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Plan du cours

N 1. C’est quoi un microbiote ?

. Roéles du microbiote.

. Voies de communications entre

microbiote et cerveau.
. Qui est le Big Boss?
. ... et les émotions dans tout ca!

. Les probiotiques: mécanismes
d’actions.

7. Conclusion & je retiens.
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Capacité d'atteindre un niveau d'éveil

MOTRICITE
suffisant afin de pouvoir se concentrer

sur diverses situations.

de Ia forme, de la couleur,
de la distance des objets

Contrdle des mouvements

® soit sur un élément en particulier du corps

@ soit sur deux plusieurs choses en
méme temps

@ soit pendant une longue période
de temps

Capacité a adopter des comportements
adaptés a des situations nouvelles ou complexes
e O isation et planificatii
© Abstraction
Comprendre la nature des liens entre les choses
etentre les idées.
® Jugement
Evaluer les faits et agir selon ses connaissances
et le bon sens.
® Auto-contréle
Contrdler ses émotions et ses actions selon
les situations.
® Flexibilité

Pouvoir passer facilement d'une idée a une autre.

Perception des relations
entre les objets dans l'espace

LANGAGE ECRIT

© Mémoire a court terme
Permet de retenir une quantité d'information limitée
pendant une bréve durée (quelques secondes)

© Mémoire a long terme
Mémoire des faits, connaissances et habiletés accumulé
au fil des années
- Les expériences vécues personnellement
- Les connaissances générales associées au langage
(vocabulaire, etc.} et aux concepts (caractéristiques des
objets, des personnes, des lieux)

Boutons
terminaux

Boutons
terminaux

Axones
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+ Des processus variés interviennent durant cette période, incluant une
élimination sélective des neurones, la prolifération dendritique, la
croissance axonale suivie de la myélinisation, ainsi qu'une réduction de la
plasticité synaptique.

» Des synapses se créent, d'autres disparaissent.

+ En fonction des apprentissages et des interactions avec le monde
environnant, des parties du réseau sont abandonnées au profit de nouvelles.
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Synapse pruning

ave learned and where we should go from here Eur 4 sci. 2013 Jun;37(12):1978-86
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Neuroplasticité & élagage synaptique

* Un des mécanismes de
la neuro-plasticité est : :
les connexions entre les
neurones sont

constamment eliminees
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Il est ou ce 2eme cerveau ?

Dans nos intestins! Notre microbiote.

A partir de la naissance, chaque étre humain établit une symbiose
avec son microbiote qui joue un réle clef dans le maintien de sa
santé et de son bien-étre. Cette co-existence symbiotique individuelle
est le résultat d’une succession d’enrichissements de la diversité des
microorganismes commensaux par des apports extérieurs.
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Cette diversité se trouve néanmoins menacée depuis peu par des
changements drastiques dans nos habitudes de vie comme la prise
en charge des naissances, I’environnement extérieur, I’alimentation

et les pratiques médicales: augmentation de la sédentarité, une
suralimentation et une exposition importante aux médicaments et
aux polluants.

Parallelement a ces modifications du mode de vie, on a pu observer une
explosion de l'incidence de maladies liées a un dysfonctionnement du
systéme immunitaire comme les maladies métaboliques, les allergies et les
maladies inflammatoires et plus étonnamment des maladies
neurodégénératives et des désordres psychiatriques.
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Le microbiote intestinal

100 000 milliards de bactéries vivant dans l’intestin

Fonctions :

= digestive

= métabolique
= immunitaire

= neurologique

Propre /

a chaque individu : '
160 espéces H ‘
de bactéries ’
environ par individu

La moitié se retrouve & ¥

d'une personne a l'autre o

15220 Y

espéces M

en charge a7 TTIA

des fonctions \&/
essentielles

du microbiote

Sources : CNRS, Inra

Participent a

= Assimilation des nutriments
= Synthése de vitamines

= Absorbtion des acides gras,
calcium, magnésium, etc.

Déséquilibres du microbiote
peuvent étre des facteurs
favorisant :
Maladies neuro-
’, psychiatriques

~

A

£ Obésité
. Diabete
. Cancer

Maladies
y B intestinales
) § chroniques
j&" inflammatoires

13

L’'augmentation de la perméabilité intestinale
favorise la translocation bactérienne et le
passage des bacteries dans la paroi
intestinale activant ainsi la réaction
inflammatoire.

14
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HYPERPERMEABILITE INTESTINALE

Situation normale HPI ou LeakyGut Syndrome
* passage des micronutriments » passagedes grosses
« blocagedes grosses molécules
molécules
- -

0000 AMNNOA ANNRHA ~

Cellules rormat e
intestinales
Circulation
sanguine
15
CONSEQUENCES D'UNE HPI
P ™
ARA AGKELA A /
HORNN, ANON AENER M‘
Cellules feaky and |
intestinales ' i
Circulation - :
sanguine
| Intolérance
16
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Les facteurs de transcription HSF (Heat Shock Factors) sont
impliqués dans la réponse aux stress environnementaux

Présents a I'état latent dans la quasi-totalité de nos cellules, les HSF sont
capables de répondre a toute une série d’agressions environnementales
(élévation de la température, présence d’éthanol, de métaux lourds, infections
bactériennes ou virales).

En situation de stress, le facteur majeur de réponse au stress HSF1, présent a
I'état « dormant », se « réveille » : il active des génes qui codent des protéines
dites chaperons, chargées de réparer les protéines endommagées. Mais,
lorsque ces cellules sont exposées a des agressions continues, le HSF1 perd ses
capacités de défense et finit par étre désactive.

Control Control

I Chro:vc Chronic
stress tiose
Heat-shock factor monomers Heat-shock factor trimer Prefromal cortex Amygdala and
(insctive) {nchivm) and hippocamous orbitofrontal cortex

Davidson RJ, McEwen BS. Social influences on neuroplasticity: stress and interventions to promote well-being. Nat Neurosci. 2012 Apr 15:15(5):689-95
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Ensemble nous avons une meilleure barriéere

hématoencéphalique / divisé crée Pinverse: Le lien entre
stress et dépression

De petites souris sont placées dans une cage ou on les laisse se faire intimider
par une grosse souris agressive pendant quelques minutes chaque jour.

Le reste de la journée, l'intimidatrice est tenue a I'écart grace a un séparateur
transparent, mais les autres rongeurs continuent de la voir et de la sentir. Rien
pour faire diminuer le stress. Et le tout dure 10 jours, période suffisamment

longue pour engendrer un stress chronique chez la souris.

Notre cerveau renferme un dispositif de o . .
protection redoutable : la barriére Quel est le mécanisme cérébral qui

hématoencéphalique. Son role est explique pourquoi des souris soumises a
d'empécher la majorité des molécules et ~ Un stress finissent par manifester des
des microorganismes présents dans le symptémes dépressifs?

sang d'atteindre le cerveau, en laissant
quand méme passer l'oxygéne et les
nutriments.

Pourquoi stress
I chronique et
dépression vont-ils
souvent de pair ? La
coupable est la perte
d’étanchéité de la
barriére protectrice
du cerveau.

Chez des souris exposées au stress, cette
barriere perd de son efficacité et permet
aux molécules pro-inflammatoires, qui
favorisent I'appariton de symptémes = '
dépressifs, de se rendre au cerveau. Venaro G etal Socialsiross induces o Lpiogy promeling

18

30.11.20



Le systéme immunitaire affecte et contrdle le

comportement social et vice versa'!

Le dysfonctionnement immunitaire
est généralement
plusieurs troubles neurologiques et

mentaux.

Le

également

systéme

associé a

immunitare est

Transcriptome aradysis

critique pour le

comportement social;

les souris

déficientes en immunité adaptative
présentent des déficits sociaux et
une hyper-connectivité des régions
cérébrales fronto-corticales.

