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Certains biologistes affirment que le 
cerveau de l’être humain n’est plus 
adapté à la vie actuelle…qu’il serait 
resté en quelque sorte trop 
primitif…et que cela explique les 
effets actuels du stress.

En réalité, le cerveau humain est 
comme il est et nous ne pouvons 
pas le changer…en revanche nous 
avons la chance de posséder un 
cerveau qui nous donne la 
possibilité de comprendre comment 
fonctionne notre propre cerveau…. 
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C’est le Néocortex qui fait l’homme : 
Langage, imagination, pensée abstraite, 
culture, conscience.

C’est la partie la plus volumineuse du 
cerveau humain. C’est une structure très 
complexe.

Le Néocortex est souple et a des 
capacités d’apprentissage quasi-infinies.
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La fréquence cardiaque 

augmente

Cela me permet de me mettre à courir (grâce à mon néo cortex)….

....très vite de préférence….
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ACTION

PENSEE

EMOTION

MEMOIRE

DEFENSE

SURVIE

PERCEPTION MOTRICITE

CERVEAU LIMBIQUE

(@8H@<;�8@�+:�:@>
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Système nerveux sympathique : prépare à l’activité physique ou intellectuelle, 
orchestre les réponses de fuite ou de lutte. 

� dilate les bronches, 
� accélère le cœur et la respiration, 
� dilate les pupilles
� augmente la pression artérielle, 
� diminue l’activité digestive.
� Les médiateurs sont : adrénaline et noradrénaline

Système nerveux para sympathique : ralentissement de l’organisme pour 
préserver l’énergie, 

� diminue ou ralentit tout ce que le sympathique augmente 
sauf pour la digestion et l’activité sexuelle qu’il favorise.
� Le médiateur est l’acétylcholine.
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Il s’agit d’une cascade 
d’événements

��� � Réaction d’alerte
��� � Mise en jeu du circuit 
adréno-sympathique ( ou 
sympatho-surrénalien)
��� � Mise en en jeu du circuit 
hypothalamo-hypophyso-
surrénalien
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	AXE SYMPATHIQUE

STRESS

MEDULLOSURRENALES

RECEPTEURS SYMPATHIQUES
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STRESS

CORTEX

HYPOTHALAMUS

HYPOPHYSE

CORTICOSURRENALES

AXE HYPOTHALAMO-HYPOPHYSO-SURRENALIEN
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CAPTEURS SENSORIELS
(EXTERNES et INTERNES)

AIRES CEREBRALES 
ASSOCIATIVES

« CERVEAU COGNITIF »

SYSTEME RETICULAIRE 
ACTIVATEUR

Locus coeruleus

SYSTEME LIMBIQUE
« CERVEAU AFFECTIF » HYPOTHALAMUS

HYPOPHYSE
ANTERIEURESYMPATHIQUE

MEDULLO-SURRENALE

CORTICOCORTICO--SURRENALESURRENALE

AUTRES GLANDES 
ENDOCRINES

CORTICOIDES

ADRENALINE/NORADRENALINE

RESISTANCE GENERALE
REACTIONS INFLAMMATOIRES

REACTIONS IMMUNITAIRES

PRESSION ARTERIELLE

FREQUENCE CARDIAQUE …ETC

ACTH

TERMINAISONS 
SYMPATHIQUES

R
E

T
R

O
C

O
N

T
R

O
LE

CRH



�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	


���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	

������� �$���������� �$���������� �$���������� �$���
��� �� ���������	
������������������	
������������������	
������������������	
������������

� ;
���
	����
���	�	��	���

� ;
���
	����
�
���	��
� ;
���
	����
���������
�
� ;
���
	����
��������



�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	


���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	

������
��
	���������
��
	���������
��
	���������
��
	���� ���
�
��
�
	�
�
��
�
	�
�
��
�
	�
�
��
�
	�

� H������	�	��	���
���
����&����5���	��
� (�������	�	��	���
�����	��������� �����&���

#��	�
����
 �����
� �	�

������
 ��	�	��	���
��������	
�
��
� >���������������&�����������
�������	�	����



�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	


���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	

��������������������� �������������#� �����������#� �����������#� �����������#� �

� ��
����	���
�

�	����
��	
+����
��
�
��
�
����	���
� ��
����	���
�

�	����
��!���	
�����	�
�
���
��
��� ����


�������
���
�����
�����
� ,�
�
��
!���
�
"���	��
���
�����
����
������	�	���


�

�	����
-.���
��	�����
��
"��	���/�
� ���
�����+���	��
������	�	���
��
�
�	��
�
����
���	


��������	
����	����
� ��
�������
��
	
�	��
������	���



�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	


���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	

��������������������� �������������#� �����������#� �����������#� �����������#� �
��������������� �#����������������� �#����������������� �#����������������� �#��� �������

� ��%����#��	�
������	����
����� 	�
������������	�	��� 
��
�
���
�����	�	��	���
�

� :��
�����������
�	
���	����	�	���������	"�
��
��
�� �	���
��
��	�
���������
���������� �
��	����
��������	"�
 ��������
�)
� :�����������������'������ � ���� �
������
�	�������� 0EE�����
�
� :�����������������'�������������� 0EE�� ��#����
� :�����������������'��������	 	������I3�#����������I 3
� :�����������������'�������	���������#������ �	������

� �	����	
��������%����	�	��
��	��������'����
������� %����
#��	�
$



�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	


���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	

��������������������� ������������  �#������#� �&����������  �#������#� �&����������  �#������#� �&����������  �#������#� �&�� �������
��������������������� ������������  �#����$�#� ����������  �#����$�#� ����������  �#����$�#� ����������  �#����$�#� �

� ���
����	����
�

�	����
���	
��	��!����
���
������ ����

	�#�
������$��
0 ��
����
����+��
$*
���!�
$*

������������*
���������*
��%�����"��
��*
�����
$��

� ��
+
	

�	���
���
���
����������
�
���
������$��
� �	

��
��
�
�����		��
��
��
�
����	��
�	
��
��
��
�!��

�����
��
!���



�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	
�����������	
������	


���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	���
�
���
��
	

����������������������������������������2 222  ��*�� ��*�� ��*�� ��*��----3333

1��������
0 ���
$
"����
���
�	����
�	
���
��$��	�*
��� �	

����������
���
$
������	
����	�����
��	��
���!��

� 	


	������
���
������	��
�$���	���������
������	�	���
 ��
��

���!��
*
��"���
��
������	��
� �	
��
�����	��
0 ��
��� ���	��
��	

��
���!�����
$
������$�
��
���	��
�
����
�


