Soutenir les professionnels de I’enfance
dans toutes les structures d’accueil collectives et individuelles

COMPRENDRE ET APAISER
LE STRESS
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. 3 expériences pour démontrer I'effet du stress (L’éloge de la fuite - Henri Laborit )
ler expérience de claustration : le rat surmonte le stress lorsqu’il a une porte de sortie

Un rat, animal social, est confiné dans sa cage de luxe a 2 compartiments.
Il recoit une décharge électrique a travers le plancher de son compartiment.
Il change de compartiment et se réfugie dans le 2eme compartiment.

Tout va bien, il a pris la fuite ;
surmontant son stress,
il garde la forme.

2éme expérience de claustration : dans une cage, ensemble, 2 rats surmontent leur stress en combattant

Deux rats se trouvent dans le méme compartiment mais la porte de communication entre les deux compartiments
reste fermée.

lls subissent un choc électrique et ne peuvent s'enfuir...
Rapidement ils deviennent agressifs, se battent, se mordent et se griffent

Mais tout va bien malgré les blessures corporelles :
ils sont en forme...
L’action de se battre a éte leur
moyen de surmonter le stress en prenant la fuite..

Fiche réalisée par le Dr Catherine Verney, Docteur en science, biologiste spécialiste de
I'anatomie et de la chimie du cerveau, Inserm, Présidente du Comité scientifique de
I'’Association, Jeanne Yvonne Tremel, Maison des familles, Le Havre
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3éme expérience de claustration : un stress prolongé provoque la sidération et la maladi

Le rat est seul dans son compartiment avec la porte de communication fermée.
Il recoit des décharges électrigues : 10 min./ jour pendant huit jours
Il subit sans pouvair fuir.

...POUR RESUMER :

NOTRE CERVEAU ARCHAIQUE COMME CHEZ LE RAT
REAGIT AU STRESS DE 3 MANIERES SOIT
1. LA FUITE,
2. LE COMBAT |
3. L'IMMOBILISATION/LA SIDERATION

S| L'ON RESTE COMPLETEMENT CONFINE SANS AUCUNE
SORTIE, CELA MENE A LA MALADIE (ANXIETE,
SOMATISATION, DEPRESSION, TRAUMATISME)

APAISER

Une clef pour sortir de son stress : Quvrir une porte de sortie...

. Applaudir a 20h

. Meéditer

. Faire de I'exercice physigue au moins 20mn

. sortir marcher

. faire ses courses

. Parler a une personne de confiance et expliquer nos ressentis, nos émotions
. chanter, lire, jouer, créer ...




