ] pv % UE ulES oo ul A
public par Megan Washington (Megan est une jeune chanteuse Australienne qui bégaie).
Syndrome du bats-tau-fuis / figé sur place, réaction au stress

Pour la suite, cliqudZl
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http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/comment_faire_du_stress_votre_ami.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/joe_kowan_-_comment_jai_vaincu_le_trac.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/megan_washington.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/megan_washington.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/syndrome_bats-toi-ou-fuis_bob_bodenhamer_corrige%CC%81_antidote__1_.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/peur_et_anxie%CC%81te%CC%81_-_la_suite___apre%CC%80s_antidote.pdf

LE STRESSET >ANXETE DIMINUENT LA TAILLE DENOTRE CERVEAU ;
MAISNOUSPOUVONS CONTRECARRERCHA

( http://www.braindecoder.com/how-stress-and-anxiety-shrink-the-brain-and-wéb-aboutit-1165856236.htm)

Traduction de Richard Parent

Vous avez probablement entendu dirgr 0 <SE ¢ Sdimihuaidn{ | taille de
notre cerveau. Permettez-moi de personnifier un avocat du diable informé en affirmant que
[ S ( RieR Yue des études avancent que le stress ne réduit pas vraiment le cerveau au
(JE&uU § [nvassékhée, il provoque cependant certains changements structuraux, incluant
un rétrécissement de certaines régions cérébrales.

Nous savons depuis un bon moment que le stress augmente le risque et le fivea& | S
§ «<uf]o E}]S o E]ecp *JE E ¢ }E % }E pus Blevée eudqly %o E o
problémes cardiaques. Il est aussi lié & un risque accru de conditions mentales comme la
dépression. Enfin, un stress prolongé peut méme diminuer la taille de certaines régions du

cerveau.

Unerecherche élargiepubliée en 2012 dans Biological Psychiatry, constata que plusieurs
régions neuronales [ndividus ayant vécu un stress chronique et travetis épreuves-

}uu o % ES [ L Vv- é@Ri@nt deZm@ndres taillespu ooindiv pe v[ C vS %o °
connu de moments éprouvantBlus spécifiquement, omassocide stress et@flversité a des
volumes inférieurs du cortex préfrontal, @e[ ] v * pdu gy&us cingulaire antérieurégions qui
régularisent les émotions, le contréle de soi et les processus cognitifs - supgriatesgeurs -
constaterent les chercheurs.

Une telle réduction du volume peut augmenter la vulnérabilité aux « dépressions, a la
dépendance et autres psychopathologies liées au stress, » écrivirent les chercheurs.

Une recherche plus récente (effectuée 20i4) a élaboré davantage sur la facon dont
o[ A E+]3 3 o[ VE] § u} ]1(]uns étudecodimlbiteqd Khv e E+]SeydeE| o
Californie les chercheurs examinérent une partie spécifique EA nU o[Z]%o%s} U %o
constater que le stress chronique favorisait la productiorf kv %o e P E de cellulesE

! Ne pas confondre avec le GyrU€E }vd o Jv( E] HE u] PA }VvVvH *}pes o viu [~ ]JE &} X
2 Lhippocampe est une structure dgerveaudesmammiféres Il appartient notamment asystéme limbiquet
joue un role central dans la mémogtla navigation spatiale.
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http://www.braindecoder.com/how-stress-and-anxiety-shrink-the-brain-and-what-to-do-about-it-1165856236.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22218286
http://news.berkeley.edu/2014/02/11/chronic-stress-predisposes-brain-to-mental-illness/

productrices de myéline et[uv u}]ve PE v < newsgnes que la normale.La

myeéline est une substance recouvrant les fibres nerveuses, ou les connexions entre cellules
nerveuses, généralement connues comme substance bfanéhe intervenant dans cet
équilibre, le stress chronique peut, dans certains cas, accroitre la substance blanche tout en
réduisant la substance grise composée de neurones et des indispensables neuroglias (ou
cellules gliales).

> [ §pavance que le stress rédlatsubstanceP (E ]« hippazfmpe, région cruciale pour
o u u}]E S O[] %% (E vS]es P U Syghstance blarehe, & corfeotant peut-
ére A v3 P o[l UCP o0 U % ES3] L aCE fontpdlec dg la}@actignE
corporelle bats-tobu- (] S <u] S Ju%oo]<cp Ve 0« SE}p o [VAE] S X

« Vous pouvez imaginer que si votre amygdale et votre hippocampe sont mieux connectés,
cela peut fort bien signifier que vos réactions face a la peur seront encore plus rapides, ce qui
e[} » EA Z 1 o « «pEA]Asealchela chergldBedelBerkeleyDaniela Kaufedans

un rapport

Cette théorie va dans le méme sens que les recherches démontrale sfuess affecte la
neuroplasticité du cerveaet donc sa capacité a générer de nouveaux neuromesneuvells
connexions> % E} p S]}v [uv Z} Haustresskhle gortigdlt peut également nuire

o (}&u 8]}v oopo » § E u]J]E o Alopu 0[Z]%0 %} U% X
associé uv.  puPu vs 3]}v ol 3]A]8 8§ p Alopu o[l UCP o X

bY

Heureusement de bonnes habitudes peuvent contribuer a renverser de telles
u} 1(1 S8l}veX /o s ujvsE® ««u o £ & ] E&}]s o }vv  §]
cérébrales, une relation senkla o[]v P @u gtress. La pratique dkepleine conscienceest
également salutaire pour le cerveau. Des chercheurblassachusetts General Hospitadt
constaé que ceux quie[ }vVv &I& méditation de pleine conscience pendant huit semaines
connurent un accroissement et un épaississement de leur substance grise du cortex préfrontal,
cette méme région qui sendit «[ u}]v G L& o[ (( Stre$schronique. De plus, on a lié
la méditation pv HPu v3 3]}v p Ajpppaampe etifune diminution de la taille
o[ go@le, si portée a la réaction instantanée batotefuis.

e }ve§ § §]}ve euyPP E vS <u o[ A EBndtituend des antiddtessS]}v
austressu!u o}Ee<u[}v % EO A Almgspysi VOUE crafezaddtre sujet & un stress
ZE}IV]<p U (]S - o [ zZACdJRe peld cetgiement pas vous faire de mal.

® Lasubstance blanche est une catégorie de tissu du systéme nerveux central, principalement conpaseees
as®ciées a des gaines de myéline ou non des neurones. Elle relie différentete daesubstance grise ou se
situent les corps cellulaires des neurones. Elle constitue la partiaander cerveau et la partie superficielle de
la moelle épiniére.
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berkeley
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http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/plasticite%CC%81_ce%CC%81re%CC%81brale.pdf
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pleine_conscience_par_kate_pickert_time_magazine__3_.pdf
https://www.massgeneral.org/about/pressrelease.aspx?id=1329
http://fr.wikipedia.org/wiki/Syst%C3%A8me_nerveux_central
http://fr.wikipedia.org/wiki/Axone
http://fr.wikipedia.org/wiki/My%C3%A9line
http://fr.wikipedia.org/wiki/Neurone
http://fr.wikipedia.org/wiki/Substance_grise
http://fr.wikipedia.org/wiki/Corps_cellulaire
http://fr.wikipedia.org/wiki/Cerveau
http://fr.wikipedia.org/wiki/Moelle_%C3%A9pini%C3%A8re

Commentaire de Anna Margolinvy (E  S]}v o[ ES]: olLe%i@ss fait pastie de ces
choses qui sont si répanduesu [} vs @onsidére comme norned Bien sUr que nous avons
des raisons de nous stresser. Des événements désagréables nous arrivent. On a tant a faire.
Nous avons tellement de responsabilités sur les épXulesS %o} E %oope] pEes [ VSE
o[ i}y Par-dessus tout cela, le bégaiemenpour lequel il nous semble tellement naturel

Btre stressés et anxieux. Ce que nous ne réalisons pass <u U ]}o} P]lqustess$
est une réaction qui devrait étre réservée a des occasions extrémes et tres breves, pamm

/E U%o0 U o ¢« pA E [HV 0]}VX > o8E o v AE 18 % » Epul]v E
jours, des mois et méme des années. Le mérite de cet article est de nous faire prendre
conscience de la facon dont le stress affecte, & long terme, notre celveaus dit aussi ce

<u[}v %aieSpour contrecarrer les effets négatifs du stress sur notre cerveau. »

Traduction deHow Stress And Anxiety Shrink The Brain, And What To Do AlRaruldans Life &
Mind, 26 mai 2015. Traduction de Richard Parent, juin 2015.

hv MSE E& Z & Z U <p i Stiedsed.Out PEOplauliigy UHave Smaller Brains
publiée dans Health*research, Time Health, du Magakinme, par Jamie Ducharme, le 24
octobre 2018, va dans le méme sens.

* Anna a un doctorat en biologie. RP
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https://braindecoder.com/post/how-stress-and-anxiety-shrink-the-brain-and-what-to-do-about-it-1165856236
http://time.com/5432172/stress-cortisol-brain/?utm_source=time.com&utm_medium=email&utm_campaign=the-brief&utm_content=2018102910am&xid=newsletter-brief&eminfo=%7b%22EMAIL%22%3a%22DWlAdwhrH%2bLKnfaVh6oY2nuCSbZ3c6haWRS3%2bsO4G1E%3d%22%2c%22BRAND%22%3a%22TD%22%2c%22CONTENT%22%3a%22Newsletter%22%2c%22UID%22%3a%22TD_TBR_AFC0FD6E-E71D-44AB-BA9D-BC793FB26B43%22%2c%22SUBID%22%3a%2224126410%22%2c%22JOBID%22%3a%22911745%22%2c%22NEWSLETTER%22%3a%22THE_BRIEF%22%2c%22ZIP%22%3a%22%22%2c%22COUNTRY%22%3a%22CAN%22%7d

>N hysr' A Y ERYd

LESDEUXVISAGES 3 Ey/ d
Par Alice Park

Hie peut vous paralyser tou vous aider a réagir plus rapidemert. De nouvelles observations
o ] V(KM *V}ipe v WUEBEN Vi@ Vv ([ o g VP X

Les philosophes et les poetes, perchés aux confins de la raison, reconnaissaient les
A Vvs P e o[ vA] Sveftigd desSlagaishn » argumentait Soren Kierkegaard ; « (elle
est) au service de la créativité » disait T.S. Eliot ;< S+ 0 de lacédnscience » observait la
romanciére Angela Carter. De méme pour les acteurs juste ajauntSE & v o v U [ ((}E
E e uo0o Eo uE v EP] S8 % E}(]S E o[ £ ]S 3dém pn u}lu vSs
pour les sprinters qui, sur léke o0} - % ESU (}vS %o % o E **}ES Z)
& ]vs o[ Zles pdusge]a atteindre des temps record pourtant inatteignades
entrainement.

D ]Je %}U@E V}IpeU sJu%o » U}E&S o+U o }@pas|a[temps| sBrisperdrdo E % &
patience, de garder nos emplois, de garder nos esprits malgré cette avalanche de stress que
vVide Ju%e}e o A] U o[ v/ZE] 3alliées N3 jofirnégs(sqniy parsemées de toutes
sortes de motifs personnels pour pomper notre adrénaline et nous faire perdre nos esprits,

A v3 ulu «<p[}v e pes einbouteillages du temps des fétes, de la récession a deux
chiffres, des guerres, des menaces terroristes et des chambardements climatiques.

«>[Jud%o}ee] JO]S % E |E ~ ritydp elHeEhandgle dd corjifdle
% E}AI<H vS S}ueU Juu v<u 0w affitde Sally AAjnston) codirectrice de
o[ VE] §C 7 NSE ¢ ] }E &=+ /veS]SusS[ *§ ® EJPov w0 f 6 =X h[uv
menace interne ou externe. »

> o §E}panxiété] }vs o[ VE] § P v E o] U compuEfIOE)lds « «+](
%Z} ] U o Cv (E}u % V]<p U o[ VAE] § <} ] o-tradmatiqueCv E}u
(SSPT)- sont les maladies mentales les plus répandues aux Etats-Unis, touckanQs8
millions t JAméricains adultes. Et les adultes ne sont pas les seuls a en souffrir. Phobies et
USE ¢ }v ]8]}ve oO]V]<p * %o PA VS (E %% E < o[ V(V V « ve %o
1S E ule oO[puV]A E-]8 U }u « %etmiteuxdBugsi fepof leuEeniréesdans
MV u}v HSE AJo % E(}]* Eu3 ouvsd ]((] Jo V Joe }vd us vs
<p o[ S ] VvS 0 pPE* % E varenS.o pE+* PE v -

>dE p §]}artigle paru dans le numéro du 5 décembre 2011 du Magazine Theewo faces of Anxiety
pages 53 a 65. Anxiété est ici synonyme de peur et de stress.

® Obsessive-compulsive disorder (OCD)
" Post-Traumatic stress disorder (PTSD)
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http://time.com/741/the-two-faces-of-anxiety/

LESDBUXMISAGES Y Ey/ d
Anxiété, cerveauet corps

> & S]}v [VvAE] S [v %S gV}v v}i@E
tout ce que nous percevons comme menagant ; certaing
ses stimulants effets peuvent étre positifs. Mais tr

[ VE] 8§ % pUS [ A E E v} J( %}uE
une alarme persistante au cerveau pourrait bien laisser
dommages irréparables a notre corps.

Emotions Cognition
Ceux qui sont inquiets ont tendance a bloquer leurs Pour prévoir les résultats non désirés, nos
réactions émotives déclenchées par leurs expérienc circuits st % @E] PE - o [infddiEr tous le$

risques possibles et nous aident a nous prému
rnntra le danner

Respiration

Afin de fournir aux muscle$} £ C Rlomt ils ont besoin pour H =
les préparer a prendre action, nos pome [ 3$]A v %

vite Les hormones de stress peuvent accroitre

notre rythme cardiaque, augmentant ainsi
notre pression artérielle et notre pouls.

Digestion
. o Métabolisme
Le stress ralentissant la digestion, cela peut provoquer

reflux gastrique, le ballonnement et la diarrhée. Les modifications hormonales affectent notre

appétit ainsi que la fagon dont nous brulons
vie 0}E] *U ( A}E]* vS o[}

Systéme immunitaire

Avec le reste du corps en alerte, la lutte contre les gerr
devient moins prioritaire, diminuant ainsi notre capaaite
produire des cellules immunisées.

Peau

Les nerfs devenant hypersensibles, notre

Les glandes transpiratoired  §] Adans un effort perception de la douleur augmente.

proactif pour nous rafraichir si nous devons combattre
ou battre en retraite.

hv A&  [Z}EU}V » *SE ¢ ZC%}SZ <p 0 }E% U vu]e vSs
a la division cellulaire et au prolongement de la vie cellulaire ; les vaisseaux sanguins se

HoS

contracteront et la pression artérielle augmentera. Méme le systémepimirs JE <[ v SE}pA

affecté, lui dont les globules blancs font normalement la chasse aux bactéries et aux virus, ces
globules blancs seront produits en quantité insuffisante pour combattre les malafliess
%o tUHE ¢ E ]Je}ve <y o[ vdBt]é® assoces askEriges cardiagues, aux accidents

vasculaires cérébraux (AVC A SE} 0 ¢ Juupv]s JE U o[} a-BignU o[]v(

hutres conditions.
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LESDEUXVISAGES 3 Ey/ d

« AVE [VIEEBUE v U sl v %A v Gpe XD J U
E}vi&E [ $danscet état. »

Richard Lewis, actel

/o /]S [ ((] * %*C Z}SZ & %] * }VSE o[ VAE] S § %0 ]v
[ u}ylJv €E]E o 8§ ve]}v <pu[ oo E X DAiréricaing qub continue a eip
souffrir est équivalent a la population entiere o[ & P w~dupwodstatons une carence dans
Ve }vv ]Jee v ¢« u ] o0 X D ]e ]Jola&science caftrape ¢ @Emps perdu. De
nouvelles technologies de numérisati@nanningnous dévoilent le comportementde[ vA&] §
au niveau du cerveau les circuits neurologiques qui distinguent les diverses réactions
VAE] u* ¢« S 0 uv] E+ [EE!'S E Z puv [ 00 X e E Z & Z
Z]u] o[ VE] & *pE& o v SuUE § o nslA s@flisncage dusgénorhe ]3]}
viue & A o 0[Z]*3}E]<u Iu%o A 0 %0 <u[} H% o[ V]
fournissant ainsi des indications sur les individus les plus a risque et sur la mise au point
[Jvd EA v3]}ve % E } <« %o }uArables%odEitidny d€iie plus]tard.

Mais tout cela ne signifie pas que nous devions combattre toute anxiété. Elle est parfois
salutairet S u'u 0 E X V <gVS]S * %%E}%E] U o0 Z}EU}V *
‘[ AE E % p]ee v3e e3Jupo v3eU A ]Joo v3 v}e e ve (]Jv <u[]oe
psychologues sont familiers avec une coutbaquelle apparait [ ]Joo pE- Ve 0 % O0HU% E
leurs textes académiques S <u] E % E < v S sWacofspaRelation entre stress et
performance. ¢ S puv }uCE v (} @& wu U inveasgpii grimpe graduellement avec
o S ve]l}v § of]vecu] Su }Ju% Pv v8 puv % E(}EU v U § %o
O[Ju% }ES Vv §§ % E(}EuU v X > e¢rad 33 ou lesSysterngs e t
déclenchent, que nos sens sont a leur summum et que nous nous rappelons avec une clarté
limpide tout ce que nous avons apfrisest précisément le point ou les plus remarquables

£ US vSe % ¢ vS o] S]}vX

> e}opuS]}v V[ *8 % o [ A]S E o[ VE] § V ]Jo <[ PISVAE]*SA}]E P
V[ *3U % E v SUE U v] %}*J3]JA]®D MHJueB}v o« p[+d AJSE E §]}v
a votre anxiété qui sera ou positive ou dommageable. »

® [ usE » |JEEE®S hve "0o»RPV X _
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LESDEUXVISAGES 3 Ey/ d

« En quantitésappropriées, leshormonesde ¢ VAS %opA v
Jf ABE %dee v® «JupovdU Alovioe e ve (v <o
soiert aleur meilleur. »

Les psychologues référent a cette idée pourtant toute simple comme la distinction entre un
oS(E - (JU oopu v8 o[ *% E]S Ju% 3]3](U & pv «SE e+ % E}A
E %] uvs C (]&E Z X > % O0p% ES p S tnbre deryeau qui,jde¥%e E <]} v
lui-méme, fait ce choix, sans méme nous consulter<pu[]o v}ipe ( uS HUppfie@rsaE t
garder notre sang-froid et & demeurer caling[ <3 & .S &E .v }vSEE€oO

Unjuste équilibre

D oPE S}usS o <}u((E wxiélq (0é Réritdder@teure|: les espéces vivantes
V[ MHE ] VS % ¢ S U] PE vV} o@]})ve S}usS pee] ]V %od VvV % ¢ !SE
V[ *8 E] v [ USE «p[pv E 3]}V % E}A}cu % E pv *SJupope <p
dangereux ou menacant. On[ <u[ % ve (E p o P v & imgressonnapte] [HV
v8]S]lv «<p] * pu8 ]88 cuE o[Z}uu %oE Z]*S}E]<p U 0 <p 0o E PJee
biologique, ignorant ses centres trop lents de réflexion cérébralgd A WE [pv E JuE ] |E
A E+ 0[ZC%}3Z o0 upes VvV (}pH] cérétmaled% Ep(}v PEEE (( 8 [ A Joo
eCe3u v EA p&E (]Jv <pu[lJo o] & o e Z}YEuU}v e <p] HPu vs vs ]v
cardiaque et la respiration, nourrissant ainsi les muscles avec un iffiu e @ P v sahg
V (U upge 0 » <pu] }vs8 }]v [HV *HE%Oues [ v EP] (Tv % EU SS
aussi vite et aussi loin que possible du danger.

Méme la plus petite possibilité que le tigre se trouve dans les environs suffit a déclencher
ce systeme, les sens devenant alors plus sensibles a la senteur, au moindre bruit, au moindre
Z vP u vs§ ve o[ JEX [ 8 o pv @& S]}v lid}eErdit 8o eE } %o E |

importante <p v3]$§ [Zuu Jve AJAE pv i}pEvV %ope 3SU v }d@
[ VP v E E VIHA 00 « P v E §]}ve e <] Z E]8 E}vS . E
cheveux.

v A E]JS U [ 5 %E ] uvs §% U o]3 ol VE] § «<u] v
% Eu Vv V$ o E 335 A}ops]A o[ *%o Zuu Jv X 2] Z & > A
pour sa nervosité, exécute son numéro sans scéradd <pu]JA o v3$ v H]E pv A}]Spuc

° 3, & ou peest une structuredu systéme nerveux centraituée sur la face ventrale de I'encéphale. Cette
partie du cerveau est constituée de plusieurs sous-structures, appelées noyaux. Cesomydas ensembles,
anatomiguement indépendants, de neurones qui assurent diverses fonctions. L'une desnsotesi plus
importantes de I'hypothalamus est de réaliser la liaison entre le systéme nervewsysteine endocrinien par le
biais d'une glande endocrine, I'nypophyse.
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yeux fermést mais qui pourtant chevauche avec adresse la courbe de performance, insistant
avoir besoin de cette anxiété afin de pouvoir faire son numéro sur scene.

« A v [VEE E v o v U i ep]e pwuitil%s Mais en@Aleconute, je
%% E&E ( E u < vS]@&Jeucrois étog uhemxXilleur artiste sans scénafio [ *S %o JHE < }] |
viv J]iul]e B S v[vVv p&V]E U}pX <p o] SE] NE Z EvzZz & S
jour & une jeune protégée qui se vantait de ne pas connaitre le tr&c : 8§ [ v ( ]Jea¥ientU
avec le talent. »

>[ VE] § Vv}v 0] 0 % E(}JEUV % U3 peela AGiEE uv ES
[ &E v o]v }vs i v (] 1] * S »SdiE Natanu (jrom ii€ti)) 55 ans, artiste
souffrant de paralysantes attaques de panique le frappant en pleine nuit. « Je suis dans un état
totalement éveillé et je peux voir les choses qui sont derriére, en face et tout autour de moi.
[ 3 pv + ve 3]}v AGE Ju v lorBqle cebétdt ferdiste a un niveau aussi élevé
sans que je puissa ou GU i[ ] }uu O[]Ju%eE *]J}v [!SE» *pE 0 %o}]VvS |

Ce jujitst® métabolique que Lewis apprit E §}uEv E o[ v AEdstSunéicafaeité p] t
<M V}He %o}ee }ve S}tpue U ]J* <u %o L [ VSE V}une puS]o]e vSX > o £
revanche, apprennent a y faire appel presqu A}o}vd X [ 8 Vv o0« } « EA v <«
%oeC Z}O}PHU ¢ JUu% E]E VS SRS M o]s o o5(E e (] § u v
définir les caractéristiques propres a ces deux états. « Le stress de défi (se produit lorsque) vous
pensez pouvoir composer avec la situation ; que, malgré les exigences élevées, vous possédez
les ressources nécessaires pour y faire face( (] E&u 0] % oU %AdmiCerZifeadeP u o[
Californie & San Francisco. « En présen[ v *SE <« oVvZ % & puv uv U A)
sentez moins apte a affronter la situation, ce qui peut déclencher une réaction plus
dommageable»

> %E ou VeJUS OUJ oS<cp vieeGSU o v IHA[}VE%oe ol % E VISE
monde moderne et ne sont vraimert pas habiles a distinguer ertre une jungle remplie de gros
félim u PEEE S * ® IV(E®& E% [Zuw Jve A défaut de pouvoir faire cette
distinction, une terreur mortelle peut rapidement nous consumer dans des circonstances
% }UES vS o}]v [!EHbieuduE Bo® moments de performances publiques soient tres
rares t en tout cas, certainement plus rares que pour les personnalités publiguesis
ol Jee}ve [Jv e VS ¢ % E ec]}veU e Jv<u] Spu ¢ %oOphe epu S]O ¢ <
o[ A£]+S v aherndnt parfois a fixer le plafond de notre chambre pendant toute une nuit.
Pris ensemble, ces facteurs de stress peuvent engendrer }v ]S]}v [ VAE] § ZE}V]<u

9 e jusjitsu ou i»ip®p ou encorejiusitsu ( /i , i»iu8)s pegroupe des techniques de combat qui furent
développées durant I'ére féodale daponpar les samourais pour se défendre lorsque I'on est désarmé.
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avec une série sans fif v /A ]} Pcantse lesquels nous nous battons tout en nous inquiétant
des autres crises a venir. Cela peut engendrer le surmenage et une incapacité a agir.

« 0}Ee <u Of]veu] Spu AE 18 }ved]8uy & o[ § % ]Jv]3] o M %o
% US [ AE E P v E $E] ((|E%»ES p u]e-}vrsité df lvgaoline du
E}E Z % o ,JooU J& s p&E o[ vAE] SC ElstCGladure tdg Su VS

bY

longtemps, cette constante inquiétude finira par perturber votre capacité a résoudre des
problemes. »

Ré&dionsaustress

Une certaine dos [ v A& Jackroit la performance
ige<pu[ pv  ES ]Jv VIA H %}uE A V]E % E o *pl]d3 ]V %S
§ e} ] o[ %op]e u v§X

Performance

Fatigue

Etat stable

Relaxation

Il est difficile de différencier le fonctionnement des divers stress. Et lorsque les amerche
se concentrent sur les processus biologiques qui gérent nos diverses expériences, de multiples
mécanismes se manifesteXt D] Z o A]eU o[ UJEC hv]A E-&Cad (usS o %
}uu v8 o % HE Sdortle AattIondtionnent de facons bien différentes au niveau
U EA pX >}Ee<p Vvige cjuu » ((E C U o ésonn& lsignalaot[Z C % }3Z
0[Z C %o }'%el& Gbérer une hormone qui, & son tour, demandera & la glande surrénale de
libérer les 30 autres hormones qui garderont en éveil nos systemes respiratoire, cardiaque et

1 Lhypophyse ou glande pituitaire, est une glande endocrine qui se trouve dans uité csseuse de la fosse
hypophysaire située dans I'os sphénoide. Elle est protégée par la selle turcique. Hieasure autre partie du
cerveau appelée I'hypothalamus par une tige hypophysaire (également appelée tigerq)ituie produit
des hormones qui gérent une large gamme de fonctions corporelles, dont les hotmomggues qui stimulent
les autres glandes endocrines. Cette fonction inspirait les scientifiques a I'dapefgande maitresse » du corps ;
mais aujourd'hui, on sait que I'hypophyse est régulée par les hormones (neuro-hornéonisgs par
I'hnypothalamus.
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autres. Parmi ces substances chimiques, le cdftisol ]*$]vPp V }v o[ %% 00 Juupv

o[Z}EuU}v H *SE ¢« % E uvens en genaentr@iio8sIElevées dans le sang de

% Ee}vv ¢« SCE o VAE] e e § SV UueeX § [§ VvIE o }JES]*}o «u
OOHO J]E « 0}E-<u[]o J]E& po SE}% O0}VPS uU%es Ve 0 JENWoeX

>[ uC P & centre de nos émotions, est aussi impliquée dans la réaction de peur. Elle
tient un réle de régulateur non seulement pour la peur, mais aussi pour la colére, le désir, le
%0 J*]E S ] v [ USE * *» ve S]}veX 'E s AE% E] Vv  cuE .
o HE E S]}vles}ptemaipparvsurprise, Davis démontra que,v <u o[ VA] § <}]8 0]
0 % HMEU ]Jo [ P]S [puv & S]}v %oope PHE o0 S %oope J((pe u
de circuits cérébraux.

E ]Je}vv u vs 5 SE& * O}P]J<u %op]e<p o[ VAE] S v <« o0]ul]s
danger imminent ; elle constitue aussi une réaction anticipée plus large a de possibles dangers.
Cette caractéristique occuppVv %o O % E %}v E VS Ve ES Jve SC% ¢ [ Vv
comme les phobies, les attaques de panique et le syndrome de stress post-traumatique (SSPT)
<u] E *pod v3 sIuA vS [ E% E] Vv e uv VS e AE [Jve Eu <U{ROTE Joo
répetent. Aussi pénibles soienbo *U e AE% E]vVv ¢ v[v }VSE] H VS % °* u

% ]38 plation.La réactionBats-toiou-fus— pPE ]5 & Jvpusd]o ] vipe v[ Al}ve
lecons de chaque événement de mort imminente en transformant en un pgigsaanir
mental S} usS ¢]Pv o vipe C vS o0 ES [tpo[}uv@& E Y] SYPUEVS<U] o[ %o %o E }
0 SE - % ¢ *]Pv 0 VS 0 % @E °* Vv [uv P@E e+ ppfetar ]Sy S]}ve
MAE <u] *}u((E v8 p Cv E}u %o V]<pu e[Jv<u] S vS§ <U] %o} CE
% E} Z ]v 88 «p U afytudé ol €lémerjt déclencheur potentiel qui les ferait fuir.
Les obsessifs-compulsifs, eux, ont tendance a se concentrer sur un événement potentiellement
négatif t comme se faire volet et agiront compulsivement pour prévenir cet événement, par
exemple en vérifiant constamment que leur porte est bel et bien verrouillée.

>[J]vE E% E 3 3]}v «p Al (18 Slue e %Z viu v + }JUAE]S
*}%0Z]*S]<p ol vE] S U %o0opue] WE* A% ES* E&}C vS u ]Jvs v

'2 Lecortisd est une hormone stéroide secrétée par le cortex (la partie externe) de l& glaménale & partir du
cholestérol, sous la dépendance de I'ACTH hypophysaire. Véritable initiateur latetégmétabolique, cette
hormone de la corticosurrénale stimule l'augmentation du glucose sanguim pegthet donc de libérer de
I'énergie a partir des réserves de l'organisme.

13 Lamygdale, ou complexe amygdalien, est un noyau pair situé dans la région antéro-intelmigedemporabu
sein de l'uncus, en avant de I'hippocampe et sous le cortex péri-amygdalien. Edlgiéadipsystéeme limbique et
est impliquée dans la reconnaissance et I'évaluation de la valence émdédodes stimuli sensoriels, dans
l'apprentissage associatif et dans les réponses comportementales et végétatives associéesubergatd peur
et l'anxiété. L'amygdale fonctionnerait comme un systéme d'alerte et serait égalémgiquée dans la
détection du plaisir.
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o[ 3]A 3]}v }ves v§ [UVv % ES] o & S]J}v %0 - U (E *]PvV
hypophyse surrénale (HHS) & o[]v % 13 v USE o] E *]Pv o pv (}]* o
La responsabilité de maintenir ce signal en alerte pourrait résider dans cette partie du cerveau
connue sous le vocable de noyau du lit de la strie terminale (RIL@INcontrole le segment

ustu 8]«p VISE +C*3u v EA pEU Ivs o "puE § V}ISE EC
[ 3]A A vs P ve o« EA k& % 33 V[Sxiét&S $e]NEST se SE}p o
VIMEE]S [ & v o]v U «]P8U(] Wss&E1 |@G[uERS,, o &E S]}v % HEU
pas toujours la présence de cortisol.

> E :u - o*}vU JE S uUuE 4 WE}IPE uu e dE}H O ¢ u "8
o[hv]A E-]S3 u D] Z]JP vU }vSE] IV(]EU & §§ SZ }E]
VAE] He * o[] }v u]E puv pstu}l ]o S «<p] & ]Pv]vs o %

allaient prendre place derriére un volant. En mesurant la quantité de cortisol dans la salive des
sujets une heure avant leur arrivée au laboratoire et, par la suite, pendant un test de gonduite
Abelson et ses collegues constaterent que les niveaux de cortisol étaient identiques malgré le

(]S <p 0O ¢ epi S ¢ § ] vS§ 0 E ¢ %oOpues VA] UAE S Jv<cu] S 0} E <}

Apprendre de la peur

WIUE 0 ¢ % 5] vS8e S8 JvSe % UWE P v E o] o o[ vAE] §
attitudes est : « Et alorsi! W}uE&«<u}] ¢[]Jv<u] § & 0 He ]}o}P]<p <] .
*}v8 Jv }VEIUEV 0 *U <p}] < v}ipe ( «<]bumpbditant. L& réagtoribatg- 3 S E
toi-ou-(u]eU A o E %] HMPu vs §]}v }JES]e}o § wdQaige E] E %
o[ }u% Pv vSU v o0 ]Jee Pu &E %0 O 0 [-CcUit€ESOugdnt ole® E o
fonctions supérieures du cerveau.

> [ v A Jersravanche, fait appel a une autre importante zone du cervebla cortex
préfrontal’®, 1a ol nous organisons nos pensées en planifiant, en organisant et en raisonnant.

Abelson précise: 2 *C*3 u v EA p&E ] (Jv]s CU VIHe  %o%o C
anticipatoire ( %o ]3% % E |E e Jve <pv o Vv P 3]A e %}5 v3] oo *+ 3
[ v Jv<«u]) Banage des circuits avecu ] v uS]o]e P o uvsSenspdE  <u]
séparés - ceux qui contrbélent la peur elle-mémaV v SE & ve o + vS8] GE o[ VvA]

e A}J]JE %% o0]cyu E o0 ¢ (E Ja erisé de PanquesedtvcaHui permet & ceux qui

1 Hypothalamus-pituitary-adrenal (HPA) axis.

> Bed nucleous of the stria terminalis (BNST).

16 Lecortexpréfrontal est la partie antérieure du corte lobe frontal du cerveau, située en avant des régions pré
motrices. Cette région est le siege de différentes fonctions cognitives dites atg@i@otamment le langage, la
mémoire de travail, le raisonnement et plus généralement les fonctions exécutlgesaussi la région du godt
et de l'odorat. C'est l'une des zones du cerveau ayant subi la plus forte erpansiours de I'évolution des
primates jusqu'aux hominidés.
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% E(}EU vE [ISE v EA pAE A vi [troud€E el équilbrewnedois]sur E
scenet § [ uu P <]Jv E S8 0 }V %}UE S}uS - e USE °* (}]° }1 Jor-
un auditoire. § ] 3 Pouv3 Ao 0 %}UE [ UESE » % E}( **]}ve }ve
importants.

«Pour moi, il P18 [ £ ]85 8]}v v EA - ] v Seapquee kepDr GraigE] S U
AUulSZU % E ] vs % ES u vSs Z]E u@Mijersité Cowdda u ] o
(presbytérien - New York), qui pratiqua, en 2004, <p E P %0 %}vS P eu®& o[ v ] v 9
Bill Clinton - activité plus risquée que celle des comédiens et des acteurs. Smith compose avec
o[] § VIE VSE =+« u]ve o A] [uV % Ee}vv Z <u (}]* <u[lo
%0 %o E]e o § Zz & o[]v }v§E £Gnitiale @Hi éveilld seodens] eaccroit
sa pression artérielle en se tournant vers le cortex préfrontal détendu et réfléchi lequel, en
o[} MEE v Uaoq] GHOFPEA vi]}v «uE o] differait pasEes|milliess v

[ USE -« vait[fléja pratiqguées. « v 0 ]J*e % * ulv EA p [ A VvSuE E 3E
des scénarios ulteav P §](e <p] u[ u v & ] vs -l. Z}p EGU i ]8

Qui et arisque ?

Smith développa sans doute sa confiance en sa main chirurgicale en grande partie par la
prati<p X ] v e Pve V[ HE ] VS H pVv  }v(] Vv v JAE 0O * MO %o
travail ; il en est ainsi pour tous ceux qui préféreraient mourir plutét que de se retrouver debout
face a un auditoireD ]+ <puice §ui peut bien distinguer les deux types de personnalités

o[]Jv € vo o o] <p] v %o puS Iu%e}e E A pv ]Sp S]}vy M >
pour beaucoupUne personne ayant vécu une enfance traumatisante aura plus de chances de
devenir un adulte anxieux que celle dom{ p S]}v (pS Uupv] Uv ¢ %°*C Z}0o}F
§ %ZCe]<p X d}pud Juu o (135 [A}E i & Ju%o]cu Ve UV ]
l1v (]E Alpe pv % Ee}vv %oope v EA pe suE o E}PS u <p
connu ne serait- <u[HV &} 2z P A Z] po *X D ]e V[ ¢S % ¢ S}usSX

majorité des soldats de troupes de consaient vécu les horreurs de la guerre, seulement
15% développeront le SSPT

m Lesyseme limbique est le nom donné a un groupe de structures du cerveau jouant un rble trés important dans

le comportement, et en particulier dans diverses émotions, comme l'agressivité, la peur,raipkigjue la formation de la
mémoire. On considére généralement que les principales composantes du systéme limbique sont les structures subcorticales
suivantes :

f hippocampe : impliquée dans la formation de la mémoire a long terme ;
f amygdale : impliquée dans l'agressivité et la peur ;

f circonvolution cingulaire ;

f fornix ;

f hypothalamus.

¥le Syndrome de stress post-traumatique.
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Les génes en sont aussi un peu responsables, tout comme la réaction batfiisj-tous

deux ayant été, au tout début (de la préhistoire), une trés bonne chose. Les nouveau-nes

%0 WE vS § E (ne E}VS uvP G % v VvS S}ude|eur mere]Sils ¢ <p[}v
vV o ou E}vsS «u raguiberfuddrsees bras de leur mamace que les personnes

C vS e o u!lu S Sl<p < E}vS Z pE phe = [ }tuu} EX S8 (
tHE H vlIA p S ef e, de,plus, codifié¢e dans les génes qui contribuent a
contrbler ce réseau. Les chercheurs ont identifié envirdn  v}u 0] « *u@E& o[ E e} ]
o[ vAE] § [Uv VIA p (] v8 8}usS W BISVE]YEX }VE u%boGo E vE 5 58
trouble obsessif compulsif (TOC) sera cinqg fois plus a risque de le développer que celui dont

H UV % E vS v[ v S (( s X

Mais la portion génétique du cas$e-3 %o PSS o[ A E E ] v %0pes }Ju%o0]<p <
Pve A 0 ecgoe *}vd v e A}e % E v3e § cfi¢ldes dxpgrierioeS d8E veu]e X
Uuv 8 % % A o0 ¢3E& e« 5 o[ VE] & ]Jve] <p 0o uv] E }vs
transmettre un héritage génétique influencé par le niveau auquel certains genes seront ou pas
ule v "HAE X >[ §p * } L (H Pesuejetons &/antSet apres avoir été stressées
(en étant socialement isolées de leurs semblables) @}vSEE& <«<yu 0 -« e Ve [HUV U O
apres que celui-ci eut subi une expérience traumatisante démontraient plus de comportements
anxieux que ceux quisdnv « A v3X W]E U o0}E-<p v EA pE E i §}ve v
vivaienteuxu!u ¢ pv SE pu S]eu <p 0 }vecpg U Joe & Plee ] vS %o0opne v P &
souris normal ne le faisait.