Filiano AJ, et al. Unexpected role of interferon-y in regulating neuronal connectivity and social behaviour. Nature. 2016 Jul 21;535(7612):425-9.
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Linflammation cérébrale:
une cause possible des troubles de 'humeur

A

Une curieuse hypoth suscite actuell it l'intérét des

qui cause la dépression ou l'inverse — la depression qui cause
linflammation —, ou encore si les deux sont vrais et la relation
causale, réciproque, Des recherches en cours de réalisation
onl pour but de repérer, dans le cerveau, les voies de

it liées a activation

1 @ poter

chercheurs: il semble que certains troubles psychologiq
dont la dépression, les troubles bipolaires et possiblement la
schizophrénie et l'autisme, soient, en partie au moins, causés
par une inflammation du cerveau. Une inflammation a lieu
lorsque 'organisme mobilise ses défenses immunitaires
contre une infection ou une bl e. Les symplémes qui
apparaissent alors sont bien connus: il s'agit de la rougeur
et de la tuméfaction. L'hyperactivité du systéme immunitaire
engendre un état d'inflammation chronigue qui a des effets
ravageurs sur plusieurs systémes et organes du corps, dont
les articulati le systéme gastro-i | et, peut-étre,
le cerveau.

Linflammation joue-t-elle un réle dans les troubles
psychologigues comme les troubles de 'humeur? Ce domaine
de recherche est en plein développement, mais les chercheurs
ont déja identifié des marqueurs biclogi de Uinfl. ration
chez des patients souffrant de troubles dépressifs et de
troubles bipolaires (Barbosa et al, 2014; Friedrich, 2014;
Jokela, Virtanen, Batty et Kivimaki, 2016; Kiecolt-Glaser,
Derry et Fagundes, 2015). Une des pistes explorées par

les scientifiques porte sur la possibilité que linflammation
céreébrale diminue |a capacite 3 éprouver du plaisir (Felger
et al,, 2015). La question gui accupe et oppose beaucoup de
chercheurs en ce moment est de savoir si c'est linflammation

de l'inflammation; d'autres visent a mettre a l'essai des
traitements médicamenteux anti-inflammatoires dans les
cas de troubles de 'humeur (Ayorech, Tracy, Baumeister
et Giaroli, 2015; Kim. Nab, Myint et Leonard, 2015). L'effet
anti-inflammatoire connu de certains nutriments, par
exemple les acides gras eméga-3 que contient Lhuile de
quelques espéces de paissons, pourrait expliquer leurs
bienfaits cbservés dans le traitement des dépressions.

20
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Lobes frontaux, impliqués
dans la planification et
I'exécution de taches.

Moduiation

Zone responsable
d'aptitudes complexes
telles que s'organiser,

contréler ses impulsions,
prendre conscience des

‘ conséquences de chaque

acte, établir des priorités,

Avoidance . v .
se projeter dans I'avenir.

orcen PEC-alt

At = ceA

] A
7\
Approach

Luna, B. et al. Neuroimage 13, 786-793 (2001). Emst M, et al., developmental neurobiological model of motivated behavior: anatomy,
connectivity and ontogeny of the triadic nodes. Neurosci Biobehav Rev. 2009;33(3):367-382.

21
Le microbiote joue un réle dans la formation/perméabilité de la barriére
hémato-encéphalique, la neurogenése, la maturité des microglie, ainsi
que la myélinisation et la décision de la mort neuronale. L’influence du
microbiote s’exerce aussi sur les systémes de neurotransmissions, la
production de neurotrophines et la synaptogenése.
A
3 ; :-I-holl: procuruo’n
N ‘ ——  Immune signaling
S | HPR Sais aativation
b g
8
Blood-brain barrier Neurogenesis Microglia
/ GF vs SPF
£ novroo .
| = *y A
PN SO SPF vs Abx-
\, GF SPF - treated SPF
$ Occiuan L v
& Cravein. € Caoan-s Ly0
Myelination Neuron survival, growth,
OF ve SPF and differentiation signaling
MAAP-Kinass signefing —s- § Myt (P § Bgmmche
& Mywimation (Prc
S, HMOA receptor GF vs SPF
oy o) sy § vons con, A,
Sharon G, et al. The Central Nervous System and the Gut Microbiome. Cell. 2016 Nov 3;167(4):915-932 ::ww
22
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La reponse de stress

* Les déterminants
neuropsychologiques du stress
» Contrble diminué
* Imprévisibilité
* Nouveauté
+ Ego menacé

» Une situation est stressante
que si elle est interprétée
comme étant étant stressant !

23

Le stress : Quand survient-
il ?

Mécanismes
neurobiologiques du -
stress dans la société : 0
de Pindividu a la société Quand vous commen/c’:er a
! faire le SPIN !/,‘
J

o
/¢ |

=

ens du contréle
faible

ersonnalité
menacée

mprévisibilité

ouveauté

24
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Mécanismes neurobiologiques et maladies du
stress : de Pindividu a la société !

e stress physiologique est
nécessaire au rythme
biologique, a la fixité du
milieu intérieur » ; par

consequent la privation de cas ol il dépasserait les
stimulus ou I'absence de | capacités d’adaptation de I'étre
tress serait la mort humain, il causerait les

maladies dites du stress ou
méme provoquerait la mort

L'exces de stimulation est en
revanche dangereux et, dans le

Stora, J. (2010). Mécanismes neurobiologiques et maladies du stress. Dans : Jean-Benjamin Stora éd., Le stress (pp. 83-104). Paris cedex 14, France: Presses Universitaires de France.

25

L’étre humain a été doté, au cours d’une évolution « sur quelques millions
d’années » de mécanismes neurobiologiques lui permettant de s’adapter a toutes
les modifications de son environnement, qu’elles soient physiques, sociales et/ou

psychiques.

Il s’agit pour
'organisme de
maintenir son

équilibre interne
(homéostasie) tout en
>\ mob’ilisant I'énergie
: nécessaire au
processus
d’adaptation.

26
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Systémec nerveux
autonome

Thymus
y&

- systeme
immunitaire

Intestin

Les situations de stress activent le systéme nerveux sympathique. La
noradrénaline est libérée par les terminaisons nerveuses sympathiques
directement dans les organes cibles (coeur, vaisseaux...), 'adrénaline est libérée
dans le sang par les glandes surrénales. En activant leurs récepteurs dans les
vaisseaux sanguins et d’autres organes, ces molécules préparent le coeur et les
muscles a I'action (combat ou fuite).

27

Systéeme
neuroendocrinien

Circulation

sanguine
/ 0. . ..
,’| Cortico- »| Restaure
G J stéroides ‘homéostasie

STRESS /27 1, |

5 =
¥4 \’ — Prépare
ACTH . A = Adrénalinel == I'orga%isme
/ alaréponse
immédiate
Nerfs /

Certaines personnes ne considérent pas cela comme du stress,
compte tenu du sentiment de satisfaction et de bonheur

d'avoir relevé le défi.

28
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LES 3-R DE —
) LA préfrontal

REPONSE
DE STRESS

- Lattention : “
- Réponse émotionnelie
- Comportement et jugement

1. LA RESILIENCE

La Résilience: la capacité d’un organisme a rebondir face a I’adversité, lorsque sa
capacité a fonctionner a éte ébranlée de fagon négative.

la personne est ultimement capable de s’adapter en activant 'allostasie.

Le terme allostasie fait référence aux processus durant lesquels notre corps
distribue I’énergie nécessaire pour faire face aux défis dans notre
environnement.

Le point central de cette réponse biologique est la facon dont notre cerveau
interpréte une situation stressante.

Les situations qui diminuent notre sens du Contréle, qui sont Imprévisibles,
Nouvelles ou qui menacent notre Ego (rappelez-vous de I'acronyme CINE) activent
une cascade d’événements biologiques.

