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Comment
gerer le stress

Face a ’épuisement mental,
lanxiéte, voire la sensation
d’un mur infranchissable,
des solutions existent.

Les conseils du psychiatre
et psychothérapeute Dino
Constantinidis, du Cenire
médical de Chantepoulet

a Geneve.

| faudra attendre pour connaitre
<< I exactement les effets psychiatri-

ques de la crise, la publication des
chiffres statistiques accusant un décalage
avec l'actualité. D’apres les urgentistes et
praticiens sur le terrain, 'augmentation des
cas seraitlégérement inférieure 2 10%.» Pour
le docteur Dino Constantinidis, psychiatre
et psychothérapeute au Centre médical de
Chantepoulet a Geneéve, il y a toutefois ur-
gence, surtout dans le désamorgage des pro-
cessus qui ménent aux pathologies ou aux
traitements plus lourds: «En Suisse, la quan-
tité de suicides enregistrés depuis 1850 mon-
tre une augmentation lors des périodes de
crise économique, comme en 1929 ou lors de
la crise pétroliere.»

Dino Constantinidis,
psychiatre et psycho-
thérapeute au Centre
Médical de Chantepoulet

Afin d’éviter que
I’organisme sous stress
ne glisse vers un état
de vraie dépression,

un état continu
d’épuisement mental,

il convient de consulter.

LE STRESS EN BREF

Le stress se traduit par divers symptomes psychiques (psycho-
somatiques) et physiques (somatiques) ressentis par un pa-
tient, souvent occasionnés par des événements externes. Le
terme, lancé des 1935 par Hans Selye et Walter Cannon, vient
du latin «stringere», qui signifie tendre ou raidir. Le stress
peut dérégler les systémes nerveux. D’une part, le systeme
sympathique, qui aide 'organisme a s’adapter a un environ-
nement délétere, notamment en cas de peur ou de colére.
D’autre part, le systeme neurovégétatif, également appelé
SNA (systéme nerveux autonome) ou para-sympathique, qui
controle - méme durant les phases de repos et de récupéra-
tion - le fonctionnement des visceres, ces organes situés a
Pintérieur des cavités du corps, ainsi que les fonctions vitales:
respiration, circulation, digestion et excrétion.

Synthese alarmante du mal du siecle, cette formule péchée dans un
magazine féminin: «C’est le cceur lourd et les épaules chargées des
miséres du monde, de ceux qui I’habitent et ne cessent d’en organiser
les déreglements, I'esprit obstrué par les maux d’une planéte pressée
comme un citron, que I'étre, a I'orée du troisieme millénaire, s’ache-
mine vers la conscience.» Va pour le contexte général! Sur le plan indi-
viduel, les angoisses sont exacerbées par la lourdeur inhabituelle de
I’ambiance et la résurgence de peurs légitimes: «L’intensification des
pressions en milieu professionnel, la perspective de la perte d’'un em-
ploi, I'effondrement de la sécurité financiere menent a I’'augmentation
de troubles anxieux et dépressifs et poussent les personnes a consul-
ter davantage», confirme le docteur Dino Constantinidis.

Certes, il y a les cas extrémes de ceux qui ont tout perdu, ou qui ont
perdu I’argent des autres. Mais le thérapeute préfere évoquer I'aide
apportée, de maniére plus répandue, dans la gestion d’un stress
accru, dont les signes avant-coureurs sont diagnostiqués. «Les gé-

Demander de I’aide: tout passe par un premier entretien, avec un généraliste ou un spécialiste comme le psychiatre et psychothérapeute Docteur Dino Constantinidis.

néralistes sont bien armés en Suisse pour les
déceler et recommander a leurs patients la
prise en charge par un spécialiste.»

ECOUTER SON CORPS

Les réactions physiques au stress sont in-
nombrables: tachycardie, augmentation de
la pression artérielle, motilité gastrique et
troubles digestifs, troubles d’élimination com-
me la constipation ou son contraire. De plus,
le tonus musculaire augmente, provoquant
des contractures de la nuque ou des lombal-
gies dorsales, traduites couramment par «en
avoir plein le dos». A cela s’ajoute une trans-
piration excessive, la bouche anormalement
seche, une lourdeur des membres, une perte
involontaire de poids et, chez la femme, des
déréglements menstruels.

Dino Constantinidis poursuit I’énumération:
«Sur le plan psychique, le stress augmente la
vigilance et I'anxiété, d’ou des troubles du
sommeil et la fatigabilité psychique, des diffi-
cultés de concentration et de gestion des
émotions, le ralentissement de la pensée ou
de I’élocution.»

Les troubles anxieux, crises d’angoisse ou
attaques de panique, sont des alertes, re-
jointes dans leurs inconforts par une irritabi-
lité inhabituelle, une diminution de lalibido ou
I’apparition d’une soudaine hypocondrie (peur
des maladies). «Quoi qu’il en soit, le phéno-
mene influe sur le registre des humeurs»,
conclut le spécialiste.

LE BLUES DES THERAPEUTES

Se pourrait-il que la voiture du garagiste tombe en panne? Une psychothérapeute
reconnait que chez les praticiens eux-mémes, le burn-out guette. Surplus de
contraintes administratives, augmentation des cas et insécurité professionnelle
concourent a mettre les professionnels de la santé sous pression.

Comment gérer cette exposition permanente a la souffrance d’autrui? «Ressentir
pour étre capable d’empathie, mais ne pas se laisser envahir», résume le docteur
Constantinidis. Cela passe par un vrai travail sur soi, étre capable de s’auto-calibrer
face a ce qui arrive. Se limiter a un certain nombre de patients, car on a besoin de
pouvoir se vider, entre autres par des exercices inspirés du zen.»

PREMIER ENTRETIEN

Afin d’éviter que I'organisme, en se rebellant
contre ces réactions, ne glisse vers un état de
vraie dépression, un état continu d’épuise-
ment mental, il convient de consulter. Cela
afin de contrer au plus t6t les complications,
comme les douleurs invalidantes, les risques
cardiovasculaires ou d’ulceéres, I'affaiblisse-
ment du systeme immunitaire.

Le docteur Katrin Schroeder, qui officie égale-
ment au Centre médical de Chantepoulet,
précise: «Etre dans une impasse, c’est étre in-
capable de distinguer d’autres issues que le
mur infranchissable auquel on se heurte. Or,
des portes existent, un professionnel de la
santé peut aider un patient a les définir pour
qu’il puisse les ouvrir.» Il vaut donc la peine de
s’investir, avec I'’encadrement d’un profes-
sionnel et de fagcon préventive, dans des dé-
marches personnelles.

Dino Constantinidis renchérit: «De nomb-
reuses solutions se présentent, comme tra-
vailler sur I'affirmation de soi, I’'amélioration
des compétences sociales, la gestion des
émotions, demander de I'aide face au mob-
bing ou toute autre forme de harcélement.
Qu’il s’agisse de thérapeutique d’entretien,
d’un soutien psychologique ou du traitement
de I'anxiété et de la dépression, tout passe
par un premier entretien avec un généraliste
ou un spécialiste.» —
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