Une telle dynamique partiellement génétique et partiellement bas¢t E o[ A% E] v %o |
SIuS Hee] ]V o %% 0]<p E eRaihsbexplifuen ppurqubi 85% des troupes de
combats ne développent pas le SSP%. « }v ]8]}v p @EA p p ulu vd [uv £ %
stressante joue probablement un rdle crucial a savoir si un individu développera ou non un
SE}p o [ VAE] $ }uajoure Abtlvod.

Sdgner ce qui vous afflige

Bonne nouvelle%o } u LWAE <u] <}vsS 58 devBémd sy#eine qui contrble

o[ VAE] § ve V}ISE u}v e SuE *SJUMO] %o US S}IUS pee] ]V e
e OUSX > ¢ ]JE pjJs- o[ vAE] § S vS }v ue %o}uE 0] E 0 ¢ % E
cerveau,}v %opSe[ VSEV E Vv % BV Eww EWNVVIA p [ vES RE < O

& oS oV VSEZ [§4 }ud }p§w v . Les bébés qui pleurent ou qui deviennent
S v gue o}E-e<pu[]Joe vS v vS puv lo £}v [ pS}tu} ]Jo }p pv  }u%e i
constater que rien de dangereux ne se produit aprés le son et apprendront a en recoanaitre |
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présence sans toutefois y réagir. Une psychothérapie cognitivocomportementale gRizes
les patients a apprendre justement cela.

> e ]Jv ]JA] uye & ]JPvvsd o+ E ]JPVv ¢ puE}VS *}pA vE pv E 3]}v

Ap  [pv Ju P [ & ]P ven ylpensantt pas question de se retrouver en présence
de cette petite bestiole rampante. Apprendre a contrdler cette anxiété implique une exposition
graduelle aux araignées, de circonstances peu menacantes aux plus effrayantes, avec le cerveau
t et donc le corpg devenant de plus en plus désensibilisé a chaque rencontre. De méme, les
% S] vSe 88 JvSe pn dK % E S]<p vS§ <U V}IHe %% O}ve O AE%o}e]S
des réactions. Si vous étes obsédés par les microbes, le traitement pourrait bien mettre en
oeuvreo|[ S]}v S}u Z & pv % }]PvVv %}ES }U O ¢ U 00 A}SE

A}e E 35]}ve (u]Jo] E « 8 00 * <p * 0 A @ demewefamdeuko v <[ P]
mais de trouver des réactions plus rationnelles.

«>[Ju%}ES vE 5 A}SE %% E ] 3]}v o *]3pu 8]}v 8§ A}SE
pour y faire facej ((J&u ] P} W]Iil P oo0] o[ ¢ élarvardDégalejwent
]E S u&E p VvSCE E Z E Z uE o %odE o[+ 18 %d]) S0 DAY SvX §
« Si VOUS pensez pouvoir composer avec une situation, vous serez alors moins stresse. »

> % ES] }PV]S]IA p WE}% S ey [ A E E pV %op]ee v3E
]Jv pocp v8 pAE Jv JA] pe o v ]38 [ ((E }oeltalE détapi@Emerfto pE+ A
existentiel. « Un des problemes des anxieux chroniques est leur tendance a anticiper des
résultats catastrophiques qui encombrent leur consciént,]$ t]oe}v Universdd¢ de la

E}o]v M E}E X hv %0 % E} Z %oOpe %o %o (E} %alEr]et de bilefs [ %0 S
AISE A pS]}v Ip % E « v8 8]}v 8§ <p ulu pv 3 0 o+ ¢SE V[ *8 ¢
ulv X [ 8§ Jve] <p :vvC o0 vU S (E] off iBroasBay%etdur avdit u v S
o[Z ]5u [ISE VA Z] % E o[ prEskniationdappiit &Zcompos® avec ses
démons. «: E ]Pv ]* 3}uS 0 3 u%-e [}u 0] 4E dire ¢OboediH¢ chapeau A |-
I —YUEAHe (18 B Z % u M- :[ v&@&n bueuy, transpirad} ptdendue,
avec une respiration haletante. » Elle prend maintenant de profondes respirations et se
}v VSE <*pE o0[Z]*S}]E «pu[ oo }]S E v E X

19 Cognitive behavioral psychotherapy (CBT).
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KZU ] v s EU }v % puS }vsSE€0o & ol £ASE!u VvA] S o}E- Ul
de certains médicaments tels que le Xanas (Alprazolam), le Valium et autres benzodfzépines
<U] *H%o % E]Ju VS 0 EP u vs o[ 38]A]S « omaiyydxquelwixpeut p EA

A 0}% % E pv % V V § <p]uU 3 Jam Jiendey pe@orney fttpinte$
a mieux composer avec leur probleme. Quelques antidépresseurs recélent aussi des propriétés
anti-anxiogenes et peuvent rendre des individup @ vS % ¢ & pe*e] MV %oeC Z}SZ
cognitivocomportementale plus réceptifs a cette derniere. Une meilleure compréhension des
]E plde v EA pA aahjouEldsPharinaclogistes a développer des médicaments

dont les effets seront mieux cibl& ~ ve }u%S E <p[puv * <p v P %oope % E
cérébraux - }u% Pv [UV u ]Joo pE Ju% E Z vel}v %] u]}lo}P]l<u
conditions anxiogenes - permettront une identification précoce des personnes a risque tout en
les aidant a acquérir des stratégies pour mieux composer avec ce probleme, transformant ainsi
o SCE ]85 u vs o[ VE] § V % E A v3]( %O0USES <u 5Z E %o HS]<p X

[J]]1] 0 U3 % pus (]E %]E < *U]AE o £ u%0 pn SE  (p
Lewis. « Je passe dei 0l Z P& - & Z & Zz E * uljoo] E+ S * ujt
O[}E Jv 8§ UE A v3 pv *% 3 0 V %pller, i[!8UE ]s}vs]di-ies E
«>[ VE] S uj}jv8 E Vv (0 Z 8E » E %] u v3 V i Wo[e+s PWS [E*F A
assez ! »

Relecture : 09/2018nterligne de 10 a 1,15 01/2018

%% | esberzodiazpines(BZL) sont une classe de composés chimiques formés d'un cycle de diazépine fusionné avec
un cycle de benzéne. Elles forment une classe de médicaments psychotrtipés déns le traitement de
l'anxiété, de linsomnie, de l'agitation psychomotrice, des convulsi@ssspasmes, ou dans le contexte d'un
syndrome de sevrage alcoolique. Les benzodiazépines agissent sur les neurotransmetteurs desaeurones
systéme nerveux central en augmentant leur activité inhibitrice. A cette flvenesdiazépines sont utilisées afin

de provoquer un état de sédation ou pour leurs propriétés hypnotigaasiolytiqgues antiépileptiques
amnésiantes et myorelaxantes.
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Comment on en vint a reconnaitre et, finalement, a "apprécier" notre angoisse

5° siecle av IZ.: Le physicien grec Hippocrate lanod] <uU V}SE ¢ VvS & %o}e o
o[ <pu]o] & VSE <<u SE Zpu pEX W v vSs . v Jv e [ vv U

juu [Uv e <puljo] & [HV * Zpu HE-U 0 SE]*S *¢ ~}p Jo V]
mélancolie.

1621: Robert Burton, un érudit britannique qui écriaf v S}u] 0 u, etabli} @]

]*S]v S]}v vSE o vA] dapeurdelandrt Uxo [EvA] S oV Z % & o0 %o

perdre ceux qui nous sont chers et la paranoia.

Milieu des annees 16Q0e philosophe(E v ] Z v e« ES e+« Av o0]] L] M
% UWE 5 o[ VE] 8§ %op]es v3 A}YJE =+ E ][V ¢ %ZCe]}d}0gepn - e
anmauwx au cerveau en provenance de la glande pinéale (également désignée épiphyse
cérébrale),}@ &P v ]Jv(Ju <u[]Jo }ve] €& ]S }uu o E] o[ u X

Fin des années 1700 ¢« 8u e« eu@E o[ VE] & JHAE vE =« SE A p&E nCE
claustrophobie et la crainte de parler en public.

1880: Selon le lexique de médecine de la New Sydenharh S& U o [con&ijue « Une
condition [ AS §v § %=} v avec une sensation de resserrement et de détresse dans
€o[ VA]E}vv u v Juu p3S p "HE-X

1895: Sigmund Freud établit une distinction entre la « véritable » anxiété, déclenchée par une
menace extérieure, e VS v ARu U Juo v8 [V  ]E e A£pn o Jv eo}pA]X

1925W  >[ A %NErvewu}}Mellieest consacrée apres avoir été utilisée pour décrire les
U VvV HAE * %}0]3]<p ¢ 0}C o €tatuFrank@. Kell@gg erjvers (le président)
Calvin Coolidge.

1947: Le poéte W. H. Auden publiae Age of Anxiety A}]Jo v3 o[ vP}]*s 3 0o (Eu-3E
Pve JE ]Jv]E * § 0 <p 0J]AE pE- 3§ Z ageudfanxety estddpuis > [ A %o E
utilisée pour décrire toute pér} E S EJ]* % & o[ P]S §]}v }u o vP EX

1980: La phobie sociale et Taouble andeux généralisé (TAG) font leur entrée dansN&nuel
diagnostique et statistique des troubles mentaux (D@Mles Etats-Unis.

Traduit deThe two faces of anxiety par Alice Park, paru dans Time Magazine, numéro du 5
décembre 2011, avec un reportage par Deirdre Van Dyk/New York.

Traduit par Richard Parent, décembre 20&{L 01/2014; 09/2016
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Endroits ou notre corps ressent les émotions

ENDROITSOU NOTRE CORPS RESTENT LESEMOTIONS

Les scientifigues savent depuis longtemps que les émotions déclenchent des sensations
corporelles - qlijo <[ P]eyeapillons ao[ *S}u ~ v A dudéehdyifement des joues
(honte). Une nouvelle étude nous apprend que, peu importe la culture et la langue, nous
partageons tous les mémes sensations corporelles associées a des émddi@monnexion
esprit-corps étant biologique et liée a notre réflexe naturel de survie.

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral
™\

\\. ! |

’ i

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

15
‘ 10
5
0
5
%10
LAURI NUMMENMAA/AALTO UNIVERSITY

Py

Des témoignages personnels révélérent des zones corporelles ou, pour une émotion donnée, certair@sssensati
sont susceptibles de se manifester (couleurs chaudes) ou de diminuer (couleurs froides).

Voici la traduction des mots du graphigster[ C vS %o 0 ¢ E]JE Vv (E v Je-

Anger: coléere Contempt: mépris
Fear: peur Pride: fierté
Disgust: dégout Shame: honte
Happiness: joie, bonheur Envy: envie.

Sadness : tristesse
Neutral : neutre
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Endroits ou notre corps ressent les émotions

LoveW U}uE ~ }uu <[]Jo S ]88 v ¢ &) SE u]E u}ts

«Rotre systeme cérébral émotionnel envoie des signaux a notre corps afin que nous
puissions composer avec une situa#bdéclaa, au National Public Radio (NPR), le Dr Lauri
Nummenmaa, directeur de la recherche & E}( « P E iEtulé de Soipnce de
o[hv]A E-]S3 [ oS Puos|que wousXape@evez un serpent et que vous %vep E Y
Afin de pouvoir affronter cette menace, votre systéme nerveux acoroitv]A p [}ZECP v
canalisé vers vos muscles ainsi que votre rythme cardiaqlie [ P]S [uv *Ce*S u uStu §
s}ue v[ éme pas ay penser.

Aux fins de cette recherche, on montra a 700 hommes et femmes de Finlande et de Taiwan
deux silhouettes avec des mots, des histoires, des vidéos ou des expressions faciales
émotionnellement chargées. On leur demanddndiquer sur des silhouettes les zones
corporelles ou ils ressentaient une réaction physique sensorielle face a une image émotionnelle.

Etque constatérent les cherche®4.es cartographies corporelles révélerent que la plupart
des gens resseaient des sensations physiques similaires en réponse a un état émotionnel.

Aussi fascinantes que puissent paraitre ces cartographies, certains critiques préviennent
<u[]o % ps !SE WAEilESrudo tglsdEempignages individuels subjectifs. Le Dr Paul Zak,
président du Centre [ Su « E-c@dmiques de la Claremont Graduate University
(Californie), affirma a HealthDay qui@s<régions cérébrales traitant les émotions échappent
largement a notre conscienfeet que certaines personnes ressa@nt, pour une situation
donnée, %o pue [pHv u}S]}vX

Yu}] <u[]o Numpkesitdaa ajoute que cette recherche pourrait bien contribuer a faire
la lumiere sur les fonctions désnotionset leur fondement biologique, ainsi que sur différents
désordres émotionnels.

Nummenmaa précisa a HealthDaPlusieurs désordres mentaux sont associés a un
dysfonctionnement du systéme émotionnel. Il est donc important de découvrir la fagon dont les
émotions collaborent avec nos esprits et nos corps afin de développer des traitements pour ces
dysfonctionnements®

Cette recherche a publié ses résultats en ligne le 30 décembre 2013 dans la publication
Proceedings of The National Academy of Sciences

Traduction de Richard Parent, janvier 20¢4. 01/2015, 09/2016

La réponse au stress est véritablement un état physiologique qui, dans notre société moderne,
est déclenché par des agressions abstraites et non par des menaces concretes qui mettraient
notre vie en péril. RP, notes de lecture.
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SYDROME DE LA PAROLE BEGAYEE

(BEGAIEMENT + TROUBLEEY/ d IAKEY
Par Mark Irwin, D.D.S., & autres

Traduit par Richard Parent

La plupart des précisions apportées ci-aprés sont de Marklquintout comme John Harrison,

dont il appuie depuis longtemps les idées, préconise un vocabulaire plus précis podu parler
bégaiement. Mark, qui est dentistqyiaSE o] vU S U idecpu[ v u ] Ti1iiU % E ] Vv
o[/vS CEv S]}v o "SusSsS E]JvP ¢} ] S]}v ~/7N eardentedéfehger dés }uu
intéréts des PQB. Il est présentement (2017), président du conseil du comited | s

% E }u}S]}FA. LeomaAtériel de ce texte provient principalement de plusieurs échanges sous

forme de courriels publiés sur un forum dédié au bégaiement (neurosemanticsofstuRering).

Dan Onovako /ov <[ BS %o [pVv oObldde %FoU @& E v[3SvS v
symptéme du véritable probleme. Je crains, en effet, que nous ne canalisions pas nos efforts dans
o }vv JE& S]}vX > % E}o vV AE 15 % « !SE ,Wukghp@usipu-U pv
pouvons nous exprimer avec fluence en certaines circonstances.

Bob BodenhameW E}pe @E}C}ve <p[pv ]Jv JA] p <u] P ],mais qulES Jv »
S (OpH vS Vv [ USE * [ A% E]Ju < o}v 1) unstratégiedePoegaiefiteltb E ]
et 2) une stratégi (op v X E}pe E}Clve «p <u] oV Z Oo[uv }u
stratégies est inconsciemment déterminé par les significations attribuées par la PQB a un certain
contexte dans lequel elle se retrouve. Si la PQB attribue inconsciemment une signification
menagante a un contexte quelconque, elle bégaiera. Si elle attribue inconsciemment a un autre
}vs AES e ¢]PV](] S]}ve e ME]IS U [ ]V S [ v u v
fluence. Parlant de son articlpmment créer une bonne dose de bégaiem&atb précise : un
certain nombre de ces croyances ou de ces structures¥no ¢ v P S]A ¢ <pu[ VEE 3] v§ «
sur Soi, les Autres et le Pouvoir se retrouvent simultanément activéestgi@omer corps au
Trouble [ VAE] § &} ] o

JE&uw W ShSv 3% - A
Ol elle ne crairt plusle bégaiement et
YU @ v[@enseplus,
E}v %e <[ HAmaniere® }v3 @ o[ A#da U
0@ B %@vw e [[¥EWW W XVAQGU
$ %o@vv o[ Add * Qviv I H v X

KV % 8 ps vs |JE dE}p o [VAE] S ¢} ] o <pg ACv Elu [VAE] S <} ] o X
2D El *5U %op]e T1iiU % @E *] v8 o[ H*SE O] V "% | C ¢} ] 8]}v ~ ~ X
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[ 3 0 E J*}Vv %}UE 0 <p 00 } }Ivv o:«Buwveiks AAXVEU[UE WY
<u] 1(( & Ve Ale o« Z u o %o Ve § A}e 5 8¢ [ % E]S VSE ¢
fluents et ceux ou vous bégayix

Mark I'winW  }uu i o[ ] <}uébggaieieit est un symptéme du Syndrome de la
Parole Bégayée (SPB)W}IpE v(}Jv E A v3 P o o}uU Jo vipge ( 1S u} ](]
bégaiement comme métaphore de [ ] dlbiB que nous désignons augbBgaiemen® la
partie visible de cet icebeTyX Kv *]Pv odU bégdiement dans son ensemble en lui
accolant la méme étiquette que la partie visible. Avouez avec moi que cela ne fait paddde sens

/o 8 % oue 0}P]{Hyndropm&]de] e Barole Bégayée (BRBMmMe métaphore de
o[] EP }u%o}-e U PJ]luvs Ale] w)lepdp®@Er ® C[PVAE] § "~} ] o
(SASv souvent conditionné par la peur de bégayerque nos amis anglo-saxons désignent
psellismophobip qui se cache sous *u CE ( o[ uX > % pPE P C E -8
nécessitant un recadrage des schemes de pensée.

INFORMATIONS GENERALESSURLETAS -

DEFINITION DWS

Fgalement désigné phobie sociale. Le TAS référe a une peur et une détresse cliniques
importantes associées a des situations de performance (donc situationnel) telles que parler,
écrire ou manger ou en utilisant les toilettes publiques. Il peut étre généralisé (affectant la
plupart des situations sociales) ou spécifique (affectant seulement une ou deux situations).

SYMPTOMES ET CARACTERISTIQUES DU T

Tout comme pour la population en général, la peur la plus répandue du TAS est de parler en
%Wt 0] X [ USE « & ]JvS - 0 % O0pn% EIFAS sorivded Intgractigns((E v 3§
informelles, comme se rendre a une réception (party), rencontrer des inconnus ou initier un
rendez-vous galaftV. e+ }u%}ES u vSe [ ((JEu 3]}v *}] }uu % E&o &E
autorité ou exprimer notre désaccord. Des peurs moins répandues consistent a travailler ou
écrire en étant observé& passer des tests oa utiliser un téléphone public ou des toilettes
publiques (surtout chez les hommes). Un article datant de 2004 rédigé par les psychiatres
Berman et Schneier allongeait ainsi la liste des symptonmReug« et transpirer (commun),
palpitations, tremblements, bouleversement abdominal et tensions musculaires (moins
(E < v3eX > o sCU%SEU « [ VAE] § % [uAdussdépaBiqueBivcage desE u
pensées et difficulté a réfléchir ou a se concentrer. La crainte que nos interlocuteurs
o[ % E }PA ndire nervosité, de notre inconfort, de notre rougissement et de notre

23 Cette partie visible, au- s+ p ¢ o o]Pv [ pU feahcaid bégayage:
?4 Courriel de Mark Irwin, 10 février 2017.
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transpiration. La E Jvs [!SE& (&E]S]<pn }u inP  }uu Dffieulté eoavier, a1 ¢ S U %o |
faire dlencieux, éviter le contad visuel, étre maladroit, agité et figéLe symptébme
JU%}ES u v38 0 0 % ope VH]*] 0 5 <}puA v o[ Adguel endplus *]Sp 3]
[Jvd EA V]E ]E 3 u vs, edpéche IS persdhnes atteintes du TAS de vivre des
expériences et de se construire une confiance soglale.

