Ressources Diabéte @ Québec Qu‘est-ce que le stress ?

Le stress est ce que nous ressentons,
physiquement ou psychologiquement,
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Quels sont les principaux
symptomes du stress ?

Le stress se manifeste différemment d'une
personne a l'autre selon sa personnalité,
sa capacité d'adaptation et sa résistance
au stress. Voici quelques exemples de
manifestations du stress:

Physiques:

— Augmentation de la glycémie;

— Tension dans les muscles;

— Augmentation du rythme cardiaque;
— Tremblements;

— Etourdissements;

— Transpiration, mains moites;

— Papillons dans |I'estomac, indigestion;
— Problémes sexuels.

Psychologiques:

— Anxiété quant a l'avenir;

— lrritabilité;

— Diminution de I'estime de soi;
— Tristesse;

— Indécision.

Comportementales:

— Agressivité;

— Pertes de mémoire;

— Difficulté a se concentrer;

— Consommation de tabac, de drogues
oud‘alcool;

— Fuite, isolement;

— Pleurs ou incapacité de pleurer.

Quel est le lien entre stress et diabete ?

Lors d’une situation stressante, le corps réagit en sécrétant des hormones de stress. Ces hormones entrainent
une hausse temporaire de la glycémie afin de donner au corps I'énergie nécessaire pour lui permettre
d’agir physiquement (fuir ou combattre) sur le stresseur. Toutefois, chez les personnes vivant avec le diabéte,
I'augmentation de la glycémie peut perdurer en raison du manque ou de I'absence d’insuline:
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Augmentation du risque de développer le diabete de type 2 chez les personnes prédisposées.
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Difficulté a maintenir la glycémie dans les valeurs cibles. Cela met la personne a risque
de complications liées au diabete.

Quelles sont les sources de stress associées au diabete ?

En lien avec la santé
Symptémes incommodants, risque de complications, diminution de la qualité de vie, impression de perte
de contrdle sur sa santé, inquiétudes sur I'avenir, etc.

Sociales
Préjugés, discrimination, horaire a respecter, pression sur la famille et les proches, relation patient et équipe
de professionnels de la santé, etc.

En lien avec la charge mentale
Le diabete est une maladie chronique quiimpose une vigilance constante et sans répit et une planification
au quotidien.

Financieres
Dépenses périodiques additionnelles et parfois imprévues ; difficultés a garder un emploi, etc.

Agissez pour réduire le stress!

[l n"y a pas de solution universelle pour gérer le
stress. L'important est de trouver des moyens qui
vous conviennent et qui vous permettent d'y faire
face efficacement. Voici quelques suggestions:

Exercices mentaux

— Redirigez vos pensées vers le moment
présent ou vers un souvenir heureux ;

— Intégrez 5 a 10 minutes de techniques
de relaxation dans votre journée : yoga,
respiration, tai-chi, pause détente,
méditation, etc.

Exercices physiques

Bougez pour faire le vide dans votre esprit,
diminuer les tensions et dépenser |I'énergie
accumulée dans votre corps en raison

du stress.

Aide professionnelle
Faites appel a un travailleur social, psychologue,
psychothérapeute ou un médecin.

Loisirs et activités satisfaisantes

Prenez du temps pour vous détendre, vous
adonner a des loisirs créatifs, lire, faire des sorties,
jouer a des jeux, visionner un film ou écouter

de la musique.

Sommeil
Organisez votre horaire pour avoir un nombre
suffisant d"heures de sommeil réparateur.

Organisation et routine

Organisez votre vie afin de mettre de I'ordre
dans vos priorités et de diminuer le stress associé
a la perte de contrdle et a lI'imprévisibilité de
plusieurs situations.

Soutien social

Parlez de vos émotions et de vos difficultés
avec des personnes en qui vous avez confiance.
N’hésitez pas a demander de |'aide a vos proches
et a déléguer certaines taches.