Ceci inclut l'activation de nos hormones de stress pour mobiliser de [I'énergie,
'augmentation de la pression artérielle pour aider a déployer I'énergie nécessaire
partout dans notre corps (plus spécifiquement notre cerveau et nos muscles), la mise
en alerte de notre systéme immunitaire en cas de blessure, ainsi qu'un ensemble

d’autres réionses adaitatives nécessaires a notre survie.

30
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2. LA RESISTANCE

La capacité d’'un organisme a supporter I'adversité et a faire face a
des stresseurs subséquents avec une réponse de stress faible ou
méme inexistante.

On peut voir la résistance comme un paralléle a la
vaccination: lorsque nous sommes enfants, la majorité d’entre
nous craignons la vaccination, alors qu’a long terme, elle nous
protége contre certaines maladies.

les stresseurs précoces de la vie qui sont surmontés de fagon
efficace améliorent l'adaptation émotionnelle, le sens du
controle, la volonté d’explorer des situations nouvelles et
diminuent la réactivité au stress a 'age adulte.

31

3. LA RECUPERATION

est définie comme étant la capacité de I'organisme a se calmer et arréter la
réponse de stress ainsi que d’autres activités biologiques qui y sont liées, afin de
revenir a des niveaux de base.

Dans le contexte des 3-R, la récupération peut aussi étre vue comme le
processus de traitement et de réhabilitation pour les individus qui ne
sont pas résistants ou résilients.

Les individus sont considérés vulnérables lorsqu’ils sont extrémement sensibles a
certains stresseurs spécifiques et y répondent de facgon tres intense.

En général, les individus vulnérables ont un risque accru de développer certaines
conditions liées au stress, notamment la dépression, l'anxiété, I'épuisement
professionnel et I'abus de substances, qui viennent contribuer a leur tour a
augmenter la charge allostatique.

32
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Dysbiose : le risque d’une flore

intestinale déeséequilibrée

La dysbiose correspond a un déséquilibre de la flore
intestinale. Celui-ci peut notamment se traduire par :

* un déséquilibre entre certains micro-organismes,
notamment entre des agents pro-inflammatoires et des
agents anti-inflammatoires ;

* la prédominance de certains micro-organismes tels
que des entérobactéries ou des fusobactéries ;

* la raréfaction ou I'absence de certains micro-
organismes tels que la bactérie Faecalibacterium
prausnitzii.

33

Quel est le risque de complication ?

Maladies
psychiatriques
et neurologiques

Le cancer colorectal,
lorsqu’une tumeur se
développe au niveau du
célon

Les troubles métaboliques, comme le diabéte
de type 2 et I'obésité, qui affectent le bon
fonctionnement de I’organisme

Les maladies inflammatoires chroniques de I'intestin (MICI),
comme la maladie de Crohn ou la recto-colite hémorragique, qui sont
caractérisées par une réponse immunitaire inadaptée au sein de I’intestin

34
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Quels sont les facteurs de risque de dysbiose?

Une mauvaise alimentation

La prise de certains
médicaments

Le stress

L'HYPOTHALAMUS ET LE TRONC CEREBRAL
SONT SENSIBLES AUX INFORMATIONS
DES ORGANES PERIPHERIQUES ET DE L'INTESTIN

*La connexion cerveau/intestin,
systéme nerveux central/systéme
nerveux entérique, se fait a travers le
nerf vaguecréant une relation
complexe entre les deux systémes
nerveux.

*Structurellement et fonctionnellement,

le systéme nerveux intestinal et le
cerveau se ressemblent.

*Le systéme nerveux entérique

contient plus de 100 millions de
neurones, sécrete au moins 20
neurotransmetteurs identiques & ceux
que I'on trouve dans le cerveau

36

Enooxs
e |
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Fonctions suppressives telles que la satiété
et la nausée via les hormones circulantes;

Transmettre les signaux de récompense de
l'intestin au cerveau.

La stimulation du nerf, en particulier de sa
branche intestinale supérieure a droite, est
suffisante  pour exciter fortement les
neurones de récompense situés
profondément dans le cerveau (dopamine). Le plus long des nerfs

craniens, contient des

les neurones du nerf vague gauche étaient fibres motrices et

associés a la satiété, mais pas a la sensorielles et passe par
le cou et le thorax pour

atteindre I'abdomen.

recom p ense. Han W, et al. A Neural Circuit for Gut-Induced Reward. Cell.
2018 Oct 18;175(3):887-888.

La noradrénaline

— P’hypothalamus:
~sommeil{ température

i = La dopamine participe a
‘Corp? s 2 falm I’adoption de comportements
SeC{etlon e adéquats tant du point de vue
¥ | —-— du contréle moteur, des
d’hormones réponses émotionnelles que de

la recherche de récompenses,
de gratifications ou de plaisir.

sexuelles; rythme~
cardiaque, la>
pression artériellé;\..

L’adrénaline a pour
effet d'augmenter le

rythme cardiaque, de
dilater les bronches, de
contracter les vaisseaux
sanguins, etc.

38
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n plus de ses effets
anti-inflammatoires et
immunosuppressifs, le
cortisol stimule la

synthése du glucose et
augmente la mobilisatio

des acides gras et des
protéines pour répondre
a la demande
métabolique plus
enlevée engendrée par le
stress.

Facteurs influencant ’établissement et la stabilité du
microbiote intestinal

GROSSESSE ENFANCE AGE ADULTE

Oalmois __ 1a6mois 6a24 mois _

> &
< >

ALIMENTATION
MODE DE NAISSANCE : - _
Césarienne y ant m
Staphylococcus ‘maternel/artificiel solide ‘ :
Corynebacterium Loctobacillus/Bacteroides Bacteroides
Propionibacterium
) Bifidobacteria Bacteroidetes Bacteroidetes
Bacteroides Firmicutes 7 Firmicutes
Voie basse T
Lactobacillus Dopehaodes
Prevotella glucides
Sneathia Prevotella

hitps://tel.archives-ouvertes fr/tel-00833008/document

40
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NOS MICROBIOTES indispensables a la digestion des aliments, a

la synthése des vitamines, mais interviennent aussi dans la maturation du systéeme
immunitaire. Le microbiote intestinal participe au dialogue intestin-cerveau.

Des comparaisons entre rongeurs axéniques et conventionnels ont notamment montré
que I'absence de microbiote intestinal intensifiait la réactivité de I’axe corticotrope,
et modifiait le niveau d’anxiété induit par un stress.

La découverte que le microbiote intestinal régule les réponses neuroendocrinienne et
émotionnelle au stress conduit a I'hypothése que des déséquilibres du microbiote
pourraient contribuer a la physiopathologie de troubles du cerveau, tels que les troubles
anxieux, autisme, Alzheimer, Parkinson...