En plus des symptomes ressentis pendant la situation sociale crainte, les individus atteints du
TAS ont souvent de troublants symptémes, a la fois avant (par exemple une anxiété plusieurs
eu]ve AvS pv A v uvs %E Ay dneoprégdniation] euyn€Erencontre) et

% E o0 <+pls8 ~ o0} E  -deveihifdres%ritigdesy énvers eux-mémes, rumimef]v ] V3§
pendant longtemps § ¢}u((E]JE [HVv *S]u *}] Julvpu S [UevASZpu pE
affecte entre 7 et 12 % de la population génétales[ }u% Pv [UV % E ]*%}*]5]}v P
*[]JveS po us o[ v (diminue& la vieillesse.

HISTORIQUE ET DIAGNOSTIC

[ *& la fin des annéesd 01 <«pu[}v o & }vvusS }uu ] Pv}eS] <% ](]¢

attendre ipe<pu[ v 1667 A neSsoitpdéonit dans un contexte plus large. Notez que ce fut

apres la description du bégaiement, par Joseph Sheehaapgkgie avec un iceber§heehan

était un psychologue et une PQB qui comprenait fort bien les anxiétés de performance, a la fois
personnellement et professionnellement. Hélais ne disposait pas, a cette époque, du Trouble

[ vAE] § ~¢orhrmoe catégorie diagnostic a ajouter a un diagnostic de bégaiement. (Je suis

convaincu que nos efforts de défense des intéréts des PQB seront dorénavant beaucoup plus
fructueux grace a un langage plus descriptif relatif & la présenc&Sdun plus du bégaiement).

COMMENT EST-IL DIAGNOSTIQUE

Le TAS est largement sous-diagnostig@ }v o[]vs P E a b} ddkiditd®. Deux
exemples de questionnaires autoadministrés qui furent validés en comparaison de diagnostics
cliniques ¢-a-d validés par un psychologue clinicien) sdntAd op 3]}v >] }A]SI o[ VA
sociale(Liebowitz Social Anxiety ScaleLSASES o[/VA v§ ]E %o(Zdcidl Phopid Irventory
Number v SPINJ. Ces évaluations ou échelles vous donnent un résultat de vos réadtiongE ] $
*} ] oU & *posS § «u]JU e<[]opoirage, ingique u@essduffrance et une détresse
cliniquement importantes.

LIEN AVEC UNE THERAPIE POUR LE BEGAIEMENT

Cela estintéressant EU ipe<pu[ u dutanwles fhdrapeutes que les PQB assumeérent
<u[pv (}]* o P vhincuwsl énGerd de méme pour toutes les peurs de performance.
[ 84 0 * WY % ve VS ISCE VA] U ¢ % Bdez-mo| aoréseudrePmpnvSyY hO0

% Ces deux évaluations suivent cet article.
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bégaiement et tous les autres problémes sociaux disparai@ditplS (comme le démontrent
o* & Z E Z-+ S O[] £A% E]vVv > E " WIAS dstatoiviué fowr % E -«
prédire les rechutes o <u]S theppie de restructuration die parole. Mais il y a plisd Y
Malgré la prédiction de rechutes, les thérapeutes de la parole ne voient toujours pas le besoin de
détecter une possible présence du TAS chez une PQB. lls assument eux austh @aale
raison pour laquelle mes clientsont BSU [ ¢S % E  <uplawr«<OP]devEDS pv % E} 0 L
psychologique, ils doivent se tourner vers une thérapie psychologique et me laisser leur offrir
mes services en thérapie de parole E [ S %0 } U E < U} Je) Souvent,(IESHRQB sont
}vs vs o | %S E 3,8 (B %otBgdjae bien suffisant [!1SE % E]e A VRY;
probleme de bégaiemerfje ne veux pas que les gens pensent glekn plus, un probleme de
santé mental#® Mais la recherche indique également oeertaines PQB atteintes du TAS
utiliseront leur nouveau comportement de parole (que ce soit McGuire, la Parole Prolongée ou
tout autre programme/technigue/cible) comme comportement sécurisant (comportement utilisé
% }UE IHUAE]E 0 ¢ *Cu%S3S€u « 3§ o[ VA] § sinemq kxacerberEcette [ u ]\
VAE] § X v [ uSE « § Eu °“ldparele i c@acu@ pourrait faire plus de mal que
de bien en empiranelTAS.

LIEN AVEC LE BEGAIEMENT

Lisa Iverach, auteure des résultatfpv & Z plbligs dans leJournal of Fluency
Disordersen 2014, écrivit ceci IB8% du groupe qui bégayait ayant satisfait aux criteres du
trouble [ vA] § elerjcantraient également les criteres thouble Pv (& [ vAS
sodale, comparativement a seulement 50% du groupe de contrdle. Le syndrome généralisé

[ VE] 8§ ¢} ] o ¢ ]e3]vPp % E uynMargeyéEdntail de}sitdadions $ociales et
estplussév€E S Z v ] %o vS <pu[puv VAE] S§»e} ] 0o *% ]J(]l«pn X

Les recherches indiguent que de 40 a 70 % des PQB ont égalem&S8icle-T
d. qu[ o @rmMvent a un résultat de 56u plus au test de Liebowitz, ou de 20 ou plus au test
SPIKP). >[Ju%e } ®E +& % + ppurcentage soit de 40% ou de 70% des PQB, mais le fait
que ce ne soit ni 0% ni 100%. Cela sigriiigoC  pAs} pegroupes de POB: ceux qui ont le TAS
S pAEYlvV ¢ vi%eeX

COMMENT COMPOSER AVEC LE TAS ?

En développant vos habiletés sociales, en vous joignant a un groupe de prises de parole en
%W 0] ~ }uu o0 ¢ d} *Su 85 Ee*U v (] VvS ol £ E] U v E :
% Ee}vv e <u] « A v o[ ((]Eu EU v VvEE % E v v§ @rvaidant ve] ]Jo]e
les personnes qui sont moins chanceuses que, (eos page 49) etc.

%% Ces deux tests suivront cet article et vous pourrez vous les administrer. RP
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Mais vous devez faire vite. La parole est une activité hautement habituelle (pensez a la
difficulté de modifier un accent). Plus vous bégayez, plus vous développez de mauvaises
habitudes de parole (comme de parler sur un souffle résiduel ou avec une respiration peu
profonde, etc.) qui déclenchent le bégaiement, que vous soyez anxieux ou pas. Pratiquez-vous a
bien vous exprimer en lisant a voix haute, visualisez-vous en train de vous affirmer face a ceux qui
vous (}vSs o[]vS]wl s& Magquent de vous et recherchez les occasions de bien vous

EW%E]Ju E V[Juk }ES <«p v X

RESUME

0}E*U 0 (]33 <pY ie0c¢ sCuBBEu[pv|[ WE] § 2 PNaas fHusieurs
cas, ils sont si répandus et pronon¥égie cela rend nécessaire un diagnostic de santé mentale,
S <L Y Te 0 %E Vv [uv ] Pv}es] *vS uvsSo HE PV Ju%o
[Uv & SEMY SUE S]}v ounéithémpe dé¢ parolkeumabeoncgue risquempirer
cette }v ]S]}v u vS 0 Y U[ %o% E ]ee vS S}ue rhauufutyns Bfpas slansla %o } 1
défense des intéréts des PQB. lls sont certainemeentre des préoccupations et o[ S]}v

o[ H*SE o] v "% | *C e} ] 8]}v 8§ u }uls [ VSE ] S (
WYy o[/vS Huerty}Associétion.

La premiéere étape évidente est le besoin, pour tous les thérapeutes, de tenir compte de la
possibilité que le ASsoit présent chez leurs clients qui bégaient.

Bien que les choses progressent, il reste encore un travail a effectuer auprés de la profession
orthophonique. E}pe A}pe % E]}ve viS§ E <u[pVv Ju%}ES vS§ v( E
impliquant les PQB et les orthophonistes/phoniatres/logopédes se tiendra a Hirds{diapsn)
en 2018 (les dates devant étre bientét communiquéésit a lami-février 2017.

Voila pour des précisions sur le TAS. Poursuivons maintenant notre discussion plus générale.

> e« WY vVv[}vE§ PV (E 0 U VS % * % E} o u O0}Ee<u[ oo ¢« v &
sociale. Ajoutons ici que de récentes études indiquent que ce ne sont pas tous les enfants qui
bégaient qui sont socialement anxieux. Mais certains enfants peuvent étre extrémement anxieux
en situation sociale méme si leur bégaiement est léger.

Mark : «-W}nE u}]U o ~W 5 puv SE}u xeté pepetuhntde pa@gaievebt o[ v
et engendrant un probleme multiforme. Il est extraordinairement perturbateur pour la qualité de
vie et se traduit par une importante détérioratioasfonctionnements éducatif, professionnel et
*} ] o o[]v ]JA] puX % 0 peU %o ifEportant [¢obienPlds que touvidEgayage
ulv HE % }UEAp [ vAE] § U }v }]8 op] }oo &E pv 8§ Eu *% ] 0 e

' Ville, il va sans dire, historiquement trés intéressante a visiter. RP
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<u[]o u %BVes efforts en ce sens sont appuyés par les informations résultant de recherches
démontrant que le TAS impacte négativement sur une thérapie de restructuration de la parole ET
que les conseils donnés en thérapie de la parole auront souvent un impact négatif sur le
traitement du TAS.

Dans le Syndrome de la Parole Bégayée (SPB), nous avons donc affaire au [TrodBle $

Sociale (TAS) combiné au - et renforcant leP ] u v3X > « A E]3 o[ vVE] §

dépend pas de la sévérité du bégaiements Sy ¢ eupyE o« & ZpusS * }vs ujvsE

of] E ¢+ E vaUIBES 5] E[]o S % E ( E o *[C 88 <u E % E pv 3§
ve uv VA]JE}vVvV u v§ PE}u% }1 }v u v HAE spi 8% [ 1%08 (

>[]v JA] u }]18 pee] V3Iivy E ¢ ¢ }lUu%}ES u vSe % E}S S]}v ~o

protection ou sécurisants étant des stratégies pour composer avec une sifuadisnqui, bien

que permettant un succés temporaire en situations sociales, maintiennent et renforcent une

croyance de menace). Dans le bégaiement, les comportements de protection peuvent faire appel

a une technique de fluence qui produira la fluenae]e Y % E]A 4 u Jv8] v [HV Z US
[ vE] § U }u o] }%S8]}v [uv *SE S P] <} ] o % ES] po] & }uu

questions, de choisir des interlocuteurs conversationnels « sécuritai}gs [ v S V]E .
sujets faciles. Certes, ces stratégies augmenteront la fluence du moment présent, mais au prix
[uv v]Aleyg [ VE] & § }v [pv u}Jv E <p 0]8 Al X v(]JvU i

bien connecter avec autrui (en parlant et en écoutant) en étant tres anxieux, peu importe notre
niveau de fluidite.

Ve 0 e U "N Pluvd % E-~ %S EAR, et donc de peurs ou
[ VAE] § }va),] /o8s sommes confrontés a une respiration inappropriée. Geoff
Johnsto® (( ]+ 1§ [ ]Joo p@Ee: @Puis G o aFcette « habitude » automatique de
bégaiement qui se produit inconsciemment!u v o[ ¢ Vv % UE »SB0n[pedE] § X
changer cela également ; mais comme toute autre habitudes E 1L v %opue (]o [C d
A vs o[ P 81 Ve <p[ %o E

PluvS ovZ %@ VvASW ] ]JU D &I vipe 18 <p[lo [ P]S [uv <p 8]}

«>}Ees<cy i % EO P 1] uvs 0 (anxiéty irfdocddE statprivgfe velix dire
que «xo[ VAE] § PCE i} e]}vv Ev] EU <u[ o0 %o<E o]
u}SeU Jo [ P]S PJluvs « }v JE }u [HV P]luvsS }u%o}e

8 Références interne/externe : Ultimement, nous nous référons en nous-méme pour percevdioses, ©n
regarde en nous, on vit selon notre Soi intérieur, tirant profit de nos propres ssanees et de notre vécu. Mais
on peut aussi changer notre perspective vers ce qui nous est extérieur, se fiant acdsspralienant de sources
S Ev U «pCE <u A po vs o+ HSE U <u[]oe( BdEV WS hrdtiassHe&cus}]ve (]v
externe de contrdle (external locus of control - on emploie également le terme locus en francgais).
% Mark parle de « Habitual Stuttering, » ou du « Syndrome du Bégaiement par Habitude. »

% Courriel du 10/10/2015. Re: Actors who seemingly have overcome their stutter.
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VA E+ o[ A% E] v H P ]JuvsdX Vv %opus [ E}ISE o+ PC
incluent la peur du bégaiement, une estime de soi inférieure @@} 1 o [ VE]. A *} ] o
0[}%0 %} U 0 P]luvsS %E]Ju ]JE % pns !'SE He % E e 0Ju]s &
un traumatisme psychologique (psychogéne) ou un traumatisme cé(ébealglais, neurogenid
utjve E }vv SE o A]*S vV [LVv Bug e \pduvons} accgfierla v
% E S vS]}iv ES Jv « WY o[l (( $ <p[ o0 ¢ ¢}] vS Pu E] U ulu

<] [ *S %o E} H]S ve 0 HE U [ *S <p[ 00 ¢ ¢}vS Pu E] «
veut dire_guéries du bégaiement associé a la peur de bégayer, & une estime de soi intérieure e
au Trouble [ vE] § "~} ] o X 00 ¢ vV E J]PVv vS %0ope 0 ¢ %oE]e %0
heures a ruminer de prétendus désastres sociaux a la suite de pénibles expériences de
bégaiement®. »

D E| «pPP E [pd]o]s E & @Eplr parleE du béghidmaat v & «

iX ~ P ]uvs A 0} %{%spitatiors edb mouvements musculaires mal coordonmds)z

o[ v( vS <] (]S O %0% E vS]ee P 0 % E}o X
IX A~MCv CE}lu o W @giole bégrief@ent renforcé et exacerbé par le Trouplev £] $
Sociale (TAS) en une boucle/spirale sans fin).*[ }u% Pv % UEes S [ VAE] S e« }u ]

pietresmémoires musculaires

TX ~ P ] uvsS % E(respifatipn inappropriée en parlant, devenue une habitude et qui se
déclenche de maniére inconsciente chaque fois que nous nous expogons a]Su S]}v NP ]l uvs
vécue péniblement auparavant.

Il va de soi que les exigences thérapeutiques varient pour chacun de ces trois groupes.

Mark apporte les précisions suivantes : Une habitude (réaction/réponse apprise) persiste
longtemps aprés la disparition de la situation initiale ayant provoqué une telle réaction
(rappelons-nous les chiens de Payl&ve ne sont pas tous les problémes physiologiques qui exigent

[!1SE & E « % & * %o Ve ¢ }ve ] vE X E Sifhpregneront ¢ %o ZC e
avec le temps comme, par exemple, un swing de golf. Oh, bien sir ! Certains golfeurs auront un
swing inadéquat a cause de la peur de performer. Mais on doit aussi considérer la possibilité que
leur technique soit inadéquate. On doit découwir ¢ P}o( HE-+* }vS$ *}]v [uv } Z }
psychologue sportif. Méme chose pour les PQB. La disfluence est-elle causée par des peurs de
performer ou par une mauvaise habitude respiratoire ? JAt- <}]v o[uv  ~8SZ E %o
psychologique ou TG }p o[ USE ~u} 1(] §]}v P ]l uvsSli(opg v C ¢Z %]

% Courriel de Mark Irwin & Alex, 13 septembre 2015 ; oljef  <]VP [ A% Z
%2 Thérapie cognitivocomportementale.
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o[ USE ~ €E <}pA v3U 0 F2usE%e[Ju¥bolep@}vigy § ?jLawsecorfde s E
alternative devrait suffire pour un client qui ne souffre plus d0 TS <u] V[ ¢S %oilee e %o
de recourir & une techniqgue de modification comme comportement sécudsan{ ¢S puv
guestion de jugement dont le résultat aura un impact sur le succeg et (] [[Bv SZ & %] X

Parlant de comportement sécurisant, Mark précise>:[¢1 S ] o ] duddrve Syndrome de la

Parole Bégayée (SPB) signifie que les clients et les thérapeutes sauront que ceux qui sont atteints

H "W pE}VS e}V %oO e <U[HV *]Ju%O0 SZ E %o] % E}o X
les conseils en thérapie de parole, pour ceux qui sont socialement trés anxieux, pourraient

E epos E v o[]veS UuE& Ss]}tv <UL 0 * %*C Z}ekPaurisantsley vS }u
comportements sécurisant$ v}pe o[ A}vesontides]strdtégies favorisant le succeés social
(une parole fluente) en distrayant temporairement[]v ]A] *}v % Ejpcentu e} e

[ VE] 3 ¢} ] o X v [USE « § GEu +U o[]v]A]l n [ A% E]Ju E A
techniques de fluence (volume doublé, un ton de voix plus profond, liaison entre les mots, etc.)
tout en demeurant socialement trés anxigux>[]v JA] 0 pE %0 %0 (E ] * %0 Vv C
comportement sécurisant pour la fluence tout en négligeant la restructuration et la
désensibilisation nécessaires pour composer avec son anxiété sociale (et, ainsi, améliorer sa
qualité de vie)»

Mark (courriel du 9 décembre 2016)« Hélas, le public en général, les PQB et méme plusieurs
orthophonistes ignorent que 1) plusieurs, sinon la plupart des PQB sont atteints du Trouble
[ vAE] § ~2P)]Que cette anxiété est souvent plus débilitante que la disfluence elle-méme.
ie Yu o[ VE] & *}] 0 V[ *5 % * S}pi}pE+ A] v3 8§ }EE 3§ u vs
thérapeuté* ; on peut donc penser que la disfluence constitue le seul probléme ou est la cause

o[ vE] § X 0 YU[uVv SCE ]S u vS§ 0 Je(op v U ulu & pee]U % |
U%]E & o[ VAE] § ¢} ] X e W E }ve <pu v3U S}tuf p& of}Vviss <u]
[UV %0]eS P eCeduulrdyblp [ vVE] § <<} ] 0 § ] }JEE} }JE U « A}
SE ]S uvVvS %% E}% E] X 0 "] 0 SZ E % WS pour ¥@ur@rium teV o o v
SCE |]S uvsU ]Jo }]S M u}]ve SS]JE E of §S vS]}v *}v. 0] VS e
o[ v A ]ckle etle référer adéquatement.

John Harrison : © }v %S]}v PJl]uvs ZE&}v] ]I o} P *3 00
dans lequel la psychologie occupe un réle majeur sans toutefois occuper toute la place. Tout
Juu % }pE A}SE A}]SuE U eCe3 u Ju% }e tipnoeru vEe <p]
((] uvd 8 v Z Eu}v] o0 pve A o0 PUSE X 5 [ 3 ipe3 u vs

BWIHE %% E}(}v ]E A v P epui 3U A} E o A vdHBédghierErt]lebansi§téE '}} C
sociale : pourquoi une simple rééducatio 0 % E}o V[ *3 ¢}UA V3 %o o eu((]e v3 X
% \Voir les tests qui suivent cet article.
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(13 0 P Jluvdlo} P puv %E} o u <pu] *[ A E U %}pE»[ v +}JES](

Ve pv. US3E JE E [] U vipe ¢« Alve <p 0 ¢ AE% ESe v [ v
He ~¢¢ p P ]J]uvsSX /o ¢S S U%e* %o}UE V}Iue & o] & <u[]Jo C
un événement et trouver une cause. Il est bien plus logique de se concentrer sur la remédiation
D] AvE < u @Ger dans un parcours personnel en ce sens, il nous faut sawir & quoi on
[B<p (v °*AlEpEW]TA@E}uu o ]35 o @EHuWezgeuX changer ce que
SU V[ * % * €E }vvu

D El & }vs o[ v }3% Padamt dusBégaliement g8 , ]3p U i[ oo ] MV %o
[ VV]A E- |E [ LV étaly Tort kigr rétablie de son bégaiement. Tous ses nouveaux
ule of] A ] v3 A % E}IPE ¢« E % v VS o SE ve]S]}Vv ipecy] <ul]c
parfaitement fluide. Il se mouvait avec aisance dans la piece, riant avec et présentant les gens.
D ]e vipe % }pA]}ve Je u vd A]Jv E <u] 3] vs e« Al u&E uleY [ §
bégayait. Il était évident que, dans le cas de mon ami, son bégaiement refaisait surface par
habitudeX § <u] S ]S v }E %oope S}tvv vS W ]Jo v[ S ]Sulu % * }v

Voici le ttmoignage de Dan (une PQB) :

«:[ *+] <}uA v3 Ju% E v E %o }uE<u}] <p ocp[pv <u] ¢+ <18 P
et capable de communiquer,}u&<u}] }v Hv S 00 % E-e-}vv P 1 X :[]
concevoir cela. Un état mental aussi positif devrait encoutadierté dans tous les aspects de
o A] [uv 3§ 00 % Bu%E]t « % E}o X ~] <y ocpu[pymaiss o 3 E
continue a bégayer, alors quelque chose doit lui échaplpentretient peut-étre un mensonge
selon lequel il ne posséde pas ces quaditée v <u[]Jo v }vv %o ¢ o[Ju%eE e*]}v [ Vv
peut entendre sepensees/bavardages internésonscients ou inconscients). Lorsque les racines
e}vs <}o] .U ulu %o }pM@Eci an @ar@loxe Jo u[ EE]A [ £Z] E pv
confianceque les gens ne devineraient jamais ce qui se passe en mon for intérieur. Et cela
(}v 8]}vv %opu]e<p U v E o0]S Ui Vv[] ¢4 pv Eepelmime dondpas !SE
celaV i v (] <p (}E Ealigher sufweeEli8 je sujs réellemédtitdevinez quoi ca
(}v 8]}vv X d}pus }vs i[ ] «}dabk cét éat medEal ed t@ht temps et ne pas
en sortir chaque fois que je me sens dans un état négatif. »

Dan poursuit : «[ § ] Ve pv P E} U %o O}Ee* <u V}ipge Z vP]}ve VvSE
[ Ale n e J((] posS ul[ A % Ethu ceitX ren¢dhtre, e me derandai
pourquoi il en était ainsi. En vérité, & A plas prévu parler autant, car je craignais de bégayer.
Je me retrouvais donc en mode bégaieménD ]+ <«ué quise présenta en premier ? Etait-ce
u % E&}o <«u] u[ u v ]8 E}]E *0u éthiboe e croyarigelititude/mode
uvsS o <u] % Eu S5 ]S utv o} M : E % VHU]E[ S |8 §S§ E
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possibilitt Mon bl} P v[ § ]8 <u[uv *Cu% S€u [ L et autres éléer@ehsS tout

aussi charmants de mon Hexagone du Bégaiem@ptrien de plus. Juste mon corps qui me
disait: « Y ocp  Z}e A SE A E+ ve § ( }v % ve EasdeEU Z}v\
raison pour que tu bégaies.

Jane écrit : « Peut-étre que lorsque nous étions enfants, nous (PQB) sommes tous passés par
0 Z P ]luvs A o}%raisiétart phup émotifs(et 83 % des personnes qui bégaient
sont considérées trés émotivés nous interprétons notre lutte pour parler (lors de la phase du
bégaiement développemental) comme un échec (néfaste, inacceptable, embarrassant, etc.).
E}pue § vS}lve o0} E- }JvVSE€0 E V}SE % E}o X Spées@utcepn Vvipe
gue nous faisonsgyous ne tolérons ni erreurs ni faiblessest 0 (]S [ e C & ne }vSE&<€o
(185 <H[ U ]E E o0 ]8p S]IvX [ *8 Jve] <p V}IHe Z% E}IPE *}ve]
Z"Cv E}u o W E}o P C [ SI}p Z P ] uvsS %p€hsertdqdgp X[ :
haut ! »

Mark: « % }uE v3 P 071 9 o WY «<pn] *}v8 SE « u}S]A « Ju%eo]
PE}u% e WY X > ¢ Jv JA] pe <p] *}vs8 SE « ul}s](e & HAE <pu] Vv
de fortes chances que ceux qui appartiennent au groupe des plus émotifs soient également ceux
qui sont atteints du TAS. Etant donné que le TAS dénote une déficience additionnelle avec
laquelle les PQB qui en sont atteintes doivent composer ET que la présence du TAS influence la
thérapie a sélectionner/mettre au point, nous gagnerions certainement tous a utiliser un
A} po JE «p] vipe % Eu $SE |5 [ S o]E e ]eS]v S]}ve o0 |E
PE}U% X > ¢ 5§ EUu ™ PJluvsS % E , JSp _ ~}T ]Jo Cte) P ] u vs
§ "MCv E}u o W E}o T §o_ ~Pf]Jou vS (pHe]}vv VS %o}uE v ( ]
me conviennent parfaitement. »

Voici ce que je désigne la Priére de la PQB :

«DE] Ju ul[ A}YJE ] E o] & <u ivAYP peE@Nisur ve}vP U u

de fausses perceptions et croyances (« Je suis inadapté »yf ] H pv A olLesE

autres se moguent de moi, »§ XU § XeX D €& ] u[ A}YJE }vv o Z v U
i[ A Je uv Ale spi§honhéte » ; « Je suis sincére» ;«[ ((JE U Z «<p i}JpEU [ISE

une meilleure personne et un meilleur pére, X D & ] u[ A}JE (183 % E v E }ve

¢ i iYulee ]* [MV u  V]eu 0 % E}0 (¢vEs 330 |%E wAJvS

S, EPIV H PJluvs 3 uv IV %&Su o]c 8]}V M % E} A u pviIud ERuU of v
Joseph Sheehan, les deux ayant contribué a identifier et a faire prendre conscience diss cagpetifs du

bégaiement. Voir le livre de JoliRedéfinir le bégaiememiour une explication du concept en page 27 (Un nouveau
paradigme pour le bégaiement).

% Le texte original utilise le terme « sensitive » qui pourrait également se traduire paresensibl

% Ce pourcentage est de 10 & 15 % dans la population en général.
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reprises par la fluene X v(]JvU u E ] u[ A})JE }vv o0 « }JuysA€E]® o Z v
Jvv A} U%Bo EPUVE E (]Jv <u u (o v  o[»u 0]}E % E}PE s¢]A u ve

Luis

/& Z KDD E > WMd' "z\d D dYh hTASCHEZLESPQB

(Voici le contenu @in courriel de Mark Irwin daté du 23 juillet 2017)

Ao o[ P]@ogfésvimportant ve O] %% &} Z & }uu v HADUFESZ} %0 Z
o SCE |JS uvs P ] uvsX >[/vSs (Ev S]}v o &wompandeCfortement S]}v ~/
<L O HOS o <] P1]lvsS (e vS o[} 1 § [puv Tiabld PvAG+S u S]¢|
s} ] o X > & ]e}ve %}uE o +*}vs§ o ]E& uvsS v}v =+ euE o
(www.theifa.org). Parmi les énoncés, nous retrouvons celui-Rarmi les diagnossc
psychiatriques pouvant coexister avec le bégaiement, le Trouble &£ ]s8ciale revét une
signification particuliére chez les orthophonistes, et cela pour deux raisons. Premiérement, ce
syndrome est, et de loin, le trouble le plus frequemment assaci#gaiement (lverach, 2009)

et, forcément, il fera obstacle a % 18 o[]v 1A] facileniedE &l E

>[ v}v VUU CE 0 ¢ u $Z} -les plusesgpandBes en plus de fournir de plus
amples détails sur le recours a des comportements sécurisants et leur impact négatif sur une
§Z E %] ~ %% V ] ol &S] o eu& o ]S o[/& -

La logique derriere ce développement est de faire prendre conscience aux orthophonistes et
a leurs clients que les difficultés de ces derniers peuvent aller au-dela de la paroledesque
thérapies pour les probleme%ocope Ju% }ES vSe ~ l& TAP) sqntofiertes sous forme
[nterventions psychologiquesu psychiatriques (dont la neurolinguistique, une thérapie
cognitivocomportementale, uneS§Z E %a¢ceptation et dngagement[en anglais ACT]
o[ v 3§ Endtipationnelle, la pratique de fAeine consciencgeetc.).

Je me réjouis de voio [/ &ancer cet appel, calt integre des observations faites lors de
recherches précédentes indiquant que K&SEoit nuisible aux® epos S S5 v @rapiguv SZ

0 % E}o X }luu o0 % o0ou% 8 cd faitsplEs dA 10 ane que jA me bats pour
o[]JvS PE S]}v [HV %] P eCe*S u S]<p O

Enrépu U 33 ]Jv]3] §]A o[/& \Ee prisé&e«o |chargk recodmmandée si
MV 0] vS ¢S ep u EP % E @af XA|E ]S JE] o UUEX <}v vAall S <} ]
moins, en paralléle avec sa parole. Une analogie évidente EmaiteriezA } e <U O<p[pVv <]
se noie des lecons de natation tout en espérant un succes d@fdtilen sGr que NON. Par
conséguent, ne vous attendez pas a ce que les techniques (de fluence/fluidité) soient efficaces a
long terme a moins que le client fasse le nécessaire pour réduire substantiellement son niveau
[ v A& BsaEiale.
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http://www.theifa.org/
http://www.psychomedia.qc.ca/psychotherapie/qu-est-ce-que-la-therapie-d-acceptation-et-d-engagement
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/pleine_conscience_par_kate_pickert_time_magazine__3_.pdf

TROUBLE [ Ey/ d ~K / >

Mark Irwin
WE <] v3 (Auptralian Speak Easy Association)
Z]J]E&uv g }luls [ VvSE ] S (ve e« ]Jvs E!S WYy o[/&

Source : courriel de Mark Irwin, 23 juillet 20skifade, 0s/09/2017

Un rappelW A}]JE o[ £ oo vd ES] o «pEgaigmedt et afxidtéusediale : pourquoi une
*Ju%o & u S]}v 0 % E}o V[ 5 kayrdntws déseloppepddvantage Xes idées
auxquelles je viens de vous introduire. La lecture de son texte est un impératif.

s}]@ P o uvsS of] ES] o D &l /EA]v Jvi]Buo0 ]*}MudEss ] fareEigdavec (]ou
le bégaiement, en cliquah€let en vous rendant a la patjé.
UWE <u] A po v8 o] E puv ES] o (}v U W] EPo[ ¥} 0E WE UBC il EU E
eSusSs EJvPW UEE vS ¢S Spe v (S pu@&ourh&E of $dency Diséidersode juinv 20101
(pages 69-82) et dont le lien estttp://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0094730X13000648

Rédigé a partir de diverses sources. 04/03/2015

Rév : 13/09/2015; 04/10/2015; 11/10/2015; 03/11/2016; 10/12/2016; 02/2017; 07/2017 (dépistage systémdiA618; actualisation des
liens hypertextes 10/2018, 09/2019;
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http://goodbye-begaiement.blogspot.ca/2011/08/begaiement-et-anxiete-sociale-pourquoi.html
http://goodbye-begaiement.blogspot.ca/2011/08/begaiement-et-anxiete-sociale-pourquoi.html
http://www.freestutteringbooks.com/uploads/3/2/1/1/32111425/d%C3%89fier_riquaner_le_b%C3%89gaiement_et_le_discours_dun_roi_analyse.pdf
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0094730X13000648
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>dr [Eyid K /> 3 Kt lde

E}SCE u] o v ul]vPsS}vU S}HiluE- o[ ((uS } Hu vSe ]v§
transmis ceci. RP

ES Jve [ VEE Al}pe Ivwudp®] VAR U opdE3Sg VAES *} ] oqui
permet & ceux que celaintése [ A op E ] o %5 Edndtituelur emjeu dans
leur vie (a travers toute une variété de situations).

U P E pAE E +pos 3+U o[ Z oo >] }A]S1 vipue (JUEV]S
pour les interpréter :

55-65 pointsv phobie sociale modérée

65-80 pointsv phobie sociale marquée

80-95 pointsv phobie sociale sévere

Plus de 95 pointy trés sévere phobie sociale.

WIHE + A}YJE }T A}pe Alpe ¢]8pl &E o 3]JA u vs o[l VAE] &
guestionnaire que vous trouverez en cliquant sur le lien suivant

http://www.socialanxietysupport.com/disorder/liebowitz/

Pour vous aider a le compléter, voici la traduction francaise du questionnaire. Les deux
colonnes de droite sont Beur (Fear) etd AS u v¥Avoidance).

Vous devez évaluer, pour chacune des questions, votre réaction en choisissant parmi les
choix suivants :

Pour la Peur :

0- Aucune (None)

1- Légere (Mild)

2- Modérée (Modérate)
3- Sévere (Severe)

Pour>[ A]8 u v$

0- Jamais (Never)

1- Occasionnellement (Occasionally)
2- Souvent (Often)

3- Ordinairement (Usually)

Voir page suivante pour la traduction des questions.

®BWz}] ¢} ] o 30 USE 3§ GEu }UE uu vS pslole % }puE }XVZ® o +Cv E}

Page33 sur65


http://www.socialanxietysupport.com/disorder/liebowitz/

ETESVOUS dd /Ed [Ey/d /K / > M
FAITESLESTESS

d+3 >] }A]81 [ A op 8]}v [VvAE] S +}]o
>[ A op 8]}v >] }A]SI o[ v /] estiompaifeanis awspeint par le Dr Michael R.
Liebowitz, psychiatre et chercheur.

1. Ce test évalue dans quelle mesure la phobie sociale intervient dans votre viers: trav
toute une panoplie de situations.

2. Lisez attentivement chaque question et répondez aux deux questions relatiges a |
situation.

3. La premiére question vous demande a quel point vous étes anxieux ou craintif dans
cette situation.

4. La deuxiéme question vous demande a quelle fréquence vous évitez cette situation.

5. ~] }v A}pue % Eo [ gue veys pe §¢naontrez normalement pas, nous vous
uvi}ive [JuP]v E hO <<u] » %E} u]E ]85 ] Alpe i) 1 }v(E}VS
%opul]e [ A opg E Ve <p 00 U pE A}pue E ]Jv E] 1 35 <]5u 3]}

<p 0o (E <u v  A}peBaspzAdiredEyaluation sur les maniéres dont ces
situations vous ont affecté pendant la derniere semaine.

SITUATIONS PEUR (Fear) EVITEMENT (Avoidance)

Utiliser un téléphone en public

Participer a une activité en petit groupe

Manger en public

WE v E pv A EE A [ USE -«

Parler & une personne en autorité

Jouer au théatre, performer ou vous exprimer devant un auditoire
Aller a un party

Travailler tout en étant observé

9. Ecrire tout en étant observé.

10. %0 % 0 E <p O<p[pVv <paishdzgipasitrésien.

N~ WDNE

11. W Eo E ( ( ¢U O<P[HV < A}pe v vV Jee ] % ¢ SE » ] v
12. Rencontrer des inconnus
SITUATIONS

13. Uriner dans une toilette publique

14. Entrer dans une piéce ou les autres sont déja assis

15. SE o vSE [ S5 vS]}v

16. Prendre laparol@o} &+ [uv E uv]}lv

17. W ee¢ E pv § ¢ [Z ]Jo § U § ovs }lu Jvv Jee v

18. E% EJu E A}SE e JE JH s %% E} 3]}V <M O<H[UV g Alpe
bien

19.Z P E E E}]§ Ve 0 C UAE U OU[PV <u Alpue v Jvv Jee | % « SE

20. Faire une présentation devant un groupe

2. d vVE§ E [VEE E v & o0 §]}v A <«p o<p[puv  ve 0o puSip[ A}JE pv
sexuelle

22. Retourner des biens contre remboursement a un magasin
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23. Organiser un party
24. Résister a un vendeur a pression.

Lorsque vous aurez répondu a toutes les questions, cliquez sur SUBKBHT gegauche) et vous

A EE I AISE E *pos 8 e}pue hOZ}IUE « }E 0i <u A}pes Ju% E E 1 A
55-65 pointsv phobie sociale modérée

65-80 pointsv phobie sociale marquée

80-95 pointsv phobie sociale sévere
Plus de 95 pointy trés sévere phobie sociale.

Vous serez alors fixé.

~/PV}E 1 o }ps}v A @3 Jvs]spo ~d Zd KtE>K X /o v[ E]v A}E 2

Traduction de Richard Parent, Mont St-Hilaire, Québec. Février 2017.
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WEU S5 [VES }]o

"3(( :}Zve}lv vipe Jv(}CEuU o[ £]*S v [MV HSE S *S %}uE
[ vVE] § ¢} ] 0 [uUVRPh Ee}vv X

Le Test Liebowitz[ A op $]}v [ VAE] § <} venonsde vairtauété congu pour
A op E v} Eanxipfe sqcialp générale.

,JE*U %oope] HEe* %o Ee}vv o <] P 1 vsS v[}vS «<u[pv VAE] § o
% UA v }v(}v E §8 Vv/E] 3 nxidté souial&giriérple. [

Un autre questionnaire, plus simple, est le sondage SPIN (Social Phobia Inventory
Assessment / Inventaire de la phobie sociale)

Vous trouverez le questionnaire en cliguEdtComme il est en ligne, vous en trouverez,
pour vous guider, la traduction francaise a la page suivante.

>[/vA v§ |E 0 %Z} ] ¢} ] o 5 pv <g *SJ}vv ]JE Ju%}ES vS
point par le Département des sciences de la psychiatrie et du comportement de
o[hv]A E<]8 pul X /o +3% psjo Ve 0 %]*3 P 3§ o[ A op §]}v
[ vVE] § <} ] o X

>]e 1 Z <y <p *8]}v & o]<pul ve 0o }o}vv v J<u v$§ <H 0 %o
o[ %% 0]<p 13 A}pe % \seman®(voir fagd sd@vante).

