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1 INTRODUCTION

Le théme de ce sujet est un sujet difficile a dggweer par un non spécialiste en la matiére. Le
choix de ce mémoire a été orienté par la volonteaddoir apporter aux plongeurs des armes
pour détecter I'état stressé : quels sont les sighe stress, au demeurant souvent plus
perceptibles par les autres que par soi-méme et gigpour donner des recettes de cuisine
permettant de gérer le stress.

Le stress ne doit étre considéré comme un desufactaggravants d'un accident de
surpression pulmonaire ou d'un accident de décosspoe. Il faut aussi le placer comme une
réponse pathologique de I'organisme a une agreskianilieu devenue trop intense ou trop
répétée pour pouvoir étre supporter par I'organisares sequelles.

Les conséquences du stress en plongée au niveaasdeffets sont importantes , c'est le
déclenchement de la panique et I'apparition d’aatisl aigus cardiaques pouvant avoir pour
conséquences des effets dramatiques sur la suivadrelssé et des personnes présentes au
moment de I'accident.

2 Le stress

2.1 Definition

Dans le langage courant le stress est une notidagaih qui désigne autant le fait générateur,
par exemple le bruit de la vie moderne, que lamép@roduits sur I'organisme, par exemple
I'accélération de rythme cardiaque.

Sur le plan médical, selon le médecin canadien Haglge le stress est la réponse non
spécifique de I'organisme a toute demande quiduifate. Le stress représente actuellement
I'interaction de l'individu avec son environnemetiraduit la nécessité d’'une adaptation.

Cette réponse est spécifigue pour un sujet dorifeé,est fonction de son passé, de son
I'expérience, de la situation présente et du rasw@scompté. Cette réponse s'inscrit donc
dans un modéle transactionnel entre l'individuat snvironnement, ou I'appréciation, des
possibilités de faire face a la situation est émiment subjective.

Pour comprendre le stress, il est nécessaire dadeoar a la fois la cause du stress mais aussi
la personnalité et le comportement de I'individu.

2.2 Lestrois phases de la réaction du stress
Le syndrome d’adaptation de la réaction physiologigomporte 3 phases :

Une phase d'alerte durant laquelle I'organisme Is#ises ressources pour faire face a
I'agression, c’est la période de libération de claddamines et de glucocorticoides.

Un deuxiéme phase qui concerne une augmentatiodélesses de I'organisme, ceci grace a
I'activation de I'axe corticotrope, du systeme reerx sympathique et de I'axe meédullo-
surrénalien.

Et enfin une troisieme phase glucocorticoides gtiiume phase d’épuisement, les glandes
surrénales ont produit ce gu’elle pouvaient de @octicoides. Cette phase est le signe de
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I'échec de I'organisme a s’adapter. Elle peut caneda une tres grande variété de maladies,
voire dans des circonstances extrémes a la mort.

2.3 Adaptation physique et comportementale

Il y a adaptation lorsque que le syndrome d’adapiate dépasse pas la phase 3. En effet
pendant la phase d'alerte, I'hypervigilance stimids possibilités intellectuelles et les

capacités physiques et au cours de la phase dg lattganisme développe des réponses
adaptées pour maitriser la situation de stresédetine les effets néfastes afin d’aboutir a un

nouvel équilibre.

L’adaptation dépend bien évidemment de la capdeitéontrdle de la personne, amis aussi de
la nature de I'événement, qui se caractérise par istensité, son imprévisibilité et sa

chronocité.

Au dela de cette phase d’adaptation, le stresarsetérise par une incapacité a réagir et peut
aboutir a des complications dont les plus fréquersgent des pathologies somatiques a
caractere fonctionnel, des troubles anxieux ourendes états dépressifs.

L’adaptation est modulée par des facteurs socipaxni lesquels on compte, la qualité du
soutien de I'entourage et 'ambiance professioendle soutien de I'entourage, notamment
familial se caractérise par la présence des seh@sogui est essentielle a I'obtention d’'une
stabilité morale. Il faut éviter que lindividu eBsé se retrouve isolé, ce qui aggraverait
I'éventuelle état dépressionnaire. En ce qui camediambiance dans I'environnement
professionnelle, il s’agit Ia d’'une absence de utgptentre ce que peut vivre le stressé dans

son environnement familial et 'environnement pssiennel.