Les infections chez la meére entravent
le développement cérébral du bébé

30.11.20
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Voies de communication
possibles entre le microbiote
intestinal et le cerveau. Les
produits bactériens actifs peuvent étre
des métabolites ou des
macromolécules de I'architecture
cellulaire (ex : lipopolysaccharide).

lls peuvent gagner le cerveau
par voie sanguine, aprées
absorption par I’épithélium 66
intestinal ; stimuler la sécrétion _ °¢ i
de neuropeptides par les cellules Y
entéro-endocrines ; stimuler les
cellules immunitaires
intestinales et la production de

f-.r\;.ir’!.'i. ST “"“}‘ W VR o s
cytokines ; stimuler des 0’0
neurones du systéme nerveux i\ e & 0 & & §&d
entérique et de la composante Métaboites bactériens % °
parasympathique du systéme VSTAENEENER

nerveux autonome

Neuropaptides

Uit

http://documents.irevues.inist.fr/ b\tstre’amhwd\e‘2042 57938/AVE 168 3 1O.Ddf7s
equence=1

43

Dialogue intestin-cerveau

1. Voie métabolique : absorption par les
entérocytes (voie transcellulaire paroi du tube
digestif) ou les jonctions intercellulaires (voie
paracellulaire), excrétion dans la circulation
sanguine, puis passage de la barriere hémato-
encéphalique ;

2. Voie nerveuse : stimulation des neurones du
systéme nerveux entérique et de la composante
parasympathique du systéme nerveux autonome,
qui projettent sur des aires intégratives cérébrales

Neuropaptides

3. Voie immune : stimulation des cellules Q st L
. . . A (] R [ ‘w“u WAL ORI AR
immunitaires  intestinales et modification de '< i
I'équilibbre des cytokines pro- et anti- oo k&?é&d Q\’JQ&O
inflammatoires, connu  pour  affecter  le woies e 1%9
fonctionnement du cerveau ;

S7938/AVE_168_3_10 pdf?sequence=1

4. Voie endocrine : stimulation de la production de
neuropeptides par les cellules entéro-endocrines. .

44
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Relations Microbiote - Intestins - Cerveau

Cerveau

1
o
lg Le stress induit des perturbations
-Activation de neurones G |du microbiote normal, avec des
afférents au circuit du cerveau =] |changements gastro-intestinaux
2 2| |au niveau:
-Activation des réponses ® §
immunitaires muqueuses 8 2 1 |- Physiologie
A & | |- Fonction épithéliale
-Production de métabolites 3 st I Production de mucine
qui influent directement sur g 21 Cellules EE
le systéme nerveux central <] Réciprocité 5§ |- Motilite
3 Microbiote <-> Intestins
& )
® AL, .
o B !'(
i
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MICROBIOTE ET SYSTEME NERVEUX

Molécules
Microbiennes:

~ o ] o
‘ o MICROBIOTE lNTESTINﬁL ™
o’n-‘. hampignons, archeas, }
’ " ‘-\\‘6 :
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une autoroute & quatre voies

Les bactaties intastinales sécratent des molécuies (matabolites) qui
activent différentes coliuies intestinales (épithdlisles, Frenunitaires,
endocrines, nourones). Colles-ci onvolent alors dos <ignaux au corvaau.

Dialogue intestin-cerveau : CERVEAU \

VAISSEAU
SANGUIN

/ YOIE
SANGUINE

VOIE \<An VoIE
IMMUNITA R ENDOLCRINIENNE

w
: EPITHELIUN
-, INTESTINAL
w (muaseuze)
o
[~]
w
ca MICROBIOTE <
= Bactatiasy (=100 E
= i
¥
1= Voie sanguine 2 - Voie immuritaire 3« Voie 4 - Voie
Les metabol tes Les celhiies mmunitaies Lomsqu'ales sont acTivees L&s neuronas ou
(molécues) activées par les par les métaboktas, systéme narveux
syPEhétises par les méabolites produlsent las ceblulas srciocrinas e ['reestin,
bactdries gaanent <es moldcules (cytoklnes) Codardiricas) prockdsent des stimukés par
Ia circulation qus agissent sur e ¢ ) lasr I
sanguine at Corvoau par voie sanguine qui agissont sur lo carveau bactdrions,
agsseat ansi sur ou neneasa Eliss crdent par veis sanguine cu activent ke nerf <&
I'ensemble ce une réponse Irmuntaire nerveuse, en modifiant vague Jusauau ®
Iorgarisme. et/ ou une inflammation. Factivité ces neurcnes. cerveau. @ Do
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Glucides : principale source d’énergie du corps et la seule source d’énergie
du cerveau. Grace a cette énergie, tu auras les idées claires et tu seras prét a
assumer tes activités quotidiennes.

Pour maintenir ton humeur et ton énergie a un niveau stable, consomme des
aliments contenant des glucides complexes comme les légumes, les
[égumineuses (pois chiches, lentilles, etc.), et certains fruits (de préférence
avec la pelure). Ces aliments sont d’'importantes sources de fibres; ils t'aideront
a te sentir rassasié plus longtemps et faciliteront le passage de la nourriture
dans I'appareil digestif.

Les bonbons, les jus et autres aliments et boissons sucrés contiennent tous
des glucides simples sous différentes formes. Tu peux en consommer de
temps a autre, mais ces aliments ne devraient pas constituer ta principale
source d’énergie. lls peuvent faire augmenter trés vite le taux de sucre sanguin
puis le faire chuter brusquement, provoquant des baisses d’énergie pendant la
journée.

Parle de I'hépital SickKid!
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Protéines: composants de base des cellules, les protéines aident a développer et a
réparer les muscles, les organes et les os. Elles aident aussi a maintenir la santé du
systeme immunitaire et procurent un sentiment de bien-étre. Les protéines sont
composées d’'acides aminés dont ton corps a besoin pour fonctionner de fagon optimale.
Taident aussi a te sentir rassasié plus longtemps, ce qui améliore ensuite le
fonctionnement de ton corps.

Les principales sources de protéines sont le poulet, le boeuf, le poisson et les autres
viandes, ainsi que les ceufs, le lait, le fromage et le yogourt. Parmi les sources végétales
de protéines, il y a les haricots, les lentilles, les noix, les graines, le tofu et le tempeh.

Gras: jouent un réle-clé dans le développement du corps et du cerveau. lls aident le
corps a absorber des micronutriments essentiels comme les vitamines A, D, E et K.

Tu as peut-étre entendu dire que tous les gras sont mauvais, mais il y en a qui sont sains
et d'autres qui le sont moins. Les poissons gras, les noix, les graines, les avocats et les
huiles végétales contiennent des gras insaturés. Lorsquils sont consommés avec
modération, ces gras aident a prévenir plusieurs maladies chroniques (a long terme)
comme un taux de cholestérol élevé, les maladies du cceur et le diabéte de type 2.

Les gras moins sains, également appelés gras saturés ou gras trans, se trouvent dans les
produits de source animale comme les viandes trés grasses et les produits laitiers, y
compris le beurre. Ces aliments peuvent tout de méme faire partie d’'un régime alimentaire
équilibré, mais il mieux vaut opter pour des choix plus maigres quand c’est possible.

49

Vitamines et minéraux: Prendre des repas réguliers pendant la journée —

toutes les trois heures environ — est bénéfique pour le cerveau et la santé
mentale.

Au lieu de mettre I'accent sur des « super-aliments » ou des suppléments a la
mode, consomme plutdt un mélange coloré de fruits et de [égumes chaque jour.
Ces aliments contiennent beaucoup de vitamines et de minéraux (aussi appelés
micronutriments), ainsi que des éléments phytochimiques, qui peuvent jouer un
important réle dans la santé du cerveau.

Le fer joue un rdle clé dans la régulation de la fatigue. Tu devrais consommer
des aliments riches en fer tous les jours : Iégumes-feuilles vert foncé, haricots,
noix, légumineuses (pois chiches, lentilles, etc.) et les viandes maigres.

Les grains entiers, les produits laitiers faibles en gras, les ceufs, les noix, les
viandes maigres et les Iégumineuses sont riches en vitamines B et peuvent aider
le corps et le cerveau a fransformer la nourriture en énergie.

Rappelle-toi que différents aliments fournissent différents micronutriments. En
consommant [« en-ciel » (des aliments de différentes couleurs), tu
obtiendras toutes les vitamines et tous les minéraux dont ton corps a besoin.
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Mésencéphale

Nos deux cerveaux, ™-

Moelle épiniere

celui de notre téte et e\ 5
celui de notre ventre, Remeau prayngens

du nerf vague
doivent coopérer. ey
Coeur ——
Poumon -
Sice n'est pas le cas, .,
il y a chaos dans
notre ventreet _ VWV
misére dans notre r. '
A Intestin gréle I
tete. .
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Physiopathologie MULTIFACTORIELLE
L jJE s e

Troubles du transit

Facteurs
Psychologiques
(Epi)génétiques

|

ENooxs

Douleur, ballonnement 5

e |
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Association entre les
bactéries intestinales et
les émotions

Les bactéries intestinales interagissent avec
des régions du cerveau associées a I'hnumeur et
au comportement.