* 'Inventaire de la Phobie Sodale (SPN) est unguestionnaireglaboré par le département de Psychiatrie

et des Sciences diomportement de I'Université Dukeur ledépistageet la mesure de la gravité
dutrouble d'anxiété socialeCette échelle d'évaluation autodéclarée se compose de 17 items, qui couvrent
le spectre principal de la phobie sociale comme la peur, I'évitement et les sympibypsedogiques. Les
déclarations des items SPIN indiquent les signes particuliers de la phobé kagrsonne doit indiquer
combien chaque déclaration s'applique a dlle.questionnaire SPIN est semblable a un sondage sur le
service a la clientéle. Chaque énoncé de SPIN peut étre mesuré par un adinkréponses basées sur
une échelle d'intensité de la phobie sociale allant de « Pas du tout »ti@mdfment ». Chaque réponse
recoit alors une valeur numérique allant du plus faible au plus intense. L'é@ralgiatbale est faite par le
score total, et un score total supérieur a 19 indique la probabilité d'un trouble d'anxiééesbe SPIN est
considéré comme une échelle d'évaluation valide pour le dépistage du syndrome d'anxiété sociale ainsi que
la mesure de la gravité de la phobie sociale et les résultats apres le traiteemtutres échelles de
dépistage sont ISPAI-t I' échelle d'anxiété sociale de Liebowitz
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https://psychology-tools.com/spin/
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https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=fr&prev=search&rurl=translate.google.ca&sl=en&sp=nmt4&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Social_anxiety_disorder&usg=ALkJrhhyAIOGJ2Et-GBy5kunR9I14eg6Og
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=fr&prev=search&rurl=translate.google.ca&sl=en&sp=nmt4&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Social_Phobia_and_Anxiety_Inventory-Brief_form&usg=ALkJrhipo4l2DZ5SwMXjzD-UQAPvW4ztXA
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=fr&prev=search&rurl=translate.google.ca&sl=en&sp=nmt4&u=https://en.wikipedia.org/wiki/Liebowitz_Social_Anxiety_Scale&usg=ALkJrhhlLttH_CT0q4MIyIgLklewifNlXw
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Pas du tout Un peu Quelque peu Beaucoup Extrémement

1. Je suis intimidé par les personnes en autorité.

2. Ca me dérange de rougir devant d'autres.

3. Je crains les réceptions et les événements sociaux.

4. J'évite de parler & des personnes que je ne connais pas.

5. Etre critiqué me fait trés peur.

6. Je m'empéche de faire des choses ou de parler a des gens par peunlokrias.

7. Je suis désemparé lorsque je transpire devant d'autres.

8. J'évite de participer a des réceptions.

9. J'évite les activités ou je suis le centre d'attention.

10. j'ai peur de parler a des inconnus.

11. J'évite de devoir parler en public.

12. Je ferais tout pour ne pas étre critiqué.

13. Mes palpitations cardiaques me dérangent lorsque je suis avedrebd
personnes.

14. J'ai peur de faire des choses lorsque d'autres peuvent me voir.

15. Etre embarrassé ou avoir l'air stupide sont parmi mes pires craintes.

16. J'évite de parler a toute personne en autorité.

17. je suis trés géné lorsque je tremble en compagnie d'autres personnes.
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Aprés avoir répondu aux 17 questions, cliquez sur "Score my Answers". Une autre page s'ouvrira atnes peietage en rouge sur un total possible de 68.
Un pointage entre 21 et 3Qv J<gp o0 % E} ]o0]§ [uv C

sociale.

Traduction de Richard Parent. Février 2017
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Z™M>ddr hE LD/ZZ , Z, ™Z
LA MODIACATION DU PREUGE GOGNITF(MPQ
WhZ Ey/d K / > QB

Casa Futura Technologies, 19 mars 2018

Traduit par Richard Parent
S ‘

elective
Perception

Elue « Alve i <p[pV %o}uE VvE P ]u%o }Tet 705%) sonfientduv S E 81
dE}p o [VAE] S ~"}Y]o ~d2*X hv E Z E Z Al vs [ A opy E
hvD} J(] S]}v M % CE ipP }Pv]S](vi <«<p] SE ]S ipgeS uvs o d
encourageants, et sous deux asp&s

Wopue] HE* W Ee}vv ¢ Y] P]lvs ~WY ¢ ¢}pu((€E vS pn SE}M O
SE ]S uvsS UuU%]E]«u M SE}u o [ es/AAPQB est}lgd thérapie} uE o
JPV]3]A} Ju%}ES u vs o ~d U o0 <pg 0o }18 'S VSE % E
thérapeute, prend du temps, est dispendieuse et se solde trop souvent par des résultats
insatisfaisants. La TCC a des exigences cognitives élevées pour contrler et traiter
eJuuvd o uv sU EJP vV e <u] [ i}us vs 0o+ i 0A -
pour le bégaiement avec son monitorage et le contréle des mouvements moteurs. Porter

§§ v8]}v 4 S&E ]S u vs e % HE-U [ ((})a8Hon@ ses chudesE€0 E -
A} 0+ V %oOpue e lv VEE E *puE pv }VA Edos]deU 3}pus

0
conversations réelles en dehors de la cliniqgue un effort mental trop grand.
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LaModification du Préjugé Cogni(fPCY’ «[ «§ A & ((] % IMWE SE ]§ E o
[ VE] § ¢} ] 0 X 00 ¢85 e¢]e8 % E }E ]Jv S HE S V[ %o ¢ *}]
0 SE ]S uvS SC%]<u H SE}Y B E DA E o} Eov [}E Jv S pd
]JAls U [uv % E3U v pv E %3]}v v]u [uv €8 38U [ psd
i E JvX ¢ 0 SSE ¢ %% & ]J*e vS o] &E v S o[uS]o]s S uE&E 1}]8
fur et a mesure de leur apparition. Au début, les lettres apparaissent surtout sur le coté

du paisible jardin. Avec le temps, les lettres apparaissent plus souvent du cété de la

E %S]}v v]u X Wuple }v voCe 0 S u%oc- E %}ve VSE o %
& S]}v o[usS]o]e S pEX hv & ttreS]3ur |86cOtp deolawdceptipdE 0

viu Jv J<p <p o[u8]o]e 8§ uE A]S EPE Eo E %S]}v §
sociale. Dans ce cas, le logiciel continuera a afficher les lettres surtout sur le c6té jardin
paisible. Mais un temps de réponse de moins en moins long pour la réception animée

Jv J<p <p o[pE]o]e 8§ uE A] v3 %ope oOf ]° EPE Eo E
MV %0opne PE v viu E 0 SSCE ¢ %% E J]SE}VS pE&E o €5 |
%oope [ ES Ve 0 ¢ S U%oe E %o}ve VSE o0 -° MAE €S o
complété ce stade du traitement.

Dans cette recherch&ognitive bias modification for social anxiety in adults who stutter

par Jan McAllister et ses collegues, lgsisSe E P E & vS pv % |E %0Z} S
individu. Dans certaines paires, les deux photos affichaient des expressions faciales

V USE X Vve [ USE ¢ % J]E U pv % Z}S} u}lvs@rgsngv A % E -
expression de dégout (si@ra-d. la réaction que pourrait avoir un interlocuteur en

entendant le sujet bégayét.Les visages étaient montrés pendant 500 millisecondes,

%o ] E U%O =+ % E o o $SE Ju & o0 %devaient[alars ¢ AJe P o
taper au clavier, aussi rapidement que possible, la lettre qui apparaissait.

> S A Jo [ (( 3p ]85 v o]Pv ~ ~dE] o*X }ue & }v 0O U Je}\
cing minutes, deux fois par semaine, pendant quatre semaines, soit quarante minutes au
total.

31 PQB adultes débutérent le traitement. 17 de ces sujets (soit 55 %) répondaient aux
E]S EE+ ppu SEIH O [ vE] § <} ] o X %o }uE vS P S }lu
recherches sur le TAS chez les FQB.

“** Traduction bien imparfaite de Cognitive Bias Modification (CBM).

M e le  <p A}He %o ve IU u ] i[ ] 3E u]3 u}d ul}dX zZw

2 es recherches indiquant, en effet, que de 40 % a 70 % des PQB ont également le TAS (cérgire Mark
désigne le Syndrome de la Parole bégayée - SPB). RP
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25 sujets (80 %) compléterent le traitement. Les sujets compléterent également six tests
psychologiques et un test de fluence de parole, et cela, avant le traitement, a la
cinquieme semaine et au quatrieme mois. Les sujets ayant entrepris le traitement virent
0 MHE % E}o <[ udeéqdpe&sylabes liegayées a 8,4 %, puis a 7,9 %, soit une
réduction du bégaiement de 16 %. Les participants au groupe témoin ne démontrerent
aucune amélioration de leur parole.

Les six tests psychologiqgues démontrerent une amélioration chez les sujets ayan
entrepris le traitement, avec moins ou sans amélioration pour le groupe témoin. Pour

cing des six tests, le résultat du quatrieme mois était supérieur a celui de la cinquiéme

e U]Jv U o}Ee® <pu[ L *]ZA£] u § *SU 0 ¢« E *po0os Squatrieme Jv<u] u -
mois étaient trés rapprochés. Cela signifie que le traitement produit des résultats
durables a long terme. Les résultats furent entre 12 % @24 u o]}E& $]}vX

ve o[ ve u o U o (E *p0S Se ¢}vS JUu% E e*¢]}vv vSe S vS }lvv
véxige que quarante minutes et fut exécuté en ligne. Il est, de plus, intéressant de noter
<@ 0 (op v [ uo]}E u'u ] Hpuv SZ E %o] % E}o v (MS
<u[pv  u 0]}E §]}v 0 % E*% S3]A %°+C Z}o}®B<«pu u o0]}E o

SOURCETraduction dd-irst Study of Cognitive Bias Modification for Social Anxi€tytierers
Casa Futura Technologies. 19 mars 20t&duction de Richard Parent, mars 20&&ié avec

Antidote.
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TECHNOLOGIEDEREALITEVIRTUELE
AU SEMCEDESPQB

UN ETUDIANT DENOTTINGHAM GONQOIT
UNE TECHNOLOGIE DE REALITEVIRTUELLE
POURAIDER LESPERSONNES QUI BEGAIENT

Par Jemma Page, Nottingham Post, 21 mars 2017

Traduit par Richard Parent

Gareth Walkom avec son casque de réalité virtuelle

Un étudiant de NottinghafdU <] P ] %opL]e o[ P techAnologiddeus]o]e o
réalité virtuelle (RV) afin de contribuer a la réhabilitation des personnes aux prises avec un
probleme de parole.

Gareth Walkom, étudiant en conception de produits médicauNattangham Trent
Universittd u 8§ d %}]vS pv 0}P] ] 0 % Eu 3§33 vd8 pA&E v JA] pe [ (
sociale dans un environnement virtuel.

§8§ 8§ Zv}o}P] }((E pwxpositbnExp¥sre therapyp des situations
eJupo ov ZvsS o[ vVA] § X

Ce jeune homme de 24 ans précise que son casque offre un choix de scénarios et
(JUEV]SE pv E SE} 38]}v *uE o Vv]A p [VAE] S O[usS]o]es S pu!
progres € Ou] Jv J<p E ¢ u}C ve %}uE [ u 0]} E EX

o § o8¢ (( Sp e H%E - uu€-e+ [pv PEMemt [ vSE ]
ulv8@E ««pu o Vv]JA p [VAE] § © % ES] 1% v3e Julvu %o E

*3Ce nom rappellera aux gens de ma génération la fameuse série de Robin des Bois. RP
“** Probablement un groupe local de la British Stammering Association. RP
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TEHNOLOGIEDERRLUTEVIRTUALLE
AU SIRVICEDESPQB

e v ¢ [uS8]o]e 8]}v u o}P] ] aticipantdé&bitrerent également une
amélioration de leur parole.

Gareth, qui étudie a Nottingham mais qui est natif de Basingstoke, dans le comté de
, UoeZ]E ~ VPO S EE *U %E ] W hO }vv Jee vS (}ES ] vU 9
o[Ju% & <pu % us A}E o P]luvd epE o A] [uV % Ee}vv L
Z}e <«u] ( ® 18 pv VvIEuU J(( E v ve o A] [ uUSE « WY XO0i

hOWIUE pv WY U % o U % E A u%o U ( uv u ]S} CE
et une tache insurmontablX O i
hOoD ]« P&E 0 ]*%}v] ]o]S§ P& v ] VvS§ § Zv}o}P] -

Jv JA] pe % pA vE [ £ E E HV 8Z €& %] [ £A%}*]8]}vU <
H% E A vEU 8§ U ve o }JV(}ES o HE (}C EXOi

S
I

Cette technologie fournit également une rétroaction sur le contact visuel du porteur
du casque, le regard étant un élément important dans une thérapie de bégaiement.

hO>}Ee<u <H O<H[MV P]l]U ]Jo % S S}uEvV Gone}v }vs S
interlocuteur et ses paupiérespA v « ( Eu & }p A Joo EUOi i}pus ' E §Z

hOs}]o % }lu@E<u}] ]Jo 8 Ju%e}ES vS «<u . ecpl e } o EA vV
% Vv VS e ¢ JvS E S]}ve ¢} ] o (]v e« A}]E ¢[]Jo E P E o
et, ainsi, améliorer son contacivp o0 X0

Selon la Stuttering Foundation, plus de 70 millions de personnes bégaient dans le
monde, soit un pour cent de la population gloBale

> % E&}( e WE WZ]0O]% E }}vU Z ( p PE}U%o O[uv]A E-
santé et le bien-&tre, qui apt % E A §§ & Z & Z U A%0]<p W h0' & §

45 viu E U }v +38]u il uJoo]}ve 0 « Jv JA] pe <u] P ] v8 v P [ISE +pE
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qui le touche personnellement et nous a livré un projet de recherche ayant le potentiel
Z VP E ] v <« A] «XO0i

hO vus3svd %@E}(]5 o[ Av uvs =« & ZviorekHerche E o0]5 A
0 %}35v3]o [] & o« ]v ]A] ue pUAE % E]e » A S}us upuv P 1
}vs WA <u] P ] v8XOi
hO [ S pv A u%o O}<pu v8 «<pu o0 }v. %S]1}vU  }u ]v
Av U %}ee 0 %}S5 vS] o [ &t te] pEn-GFe ale millighs de
% Ee}vv ¢ epuE o S EE& XOi

SOURCE: Traduction déNottingham student develops virtual reality technology to hetple who
stutter. Publié par Jemma Page dans le Nottingham Post du 21 mars 2017.

21/03/2017; 09/2019.

ISTABU <p] 8 pv Jved]sps o[hv]A E-]S3 [ 0 ES ~ v U pSs]a
mémes raisons et buts, un appareil de réalité virtuel avec ses clients qui y suivent une
SZ & %o] 0 % E}o Xcomme sfui@esdnpouvpd lire :

« Depuis quelques années, les recherches démontrentajuev £{u§ ((E}vS vS 0 -

PQB «5 SE& +« ¢Ju]o J&E <u] » & ]8 (Jvl }uu~d@&Y o [ VE] § -
effet, pour presque 50 % des PQB, leurs craintes de prises de parole en piddic et

situations sociales sont suffisamment sérieuses pour « réussir » uddesids tests

mentionnés ailleurs dans ce dossier) @&gnostiquantund  }p o [ VvAE] $ <} ] o X

> E5] o « 8§ Gulv A o0: ]38 8]}v *u]A vs

« Souvent, les PQB se classent dans un ou deuxd¥0l6- SE}po [VvVAE]S <} ]o

%0 nE e %o E]e % E}o VvV % U 0] § o[ vE] SUPPARE E(}E&uU v X
que de (}pEV]E pv SZ E %o] [ £%}*]8]}Vv % E E o0]5 A]J]ESH o
cognitivocomportementale o [e] Environnements par réalité virtuelle peuvent

fJAE E Vv (J<ph * %IUE 0 % Ee}vv e C VEXuv3SEIg o [ VE]
justement ce a quoi nous travaillons. »

Source : Article intitul®R at ISTAR : New virtual reality program tackles social anxiatg amo
stutterers.Dans The Stars of ISTAR, 2019, septembre 2019.

“® Institute for Stuttering Treatment And Research (ISTAR).

Paged44 sur65


http://www.nottinghampost.com/nottingham-student-develops-virtual-reality-technology-to-help-people-who-stutter/story-30216281-detail/story.html
http://www.nottinghampost.com/nottingham-student-develops-virtual-reality-technology-to-help-people-who-stutter/story-30216281-detail/story.html

Y dsd Dz > EE & sKZ/” DESCONDITIONSCARDIOVASCUAIRES

q dis/d CBREBRALE, FACTEURCLE DU STRESS MENANT A DES
CONDITIONS GARDIAQUES

Science Photo Library
Des chercheurs affirment avoir trouvé comment le stress peut engendrer des artBagsmées.
> e @Eud ® [ne recherche publiés dans The lancet suggérent <p ¢ (( 8 [Mv eXEee }veS v3sur une
région déterminée du cerveau A |1 daggravation du risque d [ine clise cardiaque.
En étudiant 300 personnes, nous avons constagté pZA& }vsS o[ uGCP o ulvsE& J]8 pv ¢
grande activité étaient plus susceptibles de développer une condition cardiovasaulat plus
rapidement que les autres.
>e ZE Z UE+s u E] JVe %E ]Je V3 g 0 o3E EPoqus ° fi-A]E E p
important que de fumeou < pne pression sanguine élevée.
>e¢ (& J}o}Pu e ((J&uU vS <u[}v }]S ] dErepleur®Btresd. vSe (EJecp

Le stress émotionnel est, depuis longtemps,aliérisque élevé de maladie cardiovasculaire
~D seU 0 <p 00 (( 8§ waisseau® sasguogs mais la maniére dont cela se produit
v[ $ pBES encore adéquatement comprise.

Cette recherchedirigée par une équipe de la Harvard Medical School, pointe le doigt vers une
activité plus intense o[ uCP @&gion du cerveau traitant des émotions comme la peur et la
coléere v qui expliquerait ce lien (stress et MCV).
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>e Z & Z pEe+ *pPP & vS <p o[ UCP 0 *]P&4@} PPE ubwoAE}ee us
globules blancs, lesquels, en retour, agissent sur les artéres, entrainant cleszcicelne
inflammation. Cela peut alors occasionner des attaques cardiaques, une dregpoitrine et des
accidents vasculaires cérébraux (AVC).

X Stress : How to control and manage it.

Par conséquento} @ « < ugso stresée, cette région p  EA p <[ A Eindigateur}v
[ Avuvse E]J}A «po JE X

Mais ils soulignérent également le besoin de plus amples recherches pour confittnehaime
[ A v uvseX

Apprendre de ¢gnflammation

>[ (&S] The Lpncet aborde deux recherches différentes. La premiére numérisa le ckrveau,
moelle osseuse, la rate et les artéres de 293 patients qui furent suivis pendanepyjaatie ans pour
A}Y]E +[]Jos A 0}% % ] v3 ceite PpériodeWe fut le &as pour 22 v3E etppES ] v3
justement ceux }vS o[ uCd&mantrait une plus grande activité.

La seconde étude, a plus petite échedler elle v[ S Jges 13 patients, examina la relation

entre les niveaux de stres § o[]v (0 wcarpdriEile.
On a constaté que ceux qui démaignt des niveaux supérieurs de stress affichaient les niveaux
0 * %o0Opue 0 A o [ 3ghéstplus@eétraces[]v(o uu 3]}vursanget leurs artéres.

Le Dr Ahmed Tawakol, auteur principal et professeur adjoint de médecirt¢advéad Medical
School, ajouta : [os résultats jettent une lumiére unique sur la fagon dont le stress peut déclencher
une condition cardiovasculaire.

Cela souleve la possibilité que la réduction du stress puisse produire diegasallanau-dela
[uv e« ve S]}v u o]} @ tre psycholgique.

Science Photo Library
>[ uCP o ed8s parties les plus primitives du cerveau liée a de fortes émotions comme la peur et la coléere.

Que (SQucP oD

[ «8&n noyau pair du cerveau qui vous prépare a vous battre ou a fuir, activé patede for
réactions émotionnelles.

Les amygdales (car il y en a déwne de chaque c6té du cerveau) sont des groupes de cellules
ayantlaforme [uv  u wetlocalisées dans les profondeurs des lobes temporaux médians.
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Chez les humains comme chez les animalx,u C P esbliée aux réactions face a la peur et au
plaisir.
Le terme amygdale qui signifie amande en Latin fut utilisé pour la premiére fois en 1819.

Le Dr Tawakol ajoute®On pourra éventuellement traiter un stress chronigue comme important
facteur de risquale maladie cardiovasculaire, ce dont les examens routiniers tiennent compte, et le
gérer efficacement, }uu [ USE « ( S8 nsGue [ pS @E&onditions cardiovasculaires
majeures, _

Commentant ces recherches, le Dr llze Bot, de la Leiden University auxsPaysuBa que de
plus en plus de gens vivami stress quotidien.