Perception d’'une menacg

174

Agent Stressant

v

v

Pas de perception de menacg

l

Incapacité
d’y faire face

Incapacité

d’y faire face

Réaction de stress
pathologique

Réaction de stress
adapté

Figure 1.
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2.4 L’influence de la personnalité sur le stress

La réaction de stress est fonction des attitudeegtactions du sujet qui sont dictées par sa
perception et son analyse de la situation resseatiane stressante. Les profils individuels,
comportements, prédispositions, isolement affenttures des événements conduisent a des
stratégies adaptées. Parmi ces facteurs, lesdealtspersonnalité sont des critéres importants
pour expliquer la plus ou moins grande vulnérabiitix agressions. En effet, la personnalité
agit comme un filtre qui va coder une situationugcomme une bonne ou une mauvaise
expérience. Par la suite, en situation équivaldatstress génére, sera aggravé ou diminué en
fonction de I'expérience sera vécue ou non comneevénitable agression.

Des études menées sue=r ce sujet, on mis en lugigpe de personnalité :
Le type A est I'hyper réactif au stress qui se caractérise par :

- Iimpatience, le besoin de faire les choses rap&@mune intolérance aux temps
morts ;

- Iinvestissement professionnel marqué, le perfectiste et ponctuel ;
- la compétitivité, la recherche active de resporigs@pd’efforts et de réussite.

Ce sont des sujets qui acceptent plus que d’adéesituations stressantes et ont tendance a
peu extérioriser leur émotion et a demander ddd’ai

Les conséquences de cette hyper réactivité somsque accru de pathologies coronariennes.
Le type B est la robustesse psychiqugii se caractérise par :
- une maitrise personnelle des événements stressants

- un sens des responsabilité et un sens de la caleédedonner a leur vie dans leurs
engagements successifs

- un souplesse d’adaptation aux changements impaxecsperception de I'évenement
comme une rupture inhérente a la vie plutdét quenserane menace.

Il est démontré que la réaction de stress est nfoites chez les sujets qui tentent d’agir sur
leur situation, surtout s’il existe un espoir deuson.

Le type C est le profil opposé au type Aui se caractérise par :
- la patience, la réflexion, la capacité d’attendrd’&ccepter les contraintes de temps ;
- la soumission, réprimant toute manifestation agress
Ce profil serait associé a un facteur de risquéweldpper des cancers. La combinaison de

stress chronique et de I'inhibition de sentimertstiles seraient aussi source d’hypertension
artérielle, chez des sujets ayant des antécédmnikeux.

3 Stress et plongée

La plongée est par définition le résultat du passatjun milieu terrestre a un milieu
aquatique ou les risques de mettre sa vie en g@mtl nombreux. Bien évidemment méme si
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I'individu sait parfaitement nager, s’il se sentfpgement encadré, si il a 'impression qu'il
maitrise I'équipement qu’on lui mis sur le dossdlit, que la plongée est dangereuse, qu’on
peut tomber en panne d’air et enfin qu’on peutinefde mauvaises rencontres. Nous sommes
bien au départ dans un environnement stressast,&'@ire dans un milieu ou I'individu peut
vivre quelques instants avec un appareillage loysgaphandre pesant plusieurs
kilogrammes), trés technique (ordinateur, procélue décompression, formation
diplomante longue, etc.) et réservé a une élitetispo

Le role des médias est important, d’'une part oisi@sa une banalisation de la plongée, et
d’autre part cette activité est réputée dangerduaseeffet, la banalisation est le fruit de la
diffusion de films, la promotion de séjours au dalé le vacancier peut godQter aux joies des
sports aquatiques, on a tous en téte les imagedvdemontrant de jeunes gens bronzés les
palmes a la main se promenant sur la plage. Maisdavelles a sensations font toujours la
une des journaux, le monde de la plongée n’esteéwident pas le seul a souffrir de la
recherche par des journalistes peu regardantuatesse de leurs propos. Par conséquent, le
moindre accident lié a la plongée fait la une desrjaux et contribue a véhiculer cette idée de
dangerosité. Il est bien évident que le fruit detagage meédiatique est présent dans I'esprit
des débutants qui veulent s’initier a la plongkesant conditionnés et persuadés de vivre une
aventure exaltante lorsqu’ils se lancent dans fiawe d’'un baptéme, ou encore lorsqu’ils
sont amenés a évoluer a des profondeurs nécessgmuprocédures particulieres de remontée
pour éviter les accidents.

L'image également trés présente, est celle d’'undedres pointue au niveau technologique.

Pour un néophyte nous utilisons des bouteillesydjére, desquelles partent un tas de tuyaux
indispensables a la survie du plongeur. Nous somemg®ncés dans des combinaisons
étranges (humides, semi étanches, séches etcs) pooiant des plombs, et le fin du fin, nous

utilisons des ordinateurs. S’initier a la plong&stentrer dans un monde ou l'individu devra

nécessairement s’adapter a des technologies pientes.