Des neuroscientifiques de ['Université de
Californie a Los Angeles ont mené cette étude
avec 40 femmes en santé.

Des analyses ont montré que 33 avaient une
plus grande quantitt de  bactéries
Bacteroides et 7 avaient plus de bactéries
Prevotella.

Des images cérébrales par résonance
magnétique étaient prises alors qu'elles
voyaient des images évoquant des réponses
eémotionnelles.
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Oyrus cinguleine P

lobe frontal lobe pariétal

lobe
occipital

Gyrus lingual

W Zones phuidt irpliguees dans
1z mémoira sémluque

. Zones CuiOL impliquees dans
12 mémoie éplsogque

cervelet

Bacteroides Prevotella o

4 L] @
g g
o~ . B
e 3 q<0.001* q<0.001*
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E oc.'.. . <
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S 4 » . : ..
: > .
@ Provotella Cluster high high -high -high
@ Bacteroides Cluster Cluster Cluster Cluster Cluster
2 B 2 4 8 “Mann-Whitney corrected
Brain Signature 1 Tillisch K; et al. Brain Structure and Response to Emotional Stimuli as Related to Gut Microbial

Profiles in Healthy Women. Psychosom Med. 2017 Oct;79(8):905-913.
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Bactéries Bacteroides

> L'épaisseur de la matiére grise
du cortex frontal et de
l'insula stait plus grande.

NHGRI

» Ces régions sont impliquées dans le
traitement complexe de l'information
et la relation corps-esprit.

> Les volumes de I'hippocampe,
une région impliquée dans le
traitement de la mémoire, étaient
aussi plus importants.

Tillisch K, et al. Brain Structure and Response to Emotional Stimuli as Related to Gut
Microbial Profiles in Healthy Women. Psychosom Med. 2017 Oct;79(8):905-913.
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Bactéries Prevotella

Plus de liens entre les régions impliquées
dans des fonctions émotionnelles,
attentionnelles et sensorielles

et des volumes moins grands dans
plusieurs régions, comme
I'hippocampe.

L'hippocampe de ce groupe était moins actif
alors que les participantes regardaient des
images négatives.

Ces participantes rapportaient également
des niveaux plus élevés de
sentiments négatifs tels que
I'anxiété, la détresse et l'irritabilité
aprés avoir regardé des images négatives.

NHGRI

Stress
Systéme Cognitif

Pensées, croyances, stress
pergu, image de soi, décisions,
anticipation, mémoire

Systeme Nerveux Autonome

Parasympathique

X CERTEY =

“2tme corveau®
n
y

¢ ‘
Muscle lisse/Muqueuse/ Vaisseaux
sanguins et lymphatiques/
Microbiote/Systéme immunitaire local

B.Bonaz. Pellissier. Mon cerveau et mon intestin communiquent, parfois mal !

A | négative/positive, peur,

Systéme Emotionnel
Amoété, Mumeur

'1 tristesse, joie, bion-
étre..,

Axe cerveau-tube

digestif
le stress stimule le
systéme sympathique et
inhibe le
parasympathique,

notamment vagal: le

vague a un role anti-
inflammatoire, donc
son inhibition est

o

Pratique Neurologique — EMC Volume 4. [ssue 4 react-text: 68 . /react-text prO-i nflammatoire.
L -fext: December 2013 /re -text r -text: 70 . P 240-257
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Les émotions: Ces problémes incluent la perte de contréle sur les
symptomes digestifs, la fatigue, I’altération de I'image de soi, la
peur des relations sexuelles, l'isolement sociale avec le
sentiment de se sentir « sale » qui peut étre une cause de
stigmatisation et de souffrance sociale.

Stress

D

* 4 ~
~ Systéme Emotionnel

Les traits de personnalité
tels que le névrosisme et ol D)) | |
le  perfectionnisme ou H - SN e/
Palexithymie (difficulteé a [ o e = e N T—
identifier et exprimer ses « ;
émotions) peuvent ] |
moduler la relation entre le
stress et la réaction
immunitaire qui en
déCOUIe et inﬂuencer |eS Muscle IIsse/Muqueuse&/Vais;eaux
stratégies d’adaptation sanguins et lymphatiques/ J &

Microbiote/Systéme immunitaire local
au Stress et Ie cou rSB Bonaz. Pellissier. Mon cerveau et mon intestin communiquent, parfois mal !
de la maladie

\

Axe cerveau-tube
digestif

"2t corveau”  «

Systéme nerveux intrinséque

59

Le cortex frontal a un effet inhibiteur sur I’'amygdale qui

est classiguement stimulatrice du systéme sympathique et
inhibitrice du parasympathique bulbaire. Il existe, en temps normal,

un équilibre fronto-amygdalien qui tend & équilibrer Ia

balance sympatho-vagale et I’axe corticotrope. Une
anomalie de ce complexe fronto-amygdalien serait a I'origine d’une
anomalie de la balance sympatho-vagale et d’'un effet pro-

inflammatoire. .

L4
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o Systéme cardiovasculaire

La sérotonine: fonctions biologiques

o Systéme nerveux central

6‘-’\ * thermorégulation « comportement sexuel/maternel
YO hociception ) « prise alimentaire
| * mémoire et apprentissage « humeur

« cycle veille/sommeil

o Systéme sanguin

:-‘?ﬁj'- « contractilité cardiaque

3/ « fonction des lymphocytes
« tonus vasculaire

“¥ « hémostase

o Développement embryonnaire R . .
N o o Systéme gastro-intestinal
~ e différenciation neuronale

. esynaptogenése

« division cellulaire
*« morphogéne

» développement cardiaque «

« péristaltisme

61

Sérotonine et séréniteé

Dépression,
anxiété &
stress

Impulsivité

agressivité
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Sérotonine et sérénité

o

63

La cohérence émotionnelle peut étre adaptée pour la régulation
des émotions, soit pour éviter le débordement émotionnel au
cours d’un stress, soit pour permettre une récupération plus
rapide aprés un stress.

La cohérence émotionnelle, pratiquée en biofeedback orienté sur
la variabilité cardiaque consiste a atteindre un état d’équilibre
idéal de la balance sympatho-vagale et surtout de renforcer le
tonus vagal.

64
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L'atteinte de cet état se fait par la limitation des effets de tous les stimuli
conscients ou inconscients susceptibles de modifier I'activité du systéme
nerveux sympathique.

Ce filtrage des stimuli vise donc a amener I'utilisateur vers un état de
calme intérieur ou de lacher-prise, correspondant a un maximum
d’influence parasympathique.

Les techniques les plus efficaces pour y parvenir sont les
modifications de I’état de conscience, le travail sur les pensées, ou
les exercices de focalisation attentionnelle.

Les emotions survolent nos
2 cerveaux: Cerveau dans

la Téete et Cerveau dans le

S

Cherine Fahim, Ph.D

c.fahim@endoxaneuro.com
Endoxa Neuroscience s.a.r.| www.endoxaneuro. co )
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FIGER LE TEMPS

’ Je saute dans un ftrain dassociations de
pensées, sans étre consciente que jai
embarqué et en ne__connaissant la
destination finale. Plus loin sur le trajet, je me
réveille et je constate que j'ai été emporté par mes
idées: cercle vicieux dont il est difficile de sortir et
qui peuvent mener a plus danxiété, de
I'agressivité, du retrait (mise a I'écart, fermeture
au dialogue, évitement émotionnel...), de Ila

La prise de conscience de
ces pensées toxiques peut

nous aider a ne pas monter
dans le train des ruminations
mais a le voir sur le quai de la
gare et a le laisser partir sans
monter a bord.