De lourdes charges de tA JoU o[]ve HE]S U U €E l&Z pauyretd GonA des
circonstances pouvant engendrer un stress chroniguement augnentgii peuvent résulteren
troubles psychologiques chroniques, comme la dépression.

Emily Reeve, infirmiére de premier plan spécialisée en santé cardiovasdel& British Heart
Foundation, ajoute que la réduction du risque de maladies cardiaqueg et Ents vasculaires
cérébraux occasionnés par le stress passe normalement par un controle des habitvidesodeme

fumer, consommer une trop grande quantitf o }}o § § & } %omaiswcBla@ouwrait changer.

‘Explorer comment notre cerveau gére le stress et découvrir pourquoi cela augmente les risques
de maladie cardiaque nous permettront de développer des moyens de gérer lepstyelslogique
chronique._

Cela peut nous amener a nous assurer que les patients a risque soient exaeniidésn
routiniére et que leur stress soit géré efficacement.

Source : Traduction deéBrain activity’key in stress link to heart diseagribliée dans la section Santé
de BBC News le 12 janvier 2017.

Voici le ttmoignage[uv u u & fargd @e discussion, par courriel du 14 janvier 2017 :

A YBonjour Bob. Je suis 2 mois de plus vieux que vawmné en 201¥ S sib] ma premiére crise

cardiaque en 1984, o[ P 81 veX 0 * % E} ple]S oXER]«O iveIXE JAJoo ]eU
acheteur de téléphones pour BP[ § ]38 pv H&E shedsant& o ( ]38 u[ égaélement

mon bégaiement téte premiére fut probablement un facteur déterminant de ma condimm. cette

seule raison, je recommande toujours une approche adolicie EEP ]+ u 208es de conforde

tout individu qui bégaie_
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POURVAINCRE LE STRESS CONSDEREZ-LE AUTREMENT

En remplacant anxiété de performaneepar «@xcitationy, vous changerez votre perception
Alison Wood Brooks, professeure adjointe, Harvard

/o e[ P]S [pv ]JvsS (E ¢ vS§ JMA ES %o lu)E €+ WMIMVSIRSVIVPPE W VS pv
dE&}u o [ VE] A} Jod Ee <u[}v S}UHi}uEes }ve] & o0 *SEo0oe }luu pv
santé publique, de nouvelles recherches suggerent, conjpe no[ A% O0]J<u 0 %°*C Z}o}Ppu
McGonigal dans saidéo (voir a la fin de la transcription pour le lien) que le stregs \yus étre

néfaste seulementA}pue E}C I <p RRS o o X

VotreCpE S 0 Zu UAISE E *%]|]E 3]}v ¢ 0 E U A}e % Ve
vitesse foudroyantev ¢[ P]J8 [ vA] § }u 7P A{E §]5¥ASU "HE <] S
Zu Alpe % E % E o[ 3]}vX ~] Alpue E *%]E | %cape A]S U
% %0} ES %o 0l audérdedliPLas participants ayant appris a percevoir leur réaction au
stress comme favorable a leur performance étaient moins stressés, moins anxieux et plus
confiants. De nouvelles recherches menées a Harvard démontrent, ercgffety JvSs E% E S vS§
o e ve §]}ve }luu A ]38 S]}v %des|rié/idusiohtwiEyx pettbrmé dans trois
situations anxiogenes : chanter devant des inconnus, parler en public et résoudre des
problémes mathématiques complexes.

Lors de ces expérimentations, on a dit a certains participants de se calmer ou de
e¢gnthousiasmer face a une tache a accontplir [ HSE * % EPhs| bacuvdes tell¢s v
JveS@Ep 8]}veX E}v ¢ po u v3 o ¢ Jv JA] pue <u] }ve] E E v3 o pE
excitation se sonils dits plus enthousiasmés, mais ils ont également mieux performé que les
autres dans toutes les tich&d o W@E Z v 3 % [pléds jBte,ileurs évaluations relatives a
%oope] HE® % S [UV %o E]e % E}o v %qualos que @urvsS e pu% E
performance dans un test chronométré de mathématique fut de 15 % plus élevée, selon
o[ & Fertormance Anxietyublié dans le numéro de juin 2014 thurnal of Experimental
PsychologyUne autre étude, également réalisée a Harvard, publiée dans le nurpéin d
2014d Emotion a aussi observé des effets positifs sur la performance chez des gens atteints
duTroubl [ vA&] § ATAB)qui considéraient leur stress comme un élément positif lors

[uv A& HUS]}Vv %o O]c<p X

] v <u 0 %opn% ES e P ve o[ ((}E& vVvS . ou @ o}E-<cu[]o
situations exigeantes/anxiogenes, une telle approche se retourne souvent contre eux en
augmentant leurs ruminations négatives sur ce qui pourrait aller de travers. On doit plutot

%0 %0 E v E . }v. vSE E *pE o0 ¢ ey - pal &xempleoen v o v E]

TWIHE Vv ¢ A}JE %oupeU A}JEU VvEE pEE +U o[RaEdsfnio le Bédaiedds ®W|vU o %o
Harrison. RP
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visualisanten train de faire rire nos collegues de travail pendant une présentation ou en

e ZvVvS }luu vs & }p E ES Jve % E} o kbtre enth@usiashpévparda u vX hoO

possibilité que les choses se déroulent comme nous le souhaitons insuffle confiance et énergie

tout en augmentant la probabilité que ces résultats positifs que vous imaginez se réalisent,

affirme Alison Wood Brooks, professeure adjoint P *S]}v o[ }o " e8]}V , EA
S us uE of] &S] o X

(Ce qui suit provient de la transcription de la présentation TED Talk de Kelly McGonigal) :

Autre découvertele stress nous rend sociablPsur comprendre cette particularité du stress, on

}1S % Eo &E 0[Z}@ugussi pom&@ Hwu o0[Z}EuU}v P O]V % E <u[ 00 3
lorsque vous embrassezp Oo<pu[uvX [ 8§ peejhopwonev RllI€EGjuste avec précision les
instincts sociaux de votre cerveau. Elle vous donne envie de contacts physigoe/os amis et votre
famille. Elle accroit votre empathie. Elle vous rend méme plus disposé a adetegtir les gens que
Alpe Ju IX D ]Je [ *8 pee] pv Z)GEis e hqumesaHiesatress qui renforce votre

"W(EEt le truc cool, E ¢S <pu  S}pawantages%o Z Ce]<p o o[} €8} Jv }vs E V(}E =« ¢
contacts sociaux et le soutien social. Ainsi, lorsque vous tendez la maintr@sxen situation de
*SE *°U *}]8 % }uE uv & o[ ] U *}18 % }puE {E lie certanaui[pv [ usE
guantité de cette hormone, votre réaction au stress devient plus saine fitewous récupérez plus
rapidement du stressE[ &l pas extraordinaire que notre réaction au stress recéle un mécanisme
intégré de résistance au dress et que ce mécanisme oit les relations humaines®

Une autre étude a démontré que ¢ P ve <u] Nk} UIBpSE « v[}vSs ulvscE *}opu V¢
aucune augmentation du risque de mortalité lié au stress. Péendre soin des autres instaure une
résilience. La maniére dont vous pensez et agissezpeut transformer la maniére dont vous vivez le stress.
Lorsque vous choisissez de voir votre réaction au stress comme utile, vous loidegiadu courage.
Et quand vous choisissez de communiquer avec les autres en situatiorsdev&its pouvez créer de
la résilience. Quand vous choisissez de percevoir le stress de cette facon, non seulesnee®-affus
mieux celuii, mais vous énoncez, en réalité, une déclaration assez profonde. Vaunezaffivoir
confiance en vous-méme pour affronter les défis de la vie tout en vous rapgetambusv [!S ¢ %o *
seule a y faire face.

Une chose que nous savons avec certitude : chercher a donner un sens devesterneilleur
%o }UE AYSE « v3 <«pu [ Al & afjv 3 (}[Eat dE/EnérabiliteX [ «3 AGE Ju v$§
la meilleure facon de prendre des décisioaliez vers ce qui donne un sens a votre vie et faitesvous
confiance pour gérer le stress qui S| VepJAEX

8 Le chercheur ayant découvert les effets comportementaux de cette substance neigoehigrébrale que

}veS]Su o[} CS} Jv - uv ]S ] $8§ Uul@& Qo PlpA ]$3@IIA]E e Ju%}ES u
}}% @E S](eX ve pv o &] [ A% EJu vs §]}ve A] }JU <}v o JEE FYFEE } = EA <
anecdotes libéE ]S pv <y vS§]§ [} C3} Jv 8 <u[ oo A 135 GS1puUAVUGE}[]EOG w «E v}
nos comportements.

Paged49 sur65



VAINCRE LE STRESS> KE~ Z Ed [hE dKhd hdZ K />

Pour voir la bande vidéo sous-titrée en frangdsw to Make Stress Your Frieastec Kelly
McGonigal, sur TED Talk, cligui&zpuis cliquez sur subtitles et choisissez French. Voir aussi la

transcription francaisdu méme vidéo.

Traduction deRebrand Stage Fright to Overcom@ublié par Tori Rodriguez dans Scientific
American, 18 décembre 2014. Traduction de Richard Parent, janvier/mars.2215.
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LA PEURPEUT VOUSAIDERA REUSSR

Par lan Robertson, janvier 2017

/| v Z} E&Se}v 3 olhe StrpsE Test un éminent scientifique du Center for
& ]Jv, 03Z O[UV]A E<]8 pd A& - 00 *X

Vous pouvez faire en sorte que le stresstravaile pour vous

Jason arpentait le corridor adjacent a la salle du Conseil, les paumes de ses mains
humectant le papier imprimé de sa présentation PowerPoint. Il pouvait méme entendre ses
pulsations cardiaques dans ses oreiltdsoom-rush, boom-rustet sa bouche était trop
séche pour< u[]o %o ]+ o %%L @t@dudtion de son discours.

La derniére fois p[]o <[ § ]éomme LtEla, il tenta de se calmer par des verbes
apaisants du genrei@laxef «talme-to® v u ] 0 V[ % * (}ViIF[IAV]S oo e
de salive au beau milieu de sa présentation. Cette fois, ce sera différent. Lenteisnt
d]*S]v § u vSU ]o ehénie : & suis grithousiasmé.

Puis soudain, une étrange alchimie se prodWéito ¢ %opoe S]}ve Z}E+ }vSE€0 U
S}]IE pU o }Ip Z e Z S 0 ¢ % MU ° e o U Jve U}]S ¢ %o ¢ E V
@pxiété v a une autre, bien différente o[ £ ]S S]}vX

> % }ES 0 * 00 MU }ve]o ¢[}uAE]S 3§ }v O[] %% 0 X [upv
v EP]e % & pv (] %oOpUS€S < e E }vv % E pv u Vv }uu
fois précédente. Il performa avec éqlaette fois, le conseil accepta sa présentation.

/o v [ P]S % * [uvcelawepobedu@E o0 ] v o[ u}s]tv <u] viue
que les mémes symptdomes corporels "~ uE §§ vS o Z u U % n <pu] SE v
bouche seche, estomac tordu procédent de%o o pue] pE&e+ u}sS]}veU }vS o }o CE U
SY o[ £ ]88 §]}vX

d}pus 0 ¢ %E} H]S % E <[PV E ¢ p JER}IE o *]Pv C-
sympathique se retrouve a la vitesse Grand V, réaction que nous connaissons Sous
o[ 4 %o Glfats}tpiou-fuis.®Mais si les mémes symptbmes sont communs a toutes ces
émotions, comment savoir ce que nous ressenlos réponse est simplée contexte.

Al Ul %% E!S (]E MV %E  vS S]}v HV }ve ]JO ¢ %o %0 E}
%0 (E v EPpu vsS JE U o (]85 «<p u}v "uE S o Z u }18
suis anxieux. Et si je modifile contexte grace a cette capacité du cerveau a réécrire le
logiciel qui contrélema chimie cérébral® Commen® En me disant les motsix suis
enthousiasmé®
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Unerécente recherchelémontre que ces trois mots instaurent un nouveau contexte,
}vs A£ES Ve O < 0 0 * *C U %o Séni utilisg¢s AonmdeEhevgie favorisaat |
performance plutdt que comme une menace autodestructrice. Autrement dit, le fait de
dire «I2 me sens détendine donne pas de résultab } CE < |CEpveau est excité
cependant, le fait de se direlle suis enthousiasn@peut fort bien y arriver.

En fait, interprété de cette facon, lefltessOi « SE& ve(}Eu V uv }uE [ v
positive favorisant votre performance. Il en est ainsi grace a une composante essentielle du
stress, le neurotransmetteur norépinephrine, lequel, tout comme plusieurs messagers
chimiques cérébraux, possede une fonction inversée en forfde fdnction qui, en
nombre insuffisant ou trop grandiminue la performance du cerveau.

Lorsque Jasongst dit, «<Ie me sens enthousiasi@vant sa présentation au Conseil,
sa réinterprétation ramena ses niveaux de norépinephrine de niveaux trop élevés a une
position plus confortable au sommet du U inversé de la performance.

La norépinephrine aux niveaux adéquats recéleedearquables propriétéslans le
cerveau humainv elle agit comme fertilisant, faisant pousser de nouvelles connexions
entre les neurones (synapses) et méme de nouvelles cellules cérébrales. Par exemple, les
personnes agées de soixante-dix ans dont lai}]E (o0 Z]8 % HA vE [ 85 v E }
une perte de mémoire au cours des deux prochaines arfm@ess il appert que des
événements modérément stressants de la vie comme un conflit familial ou une sérieuse
maladie du conjoint peuventreiner cette diminution probablement parce que des
stresseurs modérés offrent un défi suffisant paurjne personne agée, autrement sous-
stimulée, augmente ses niveaux de norépinephrine a un niveaccuait la performance
cérébraleautant a courtS§ (Eu denjg terme.

En fin de compte, Igsunes adultes ayant vécu peu ou pas de stiess leur enfance
sont plus vulnérables émotionnellement et moins capables de composer avec la douleur.
Cela est vraisemblahle (E o} Eaftrprteats v(Jv o[ A E-+]3 juu i pv e HOS o
comme cela nous arrive a tous inévitablementils considerent comme étranges et
effayants ¢ *Cu%3€u  JvZ ]3p o [ £ 15 38]}v & VvV % HA vE o0 -
maniére productive.

La peur de la peur est le fil conducteur du stress% us [ A @ E pv € o A]
continu qui pousse les individus bien au-dela de %uf]vd 1 o [ 3]A]S8 V}IE %]V %o.
V u]SE]e vS o[ v GEén]réembalidE ses symptdomes corporels passe-partout,
vous pourrez ramener les niveaux de norépinephrine au sommet de leur courbe inversée
en U et les utiliser pour améliorer votre performance plutot de vous en éloigner.

S [ ¢S ]Jve] <p 0 % E  vS Sidonner desiresifliat3s %o
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Surce: traduction deHow Freaking Out Can Help You Succeed, According to,$eibliéelans
Ideas Books du Magazine Time, 3 janvier 2017.Traduction de Richard Parent, janvier 2017.
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POURQUOI CERTAINES PERSONNES COMPOSENT-HLESMIBUXAVEC LE STRESSD

Une zone du cerveau démontre une flexibilité accrue chez ceux qui composent mieux avec le stress

Une revue rapide des récentes manchettes démontre que les humains vivent dans un
monde des plus stressant, plein de violence, de terrorisme et de haine. Il est méme parfois
surprenant que nous puissions continuer a vivre .ainsi

«[Qous avons une pulsion a composer et a surdvedfirme Rajita Sinha, directrice du
Centre du Stress de Yale et auteure principdlev & recBerchepubliée dans le journal
Proceedings of the National Academy of ScieMas nous réagissons tous différemment au
stresset (ES Jve [ VSE V}ue ¢}vS %oopue E ¢]o] vVSe <pu [ USE X

Pourquo® Y Sinha et ses collégues voulaient obseraedrjvs E] pE EA p Zpu ]v
[UV  *]8p 8]}V ¢8E ¢« vE (]v e A}Y]JE ] <p o< Z}e *% ] O

certaines personnes a mieux composer avec le stress. lls recruterent 30 personnes en bonne
santé pour leur administr une séance de siv}vPu ¢ u]j]vus ¢ [upv &E °*}v v u Pv §]
fonctionnelle (IRMf), séance pendant laquelle on les exposa a des images stressantes ou
neutres. «0>}E o< A}pe !S5 ¢ ¢SE e« U Jo v <[ P]S %o celacaninaepu Z}e
un certain temps ajouta Sinha. @ § [présisémento|[ § § Ve 0 <d O O EA p }
décider quoi faire®Le groupe stressé a visionné 60 images terrifiantes et violentes, comme des
gens qui se font tirer dessus, mutiler, poignarder et pourchasser. Le groupe témoin visionna des
Images neutres : tables, chaises et lampes.

Un peu plus tard, les chercheurs leur demandérent comment ils composaient avec le stress
en consommant deo[ o phathngeant leurs émotiofislls leur demandérent égalemedat
quelle fréquence ils avaient des disputes.

WV VS UV *SE *eU 0 Z E Z pE+* } » EA E oydsepradujsait Z}» []Jv3
dans une zone précise du cerveau : le cortex préfrontal ventromédian, une zone parti@pant a
régulation émotionnelle etla 3§ S]}v o[ § Scdwd Bv UJuU oJlevdékir.

Ceux qui démontraient, pour cette zone cérébrale, une neuroflexibilité atwrplasticité
supérieures, étaient moins enclinspve}uu & odu@ rhanger leurs émotions tout en

S vS8 u}]ve Vv o]ve E P]J]E un *SE e+ [pwdesfructrce ditt Sihhav oo u vS§
«Plus important étaike changement dans le signal neuronique, plus ils sont habiles & composer
avec la situatiorf) précise-t-elle. Les résultats suggerent que cette zone du cortex préfrontal
intervient dans la reprise du contrdle lors de moments de stveaspect-clé de la résilience.

Bien que nous ayons besoin de plus amples recherches pour savoir comment accroitre la
flexibilité de cette zone, Sinha § [ dupesa recherche constitue une premiére étape dans la
compréhension de la résiliencdlaus avons a notre avantage un circuit naturel qui nous aide
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a reprendre le contrble et a étre résiliemdslit Sinha. & crois que cela est lié aux processus
cHEA] <p] *}v8 % E}(}v u v O°¢ S [*S » 0 <u V}iue ( ]o}ve ¢

Source: Timéhe Brief, twelve things to know nom21 juillet 2016) , E [« tZC ~“lu W }%0 , v O
Stress Better Than Others.

Traduit par Richard Parent, juillet 2016.
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LA SOENCENOUSAPPREND VKhZYhK/ > MdN &8l 1> dz /d Z> NXETE
Par Alice Park, 6 septembre 2@ltme Magazine
(Cette nouvelle recherche %pu@EESV} e %@ SE [ u ¢ EeEertains médicaments.)

> [ v A& etdplus largement le stress, font partie de notre quotidien, et pour de bonnes
raisons. ils prennent racine dans un mécanisme de survie qui permet a notre corps de
& }vv SE ceuv <« S [C(]E ( Uuvl] %% E}%RE] X

Mais ce systeme peut se coincer a un niveau élevé, instaurantpansis § [ vA] §
% Eu v vs <u] % gébilitgntlet GefaEie pour la santé. Prés de 20 % de la population
des Etats-Unis est aux prises avec des troublesy £] § X > o ¢ ] v3](J<p * « A v$§
ov Z o <SE& -« SdedévedRgmentsvpsychologiques et physiques déclenchant
pv  ((olpofnongs, spécialement le cortisel mais les médicaments qui réduisent ces
substances ne se traduisent pas nécessairement par une diminution des symp#®mes d
I vE] § X

Grace a de nouvelles recherches, cela pourrait bientét changer. Dans une recherche su
des animaux publiée dans le jourMalecular Psychiatryune équipe dirigée par le Dr Joseph
D ilju U Z ( o[ v} E]Jv}io}P] U }eS}eonstata<«H W V,$ %S oU
neurones du vSE }vSEE€o0 E & o M -JdHentuwh rolpdrgpstaZ o upe U
ve 0[}E Z «SE& $]}vfaceo o v AS]}& X

Bien que ces neurones contrdleot] ((o A& ils} @BtSdugsd des connexions avec
d[ USE *» % ES] » B EA p ul]e s v "HAE ve 0« E  3]}ve Ju%o.
S 00 ¢ <U[pMV MPu vsS S]}v p ECSZu E ] <p S 0 E *%]|E& S]]
génétiguement concu des souris dépourvuggt verie contrélant la décharge de cortisol dans
ces neurones et ont observé que, non seulement ces animaux démontraient de moindres
niveaux de stress, mais que leur comportement démontrait également moins de signaux

[ vA] § exeMpldgEces souris étaient plus aventureuses pour explorer un labyrinthe érigé

en passerelle élevée, tout en recherchant des régions exposées de leur environnement,
comparativement aux souris du groupe de contréle qui avaient un comportement craintif et
qui demeurgent en périphérie du labyrinthe.

«Anotre étonnementy ¢ <y o<y o v HE}V o 0[ZC%}SZ 0 upe v + o]Ju]
se projeter dans la région qui, selon nous, contrdle la réaction (hormonale) fagev A&} § 0

comme ces afflux de cortise «€s mémes neurones se projetaient également a plusieurs
zones du cerveau connues pour réguler les réactions comportemeatésise Majzoub.

Les médicaments anti-anxiété en usage actuellement qui ciblent les niveaux de cortisol,
dit-il, ne sont peut-étre pas aussi efficaces que le souhaitent les médecins, leur effet étant trop
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largeQils peuvent réduire les niveaux de cortisol dans certaines zones du cerveau et les
augmenter ve [ U Sd&s ddiix effets pouvant se neutraliser mutuellement.

Ces résultats, qui nous apprennent que les stratégies anti-anxiété devraient cibler certains
neurones cérébraux, nous aident & mieux comprendie v £] § dévraibnous incitea
mettre au point des médicaments qui[ $S «unt @avantage aux symptdomes. Majzoub
ajoute que la prochaine étape consiste a identifier les autres régions du cerveau affectées par
ces neuronesy et de mieux comprendre comment les hormones de stress, comme le cortisol,
JVSE] M vS PAE *Cu%S€uU * S 0° <PU[UV %o E e°]}vrespr&ipriv %oO e
superficielle.

Saurce: Science Explains Why Anxiety Can Be So Hard t@diréddice ParkKNew Findings in this
animal study could lead to better drug$)ME, 6 septembre 2016.

Traduit par Richard Parent, septembre 2016.
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s Jv & o padads Sens
Par Chelsea Ritschell, N¥ak

W E(}]*U 0o Z}e ¢« 0 ¢ %OHU® *]JU% O * ¢}vS [uv (RP ]S ]Jvipb

Il nous est trés difficile de rester] v v & H ulu vS % E ¢ vS 0} Eecpu O]
menace notre tranquillité o[ * % E]3SX

Mais un outil de Ipleine consciencaetilisé par de trés nombreux psychologues libére
vie EA uk ol VE] § Vv vipge v E VS8 p ulu vS % E + v3X

>[}usSte32ii S uv u 72} *Ju%o u Je ((] E % E& v E
notre @EA p 0}Ee<pu o[ VE] § u v eweda ne €E lindte pas«aue t
décomptearebours a partir de cing.

~

>[ vE] S S o %o (E travwdijleursZBritannigues atteignent des sommets inégalés.

>[ Sy wapene au moment présent en se reposant sur nos cing s&nsue,
o[}ub U o 8}p Z U o[} }JE § § o P},8X

La premiére étape demande ap £ <u] *}u((E vS [pv ulde ne§arderv £] §
leurs alentours § [] v&dfid E}e ¢ <pu[]oe % MA vE A}YJE of[]ves v3 ulu X

Ensuite, identifiez_quatre choses que vous pouvez entendre, trois choses que vous
pouvez ressentirt ca % MS !'SE Vv[]u%dedvds pigd}]dans vos souliers & une
bague a votre doigt - puis deux choses que vous pouvez sentir.

Enfin, une chose que vous pouvez golteui peut tout aussi bien étre votre langue
en autant que vous puissidyg godter .
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> ¢ § % * % UA VS o[ Ju%oFd[EH (%] 18 vS t S damehdo (us o E
démontre.

Ellen Hendriksen, psychologue clinique et auteure duHiere To Be Yourse# dit a
Vice: « Ramener notre attention & nos sens nous ancre au moment présent et compter
les items interrompt le flot incessant de nos pensées. »

Et le Mayo Clinic Health System suggére o[ $] 0] ¢ nilhin¥#sénld@s sensations
anxiogénest o[ A& & dptourhant votre attention sur vos alentours du moment
présent et vous éloignant de ce qui vous amene a étre anxieux. Cela contribue a cesser
vos schémes de pensée malsaine

Le truc, quie[ %o %sur]la reconnaissance sensorielle, prend racine dans la pleine
consciencet § }uSE of v A trateUla]dépiessian, les trouble de dépendance,
réduire la pression sanguine et nous soulager du stress seldfeleguide.orgde
o[hv]A E-]8 , EA E X

Alors, la prochaine fois que vous devenez anxieux, concentrez-vous sur ce que vous
pouvez voir, sentir et toucheret ignorez ce Jve HE]S ¢ <u] v[ £]*S vS <« Ve
téte.

WIHE v « A}JE  AamdétP (textqs Bngl@y) la pleine conscience la
reconnaissance sensoriejlpsychologie dépression aide

Source : Traduction dg}A 8} « v/A&] 83C Al8Z 37 Zindijidubligv (pov e 8
dansindependente 7 février 2018. Traduit en février 2018.

Note:c33 u $Z} % M3 P o u v3 [ A (E Unh praticierude}lZ €% v}e X
(David Moniert]oo] uee o] ve |Pv %oOpe] HE® %o Eeo}vv o U] .
hypnotiser. RP
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A QUOI RESSEMBLE UN TROUBEIRIXIETE ?

VOICI QUATRE INDICES POUVANT INDIQUER QUE VOUS AVEZ UN PROBLEME
Jeffrey KlugeMIME Health, 11 décembre 2017

Si 2,6 milliards de personnegpu ((E ] vS [MV, vaus@eriseriez sGrement que
nous serions forcément familiers avec celléApres tout, ce chiffre représente 33,7% de
la population mondialeSelon les Instituts nationaux de la saflt&ette statistique
représente la proportion déa population mondile qui, pv i}uE } |, supinaSud
SE}po [VvVAE] S X

WiuE e uloo] & - % Ee}vv U o[ A% E]prendrdjlav  VvAE] §
forme [puv v EA}+]3 % (E «disGacti®nlgt [ipevtension dans tout le corps,
i Lo <plf crise paralysante [ 4 vattaque de paniquentégrale. Tout cela nous semble
néfaste et représente un état dont nous souhaiterions nous échappere qui,

[JE Jv VE ( ]S <u[ u%]E E Mais hedrgusement, tout cela peut étre
diagnostiqué, controlé et, ultimement, traike > o [ S « A}]@rsqEe }vv "3 E
votre anxiété atteint un niveau de}v ]8]}v o]v]«<pu U § e<TLe fluedvoas U
pouvez faire pour amoindrir votre souffrance ?

Bien que [ v A& Jpusse, par définition, étre indésirable, cela ne veut pasdirgé oo
soit nécessairement mauvaise. Nous vivons dans un monde menacant (sic) et notre
EA *}]v [ poouuatrev notre attention lorsque nous nous aventurons
en territoire dangereux. Ce travail est la responsabilité de deux régions cérébrales
ol uCP o0 UdarsSles profondeurs du sousbassement du cerveau, et le plus en
surface, plus complexe cortex cérébral.

juu o SE& Z]S e¢}v Zpu o o0} o] S]}vU énmptioSBeso SE |8
élémentairest peur, colere, culpabilité, emvit § 00 [ Vv } H% E %] u vS §
méme y réfléchir. La peur ressentie face a un inconnu menacant et celle que vous
ressentez en visionnant un film épeurant déclenchent les mémes alarmes amygdaliennes,
et elles le font en moins de 20 millisecondese tres bonne chose lorsque le danger est
bien réel. La tache de déterminer si ce danger est bien réel ou pas revient au corte
cérébral, lequel analyse les choses plus froidement et réagit a la menace ou arréte les
*]J]E vV - OV Z ¢ % E o[ uCP o X

9 National Institutes of Health (NIH), Bethesda, Maryland.
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D ] % E(}]s ofl] o Eu & 5§ }lv X devenk@ohfuk dansEsestE 0 %o WS
efforts a distinguer les risques réels de ceux qui sont exagérés : les poignées de portes
sont certes peuplées de germes, mais comment savoir si celle que vous avez touché
V[ A ]8 % ¢ <y 0«e malgle? On peut subir une humiliation sociale lors de
parties ou en prononcant des discours ; comment savoir si on ne sera pas du nombre ?

Lestroublesd VAE] S 0 ¢ %o0ope }luupv gvwep@®sS}tevis«E}L O [ VE] S
Pv EoUoO[P}E %Z}] ~}p o0 % uE e E SE}HA E v *]3p §
V % HE  Z %% E-U o SE}p o [ leA&dublle de} strass post-/e
traumatique (TSPT), des phobies spécifiques, le trouble obsessif-compulsif (TOC) et le
SE}p o [ VE] § e % E 3]} viX tedt sanguin ai scenAelr £érébral
% }UA v ] Pv}ed]lcp E JU% ¢, E V[Ju%}ES o0 <y 00 «
indices pouvant vous indiquer %0 (E e« Vv troulleLv

Vousressentez un niveau élevé de détresse

>[ vAE] § S <u *S]}v PE X [ ¢S pv Z}e <<p [!'SE ( E]¢
Ju%e}ES vS }H UV %o E * vS S]}v }u A}pe Jvcpu] 8 dBmie A}SE + v
fait les manchettes. Et si vous avez une peur quelconqug AJ}vU o « v3§]+3 U SE A

0 %o] [ LV bdadéEde Cmonde t vous serez tendus au fur et a mesure

<CU[ %o%o E} Z E MV e ¢]Su S]}veX D ]J* ] 885 3Snege]}v }vepu
< pdlle évince toute autre pensée de votre esprit ou que la douleur psychique passe de
troublante a sévere, alotg, [ *S pv PSE % |]E& uv ZzZ e

« >[ v Admpéche les gens de dormir; ils peuvent pleurer a cagdle,d» affirme la
psychologue Golda Ginsburg, professeure de psychiatrie[ }o u ]v
o[hv]A E-]S3 u }vv 8] eh sahté bhentdloofedr enfants et adolescents.
« Certains étudiants vomissent pendant les jours précédant un examen. »

Dans certains cas, les émotions deviennent tellement séwvquds o oconduisent a
une attaque de paniquesorte [ v A ]aBnée qui frappe vite et fort enclut des
symptémes tels< pdtourdissement, rythme cardiaque accéléré, dépersonnalisation ou
expérience extracorporelle et une peur de perdre le contodlede mourir. « Si vous
devez appliquer brutalement les freins et faire une embardée pour éviter une collision,

. §S u vSe "UE S5 0 E *%]E 3]}v Zpendant Fuelqugse[ veu]AE
minutes constituentpv  (}Eu [ S «p » %iéfirmlex ja psychologue Anne-
D E] o viU JE& S3SE&E] o oJv]<p [VvAE]S § e« SE}noO - }

% Abordé a la page 21.
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Columbia. « ve o }vs £38 [pv SE}n 0o U Alue %}pEE] I }Juu v
mémes symptdbmes des[]v S vadugfénétrez dans le bureau ou dans un party.

\otre panique est persistante

Un cerveau anxieux, tout comme un cerveau non-anxieux, apprend toujours. Mais il
arrive que le cerveau anxieux apprenne les mauvaises chosgq ¢p & vbdauEdhp
de difficultés a les désapprendre. Dés que vous aurez décidé que les gens que vous
croisez dans des parties peuvent vous juger, votre cerveau pe{iira %o (E dB cetE
croyance et, tres rapidement, la généraliser a tout rassemblement social. Méme chose
avec une peur obsessive-u %o |1 0+] Ae mpjadie ou la panique a la suitdire
* % E S]}v }H [HV %o &S X W E(}]*U *% ] o u vs Ve 0 .
événement traumatisant suffit disons un moment social sincéerement embarrassant ou
une frayeur médicale légitimé pour que le cerveau instaure a demeure une peur.
Laissées a elles-mémes, ces anxiétés peuvent persister pendant des mois et des années.

Vous évitez des choses a cause de vos peurs

Nous évitons tous & Z}e ¢ <yu v}ipge @& JPv}ive }u <u viyousv[ Julve %o
pouvez vivre toute votre vie sans essayer les montagnes risssedgandre ou regarder
des (JoumorfeurX D ]« Joe v[ ((vramerst liresvie. Vos anxiétés commencent
a extraire ces choses qui le font. « Vous pouvez craindre un examen meédical a cause de
ce que vous pourriez apprendre. » Dit Albano. « Mais si vdieznpas voir votre
u v M o U [ ¢S pv %E} o u X

Les individus qui ont la phobie des avions peuvent, de fagon similaire, limiter leurs
A}IC P o <u[ u&£ v E}]3+ }fendoeefbauoiobie.Les individus caressant
de grands réves se contentent parfois de moins parce que leur anxiété les retient. « Je
connais des gens qui ont étudié en droit et qui désiraient faire carriere en droit criminel
mais qui craignaient de se$¢E}uA E v+ pv -+ oo affifma Albano.U« lIs ont
plutdt choisi de brasser = } pu vse ve pv Jv & [ A} §eX

Vosinquiétudes ¢[lvP (Bv/S vevotre vie quotidienne

hoSJ]u u vS8U pv SE}un 0 [ VAE] § %ritigle < A[poLFait mémeso } v S
compromettre votre vie. Les individus souffrant du TOC peuvent prendre des heures
avant de sortir de la maison le matin parce que les oreillers du lit ne sont pas disposés
adéquatement. Les travaux scolaires et la performance au travail peuvent en souffrir
parce que lgerfectionnismene permetpasdar v E S Eu PV % E}i S }pu <p o[ Vv
sociale vous empéche de parleras ¢amarades de classe ou a vos collégues de travail.
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Les chosese[ VA v]ularsque des symptdbmes émotionnels font place a des
*CU%S€EU » %ZCe]c<u * S 0° <u U A S!S U %dalpremiefe%o %o S]S
qguestion que je pose el "s}SCE v Aelle £ vetge] fonctionnemenM»  dit

Goldberg.

>[ vAE] S & P ]teaitementsprafessionnels. Un traitement peut inclure des
médicaments psychotropes tele Zoloft oule Prozac qui peuvent, a tout le moins,
réduire le voltage de la douleur. Cela peut faciliogf }%S]}v § ooeujrede v
techniques dehérapie cognitivocomportementalear laquelle les individus apprennent
a parler a leur anxiéte, r@structurerleurs peurs en quelque chose de moins extréme et
a se livrer a des technigues auto-reposantes cor@an@eine consciengda distraction
ou la respiration Une exposition lente, par degrés, a ces choses que les individus
craignent contribue également a faire en sorte que le cerveau rompt le lien entre la
*]Su S]}v ovZvsS S0 S.EE PE <u] [ vepu]s

A oMaishayed X

Personne ne peut vivre toute une vie sans entrer }vs §
S U %nofEplgs, e wijre *}]v

O° }vve }lu% Sv ¢« S uv | <M
une vie détruite par cellek

Saurce : Traduction déNhat Does an Anxiety Disorder Feel Like? Here are 4 Signs You
May Have a Problerfiime Health, Psychology. Par Jeffrey Kluger, 11 décembre 2017.

Traduction de Richard Parent, février 2018.
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MATHIEU PERREAULT, JOURNAL LA PRESSE, 10 JUILLET 2017

Il est plus difficile EE - E oo %o ME®* S %Z} ] c 0}E<cu[}IV o
UV  V}IuA oo Su u}vSE& o Jdaxone diEderedau Shpiiquée dans le
déconditionnement/désapprentissages %o H@Ee ¢35 u}]ve 3]A A o[ VE] § X

« Nous avions fait une découverte similaire avec le trouble de stress post-traumatique
(TSPT)U A% o0]<p o[ uS HE %o E]Vv ]% 0 QJAMAL Psy#haigtry | Ve O
Marie-& E v D E]vU o[/ve8]8pus pPV]A E+]8 ]E «heménie u vs o
mécanisme joue pour les troubles anxieux. »

La chercheuse montréalaise, qui a travaillé avec des colléegues de plusieurs universités
ameéricaines, dont Harvard, ou elle a fait son postdoctorat, a exposé 82 personnes, dont

les trois quarts avaient un trouble anxieux, a des stimuli, dont certains étaient associés a

de légeres décharges électriques. Cela les rendait craintifs des stimuli accompagnés de
décharges. Ensuite, ils étaient a nouveau exposés aux stimuli, mais sans décharges.
Pendant tout ce temps, désages deo[ 3$]A]S OuUE EA p §]vs VE P]e

La conductivité de la peau de tous les cobayes était enregistrée, pour vérifier si les gens
ayant un trouble anxieux réagissaient plus fortement aux décharges électriques. Ce
v § ]85 % ¢ o * X

La zone associée au désapprentissage de la peur, le « cortex préfrontal ventromédian
(vmPFC), était beaucoup moins active, donc moins efficace, chez les patients atteints de
troubles anxieuxPlus les troubles anxieux étaient graves, moins le vmPFC était efficace
De plus, les patients ayant plusieurs types de troubles anxieux avaient une activité plus
intense de la zone ou la peur est enregistrée dans la mémoire, appelée « amygdale

« [*Soulu @EPvey *Su}jve A Zio %I vd Vv WS AuW
est auss connecté de mariére différente au reste du circuit de la peur chez les patients
ENV® H1oe VEPES ZToePvev[ Vv Cv3%eX%- Marie-France Marin

Est-ce que la peur marque autant les anxieux que les patients TSPT ? « On ne peut pas
faire de comparaison entre les deux groupes pour le moment » nokt Marin.

Quelles sont les conséquences cliniques de cette découverte ? « Il faut en tenir compte
lors du traitement des phobies chez les anxieux, expligme Marin. Il faut renforcer
o[ 3]A]S U e %0 % (E vS]ee ftre avedkung @sythotkierapse, ou alors
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avec la stimulation magnétique transcranienne. Mais il faudra faire des études pour voir

ce qui fonctionne. » La stimulation magnétique transcranienne est une approche

% E}%}e A}]Jo %oope [V ] o U u]e e pouvd E uu vs VvA]e
qui ne doit pas étre confondue avec les électrochocs.

Actualisation des liens hypertextes : 29/10/2018, 09/2019.
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Pour communiquer avec moi ou faire ajouter votre nom a ma liste de distribution
richardparent99@gmail.comurichardparent@videotron.ca
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