68
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ANXIETE, STRESS: NOS 2
CERVEAUX SONT EN DESACCORD

& oo
Nincone

69

LE SENTIMENT MEME DE SOI

1. Proto Soi (le soi le plus primaire, inconscient et
qui s’inscrit dans tout le corps de facon dynamique
grace aux structures cérébrales vitales et anciennes
au niveau geneétique et épigénétique),

2. Soi Central (en simplifiant : le soi présent ressenti
actuel « ici et maintenant »)

3. Soi Autobiographique » (le soi passé et futur,
enrichi de toute la perspective individuelle et
factuelle) ;

70
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Petites Astuces & Outils pour les grands Cerveaux

Apprécier 2 activités par jour de fagon plus consciente; Partager des
souvenirs agréables; Penser a de bons souvenirs 2 fois par jour;
Célébrer les bonnes nouvelles; Apprécier la beauté et I'excellence;
Etre dans l'instant présent (Cultiver les bons souvenirs et I'imagerie
mentale).

BUT: Les buts dans la vie sont fortement reliés a la satisfaction de
vie, au bonheur et a la santé; Buts associés au bonheur: liés a
l'intimité, a la spiritualité et a la contribution; buts d'approche
(passer plus de temps avec des amis); buts intrinséques (gratifiant
sur le plan personnel); buts authentiques (fondés sur vos valeurs
et votre personnalite); buts flexibles; buts d'activités.

SENS: Ecrire vos buts les plus importants: vérifier la qualité; sinon,
donner plus de sens, les rendre plus authentiques, intrinseéques, ou
changer la priorité;

Se demander: « Quel héritage voulez vous laisser a vos proches?, au
monde?; quel souvenir voudriez vous que vos enfants (ou petits enfants)
retiennent de vous?; quel avenir espérez vous pour vos enfants, quel
genre de personne aimeriez vous qu'ils deviennent?; avec quelles
valeurs?; quels buts? ».

Les ruminations connectent négativement le
cerveau

| Rumination vs Memor

60
40
60 20
S
= 0
_ 40 9 Ar
8 & 20
=40
c 0 é
o ¥ -60
-20 80
-40 -100

80 40 20 0 20 40 60 -80 -100
anterior-posterior

Milazzo AC, et al. it ion of Mood-Rele t Brain C ic Using a Contir Subject-Driven Rumination Paradigm. Cereb Cortex. 2016 Mar;26(3):933-942.
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Heaithy: epressed:
* Prospection * Rumination
* Reminiscence * Brooding
* Day dreaming 3¢

Hamilton JP, Farmer M, Fogelman P, Gotlib IH. Depressive Rumination, the Default-Mode Network, and the Dark Matter of
Clinical Neuroscience. Biol Psychiatry. 2015 Aug 15,78(4):224-30.
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Neural correlates of emotion explosiveness and accumulation.Left panel: mPFC activation
associated with emotion explosiveness. Right panel: Insula activation associated with emotion
accumulation. Coordinates in the Talairach space.

Résibois M, Rotgé JY, Delaveau P, Kuppens P, Van Mechelen |, Fossati P, Verduyn P. The impact of self-distancing on emotion explosiveness
and accumulation: An fMRI study. PLoS One. 2018 Nov 6,13(11):20206889.
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Comment saurais-je si une personne (ce

pourrait étre moi) a de la difficulté a faire face a
cette déconnexion des 2 cerveaux?

Signes physiques : maux de téte, grincement
des dents, machoire contractée, douleur
thoracique, souffle court, battement précipité du
cceur, pression artérielle élevée, douleurs
musculaires, indigestion, constipation ou
diarrhée, transpiration accrue, fatigue, insomnie,

maladies fréquentes.

75

La résilience :
apprendre a rebondir
apres I'épreuve {

% oy ‘;." [ .“‘)?/:'
V- G L R i

Au travail, il est possible que nous ayons a vivre les
aléas d’une vaste restructuration, d’'une fusion ou d’'une
fermeture d’entreprise, avec la suppression de
personnel qu’elles entrainent.

a subir une rétrogradation, une relocalisation, un
déménagement, une surcharge de travail, une mesure
disciplinaire, des probleémes financiers.
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Durant ces moments difficiles, la résilience fait
appel a nos ressources, aux parties qui
existent en nous

77

ET VOUS, ETES-VOUS RESILIENT ?

* Prenons I'exemple de Jacynthe, directrice de la logistique de 42 ans,
qui prend soin de son mari diagnostiqué dépressif il y a un an, peu
de temps aprés avoir perdu son emploi (directeur de marketing dans
une compagnie multinationale).

* Elle doit continuer de s’occuper de leurs deux adolescents et faire
seule les tiches ménageéres.

» Malgré cette épreuve, notamment une situation financiére familiale plus
difficile, elle continue de garder le moral ainsi qu'une bonne santé
physique et mentale.

* Nous allons maintenant survoler les facteurs de protection qui lui ont
permis de préserver un bon équilibre psychologique et physique et de
faire preuve de résilience malgre I'épreuve.
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v'/Réévaluation positive de la situation: Jacynthe a di
réorganiser le budget familial afin de continuer a bien vivre
avec un seul salaire. lls ont décidé de prendre des
vacances malgré tout, mais ils ont troqué leurs vacances
habituelles a New York pour une semaine de camping a
Neuchatel. Elle voit ce voyage comme une chance pour les
adolescents de découvrir leur province. En changeant
linterprétation de cette situation potentiellement négative
en positif, Jacynthe aide son systeme psychologique a
mieux composer avec la situation.

v'Avoir regu une présence parentale de qualité: Jacynthe
est trés proche de sa mére et a toujours eu une bonne
relation avec elle. Elle se sent bien écoutée et supportée et
se permet de vivre sa peine lorsqu’elle est a ses cotes. Elle
utilise donc le soutien familial pour l'aider a demeurer
résiliente.

79

v'Optimisme: Cette femme a toujours tendance a voir la situa- tion d’'un
ceil positif. Méme dans les moments plus difficiles, elle trouve des trucs
qui 'aident a garder le moral. Par exemple, elle posséde un journal ou
elle note trois choses agréables qui lui sont arrivées dans la journée.
Son optimisme l'aide a garder un haut niveau de résilience.

v'Donner un sens a I’épreuve: Jacynthe voit cette période comme un
moyen de souder des liens familiaux. Elle encourage ses adolescents a
soutenir leur pére, ce qui est un défi de taille considérant le stigma qui
entoure la dépression. Ici encore une fois, en décidant de voir le cote
positif des choses, Jacynthe aide son systéme psychologique a
composer avec la situation d’adversite qu’elle vit.

v'Mécanisme d’adaptation proactif: Lorsque son mari a de moins
bonnes journées et a besoin d’aide, Jacynthe trouve des solutions
rapidement puisqu’elle a toujours un ou des plan(s) de rechange (plans
B). Par exemple, elle sait qu’elle peut compter sur le parrain de ses
enfants pour aller les chercher a I'école en mo- ment de crise. Comme
nous I'avons vu dans les numéros précédents du Mammouth Magazine
(1er numéro), les plans B sont une bonne fagon de négocier un
stresseur !
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v'Support social satisfaisant: Jacynthe est capable de parler a ses

proches lorsque le besoin se fait sentir. Elle est satisfaite de I'écoute de sa
meilleure amie et apprécie le fait que celle-ci ne la juge pas. En utilisant le
soutien social a sa disposition au lieu de s’isoler, Jacynthe met les chances
de son c6té pour mieux composer avec cet événement.

v'Régulation efficace des émotions: Evidemment, cette situation

entraine quelques fois du découragement ainsi que de la colére. Au lieu
d’éviter de telles émotions, elle prend le temps de les vivre. Une fois ce
moment passé, elle réussit a prendre un peu de temps pour elle en prenant
un bon bain chaud ou en se plongeant dans son roman préféré. Jacynthe
comprend qu’il est normal d’avoir des émotions négatives lors de telles
épreuves et elle I'accepte.

v Altruisme: Jacynthe se rend une fois par semaine au centre de

personnes agées du coin pour animer la chorale. Cela la valorise
beaucoup. De plus, le fait de chanter diminue son stress puisque cela per-
met la distension du diaphragme, ce qui active le systéme
parasympathique et aide a réguler les hormones de stress. En combinant
l'altruisme et la respiration par le chant, Jacynthe utilise deux systémes
importants qui arrivent a diminuer la réponse de stress.
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v'Support social satisfaisant: Jacynthe est capable de parler a ses

proches lorsque le besoin se fait sentir. Elle est satisfaite de I'écoute de sa
meilleure amie et apprécie le fait que celle-ci ne la juge pas. En utilisant le
soutien social a sa disposition au lieu de s’isoler, Jacynthe met les chances
de son c6té pour mieux composer avec cet événement.

v'Régulation efficace des émotions: Evidemment, cette situation

entraine quelques fois du découragement ainsi que de la colére. Au lieu
d’éviter de telles émotions, elle prend le temps de les vivre. Une fois ce
moment passé, elle réussit a prendre un peu de temps pour elle en prenant
un bon bain chaud ou en se plongeant dans son roman préféré. Jacynthe
comprend qu’il est normal d’avoir des émotions négatives lors de telles
épreuves et elle I'accepte.

v Altruisme: Jacynthe se rend une fois par semaine au centre de

personnes agées du coin pour animer la chorale. Cela la valorise
beaucoup. De plus, le fait de chanter diminue son stress puisque cela per-
met la distension du diaphragme, ce qui active le systéme
parasympathique et aide a réguler les hormones de stress. En combinant
l'altruisme et la respiration par le chant, Jacynthe utilise deux systémes
importants qui arrivent a diminuer la réponse de stress.
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* Concept de soi positif: Jacynthe réussit a faire la part des
choses entre son réle de mére, de conjointe, de travailleuse,

d’amie, de marraine et de fille.

* Donc, si cela va moins bien dans une sphére de sa vie, elle peut

continuer de se valoriser a d’autres niveaux.

* Elle essaie par le fait méme de ne pas se blamer pour la

dépression de son mari.

» Jacynthe utilise son estime personnelle pour différencier les
divers rbles de sa vie et cela I'aide a mieux contextualiser les

sources d’adversité.
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La résilience : une facon d’étre

Une attitide particuliére par rapport a la vie.

La résilience encourage non seulement a faire face aux difficultés de fagon positive, mais a Y plonger
les yeux ouverts, avec réalisme, avec du soutien et sans
dramatisation.

nous invite a NOUS réconcilier avec le mouvement de la vie, avec ses

surprises, ses joies, ses aléas et ses vents contraires.

La resilience nous apprend 2 NOUS Servir des situations traumatisantes
comme des leviers de transformation personnelle. Eie nous redonne

espoir et nous permet d’accéder de nouveau a notre pouvoir personnel.
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La résilience: Quelle stratégie adopter ?
Cela dépend de vous!

stratégies stratégies de

d’adaptation protection hyperactivité Le déni

la banalisation intellectualisation L’anticipation L’humour

la sublimation

1. Les stratégies d’adaptation (coping strategies), qui nous aident & nous maintenir en
équilibre, telles que les exercices physiques, une bonne nutrition, la méditation, le
yoga ou les techniques de gestion des émotions. Ces stratégies sont fort utiles pour
augmenter notre niveau de tolérance aux situations qui se présentent.

2. Stratégies de protection, qui ne favorisent cependant pas toutes la résilience de la
personne. En effet, certaines la soutiennent, alors que d’autres ont pour effet de la
retarder ou de la contrecarrer. Nous verrons quelques-unes de ces stratégies de
protection.

3. L’hyperactivité consiste a se tenir occupé afin d’éviter de penser au traumatisme.
Ce mécanisme de défense ne favorise toutefois pas une réelle résilience. « Arrange-
toi pour étre occupé, et tu verras, tu n’y penseras plus. » Cette stratégie peut s’avérer
efficace le temps nécessaire d’assurer la mise en action au cours de certaines
situations, mais to6t ou tard, I'émotivité vécue lors du traumatisme émergera de
nouveau.

4. Le déni est une stratégie de défense qui consiste a éviter ou a nier une réalité. Une
personne pourrait se dire, par exemple : « L'entreprise ne vit pas réellement de crise.
On nous dit cela seulement pour nous faire peur. » Cette stratégie peut étre
bénéfique temporairement pour amortir un choc traumatique et protéger de la
souffrance. Toutefois, le maintien de cette stratégie, tout comme la stratégie de
I'hyperactivité, ne méne pas a la résilience.

Rivest, R. (2011). La résilience : apprendre & rebondir aprés Ipreuve. Gestion, vol. 36(2), 13-17.
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la banalisation, cette stratégie permet d’amoindrir la gravité d’une situation en la
rendant presque normale : « Mais non, ce n’est pas grave. Que veux-tu, il a le droit
de me traiter de la sorte. Aprés tout, c’est Iui, le patron. »

L’intellectualisation est une stratégie qui consiste a généraliser afin d’éviter un
affrontement qui nous engagerait trop sur le plan personnel : « Nous vivons une
situation de changement importante. Il est normal de réagir ainsi, il ne faut pas s’en
faire avec ¢a. » Comme I'hyperactivité, le déni et la banalisation, Iintellectualisation
maintient un certain équilibre émotionnel, mais elle ne permet pas de toucher a
I'émotion réellement vécue, ce qui ralentit le processus de résilience.

L’anticipation est une approche qui vise a explorer différents scénarios potentiels
afin de nous préparer mentalement et émotionnellement a une situation comportant
un risque. Par exemple, Monique revient au travail aprés une absence d’'un mois en
raison du décés de son conjoint. Elle envisage d’éventuelles réactions de la part de
ses collegues, et bien sOr ses propres réactions. Cette stratégie permet une
préparation psychologique afin de diminuer les risques d’un nouveau trauma et
préserve l'équilibre. Le défi que comporte cette stratégie est que, malgré les
différents scénarios examinés, il est important de rester présent a la réalité vécue au
moment du retour au travail. Les scénarios explorés n'ont souvent rien a voir avec la
réalité telle qu’elle se présentera.

Rivest, R. (2011). La résilience : apprendre & rebondir aprés I'épreuve. Gestion, vol. 36(2), 13-17.
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L’humour est une stratégie qui permet de libérer une partie de la tension
éprouvée en soulignant des aspects loufoques ou amusants, et cela sans
méchanceté ou intention de blesser 'autre. Le recours a 'humour dans des

situations—detension, selon Cyrulnik (1999 . 67-68), peut donner une

indication de la proximité affective des personnes présentes et offrir des
conditions favorisant la résilience.

La sublimation est une stratégie qui vise a transformer la blessure en actions
créatives valorisées socialement. La personne consacre alors son énergie a
organiser sa nouvelle existence pour lutter contre la blessure et apprendre a
vivre autrement. Une nouvelle sensibilité apparait et la personne utilise son
expérience pour en faire quelque chose d’utile a d’autres personnes. Par
exemple, Mario, qui était un professionnel de linformatique, a subi du
harcélement psychologique de la part de sa gestionnaire pendant plus de cinq
ans. Conséquemment a un processus thérapeutique, il a décidé de retourner
aux études et de devenir gestionnaire a son tour pour pouvoir adopter et
mettre en ceuvre un style de gestion correspondant davantage a ses valeurs
axées sur le respect. Cette stratégie de sublimation suscite la question
suivante : « Qu'ai-je envie de faire de ma blessure ? » Cela favorise
clairement la résilience.

Rivest, R. (2011). La résilience : apprendre a rebondir aprés I'épreuve. Gestion, vol. 36(2), 13-17.
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& Ele génére l'innovation et la créativité.

Dé‘:ils d'? Il'lour:;vm
Assemblée une régions de
de neurones lasserf_blb @ Elle donne un sens aux actions.
'_A—\,/, - o —_‘§
m Elle améliore les collaborations authentiques avec
les autres.

Hémisphére =
cérébral 9 Elle augmente le sentiment de satisfaction.
gauche

Elle révele des talents souvent inexploités. Elle
permet d’acquérir de la maturité, le sens de
l'initiative et I'autonomie.
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https://lecerveau.mcgill.ca/flash/d/d_12/d_12_cl/d_12_cl_con/d_12_cl_con.html

NIH Director's Blog

dopamine

Gut-Dwelling Bacterium Consumes Parkinson’s Drug

Posted on June 25th, 201g by Dr. Francis Collins
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CHANGER LE CARACTERE

Des souris calmes recevant les bactéries de souris

stressées le sont devenus, et inversement.
\. Source current op.microbio, 2013
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L'évoluﬂon de Io concentrohon sur 24 H d une boctérie
(Iactobacillus reuteri) montre que le microblo're e’r I horloge
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LES PROBIOTIQUES
MECANISMES D’ ACTION

|Production de sub nti-microbiennes | | Production de |
.\ - Ipmducmr. d'lgA ('ex b@m:s;m'e, )
e - d‘ad:lesorganlques‘
» 1 9
N
) Couche de mucus

Cellule épithéliale
EAF (TLR, NODZ
Cellule dendritique

(TNF, IL-1, IL-6, IL-8,
L-12, NOD2, TLA

Larnina propria

25 :;
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Quelques définitions pour une meilleure compréhension
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Notre intestin renferme une flore
microbienne impressionante.

Duailleurs, choque araomme de coca

contient plus de 100 milliords de bactéries.

€t on y retrovve av moins 1000 sortes de
boctéries différentes..

http:/lepharmachien.com/probiofj [
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Question de rendre ca simple, on peut les
classer dons deux corhégories

Bactéries molles

Résidentes permanentes
de l'intestin. Leur vie

consiste & manger, dormir

et travailler. Elles ne
cherchent pas le trouble.

Bactéries nuisibles

Locataires et immigrantes
de l'intestin. Elles aspirent
a l'anarchie et @ prendre
le contréle de la société
intestinale.

Un intestin normal renferme une
popvlation de bactéries diverse et bien

éqpﬂibréa.

100
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http://lepharmachien.com/probiotiques/
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Mais parfois, cet equilibre est quelque
pev perturbé.

Supposons que v
prends un @ntibiotiqu
POUr une pneumonie.

Le médicament quérit linfection dans tes
bronches, mais a ovssi des effets dans
le reste de ton corps.

Donc plusieurs
boctéries de
lintestin se font
malencontrevsement
peter la guevle.

101

Ce qui laisse des espaces vides dans
lintestin.

Chez lo plupart des gens, ce nest pas un
probléme, car lo flore intestinale se
renovvelle ropidement.

Mais chez d'avtres personnes plus
sensibles, les bactéries nvisibles saisiront
cette opportunité pour partir une émevte.

102
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€n principe, cest ¢a un probiotique.

Résultot : les bactéries nuisibles créent de
linflammaoation, de la diarrhée et davtres
problemes.

Logiquement, si on
pouvait avaler un
poquet de bactéries
molles en méme temps
ve lantibiotique, ca
empécherait les
bactéries nvisibles
denvahir lespace.

futrement dit, réapprovisionner ton
infestin avec les bactéries molles qu'il
contient déjo.

103

Mais dans les faits, ca se passe souvvent
un pev différemment.

{25’ Q\
o ool T
QW

Les(probiotiqueS ne contiennent pas
nécessairement les mémes souches
bactériennes qQue celles de ton intestin.

Elles se ressemblent toutes un pev..
mais plusieurs sont quand méme des
extro-terrestres av point de vue intestinal.
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détecte lll

Kossé ca
c'te bactérie
bizarre 1a 7!

Des cellules du
systéme immunitaire
sont activées...

Big deal.

Le systeme immunitaire s'active,
mais n'est pas pour avtant renforcé.

Cest juste une réaction normale dv corps. <

105

Donc supposons que tu prends un
antibiotique et que ta flore infestinale
est perturbée.

Cette fois, tfon médecin
et/ov ton pharmacien +a
svgggere de prendre un
probiocti r}:;pour proteger ta
flore i inale (ce uu est
une excellente suggestion).

Voici ce quon obtient :

"5
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Les bactéries probiotiques occupent lespace
vide, ce qui empéche les bactéries nvisibles
denvahir la place.

Parmi les bactéries probiotiques, celles
éimngéres a lintestin sont eventuellement
flushées (c'est le mot).

Mais entretemps, ¢o donne un break aux
bactéries molles, qpi ont alors la chance
de revenir & la normale.

S|
107
Voici uelq_ues-unes des souches
bactériennes qu'on retrovve dons les
Suppléments probiotiques :
Lactobacillus rhamnosus GG
Bifidobacterium regularis
Saccharomyces boulardii
Streptococcus thermophilus
S|
108
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Surprise : avcune des souches ci-dessus
n'existe chez I'humain !

Pour cette raison, la
plupart des probiotiques
sont sevlement des
touristes passagers
dons lintestin.

Les bénéfices escomptés sont donc
temporaires : si v cesses den prendre,
les effefs disparaissent.

De plus, les bactéries incluses dans
les probiotiques ne représentent quun
infime pourcentoge de la diversite
de la flore intestinale.

L
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Al
3

80% du systéme
immunitaire est dans
le tube digesth“. Une
bonne santé intestinale
est donc essentielle
pour le maintien d'une
immunité optimale.

Cest tout O fait juste.

Vu que le tube digestif est une porte
dentrée principale pour les infections,
cest normal que les composantes dv
systeme immunitaire sy concentrent.

® o
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Des probiotiques peuvent
affecter les émotio

Tillisch K, et al. Consumption of fermented milk product with probiotic modulates brain activity.
Gastroenterology. 2013 Jun;144(7):1394-401, 1401.e1-4

111

résonance magnétique fonctionnelle
(IRMf) étaient prises avant et aprés les quatre semaines de
I’expérience pendant une période de détente
pendant la réalisation d'une tiche d'identification
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» Des changements étaient aussi constatés dans le cortex préfrontal
pendant la période de détente.

* Il est connu que le cerveau envoie des signaux au systéeme intestinal,
ce qui est la raison pour laquelle le stress et les problemes
émotionnels causent souvent des problémes gastro-intestinaux.

» Cette étude suggeére que le dialogue ne se fait pas en sens unique,
mais que la flore intestinale communique également avec le systéme
nerveux.

THE
GUT»BRAIN

CONNECTION

Tillisch K, et al. Consumption of fermented milk product with probiotic modulates brain activity. Gastroenterology. 2013 Jun;144(7):1394-401, 1401.e1-4.
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*si les bactéries intestinales influencent le
développement du cerveau et son activité lorsqu'un
contenu émotionnel désagréable est rencontré

*0ou si les différences existantes dans le cerveau
influencent le type de bactéries qui résident dans
l'intestin.

» Les deux possibilités, cependant, pourraient conduire
a des changements importants dans la fagon dont on
pense aux émotions humaines ?
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Cerveau et intestin:
jJamais [I'un sans ['autre!
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