Malgré tout, force est de constater que les fosetiss mettent la plongée a la portée des non
sportifs. On trouve désormais dans de nombreux siragapécialisés du matériel attrayant et
adapté ainsi que de nombreux ouvrages qui ont pedui démystifier la plongée. La
contrepartie, est que certains pratiqguant ne seefdardans la plongée comme on va faire son
jogging le dimanche matin. Une préparation physigquédiocre et l'impression que la
plongée est somme toute facile sont des élémentsamqa amplifier les réactions lorsque
I'individu sera soumis a des événements de naturdudre du stress.

4 Neurobiologie

Deux grands systémes hormonaux sont mis en ceuneelaaéaction de stress, le systeme
sympathique et médullo-surrénalien et le systemeotmalamo-hypophyso-cortico-
surrénalien. D’autres systémes sont également gungdi comme les hormones sexuelles, la
prolactine, I'hnormone de croissance et les endogshi Etudier le stress sous un angle
neurobiologique tend a essayer de comprendre tgidmmement de chacun de ces systemes.

La réaction de stress se congoit comme consécati@@éponse a une agression qui perturbe
ou risque de perturber I'homéostasie. Les troulgathologiques appariassent soit par
défaillance soit par réponse excessive. La réactionstress repose sur deux systemes
suivants :

Bernard JAN page 7 CTR lle de France - Picardie



Le stress et la plongée

- un systeme neuronal, c'est le systeme sympathigueédullo-surrénalien, il est a
I'origine de la réponse rapide au stress (quelgaesndes) ;

- un systéme neuro-endocrinien c'est le systeme hgno-hypophyso-cortico-
surrénalien, la réponse comporte plusieurs étépeglai de » réponse est plus long, il
est de quelques minutes.

Agent
agresseur

Activation sympathique et
médullo-surrénalien
(réaction d’'urgence)

Perturbation de
'homéostasie

W

Contre réaction

Activation hypophyso-
cortico-surrénalienne
(Syndrome d’adaptation

Figure 2. Relation entre stress et homéostasie

4.1 Le systeme sympathique et médullo-surrénalien

Ce systeme realise la réaction d’'urgence, qui @eatune réaction de fuite ou de combat chez
I'animal. Chez I'homme, elle apparait comme uneonée adaptative, anticipant une action a
venir, telle une compétition sportive. Ceci pamtérmédiaire de la libération de la
noradrénaline libérée par les terminaisons nengeespar I'adrénaline libérée par les glandes
meédullo-surrénales. La libération de ces catéchiokesnprovoque une augmentation du
rythme cardiaque, et une redistribution du sangévad au profit des muscles et du cerveau.

4.2 Le systeme hypothalamo-hypophyso-cortico-surrén alien

La stimulation aigué du systéeme hypothalamo-hypsptoprtico-surrénalien constitue la
principale manifestation d’'un stress initial qui saduit par la libération massive de
glucocorticoide. L'’hypothalamus joue un réle essbnen effet c’est lui qui synthétise le
Corticotrophin Releasing Factor (CRF) qui joue &¢erde médiateur dans la réaction de
stress. Les récepteurs ont été mis en évidencelemmnggions du cerveau impliquées dans la
cognition, I’émotion et la régulation du systemeveex autonome.
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Action hormonale Activation nerveuses

Activation

comportemental

Activation
hypophyso-
cortico-
surrénalienne

Augmentation
de la vigilance

Activation
du systéme
nerveux

Figure 3. Points d'impact de la CRF

Dans la chaine des réactions nous venons de veif'lggpothalamus produisait des CRF, et
gu’il y a avait des capteurs dans le cerveau skrssdux CFR. On en trouve notamment dans
I’hypophyse, qui va secréter 'hormone corticotrdyypophysaire (ACTH). Ces ACTH vont a
leur tour agir sur les glandes surrénales qui libéter le cortisol.

Ces réactions sont a l'origine de productions deagorticoides qui vont amplifier et relayer

les mobilisation énergétiques produites par legatatiamines. Cette libération fournit du

combustible (glucose), prenant ainsi le relais 'ddrénaline qui a rapidement épuisé ses
réserves de glycogéne.

La libération de glucocorticoides a un effet seeadqui consiste a éviter I'emballement des
autres systemes mis en place pour lutter contdréss comme la sécrétion d'insuline, la
rétention d'eau, la réaction inflammatoire et laatén immunitaire. Ces systemes ne
possédent pas de régulation fine et peuvent pas ldébordements agresser I'organisme
gu’ils sont sensés défendre.

En cas de stress de longue durée, les glucocaléisopeuvent entrainer des dommages
importants, en particulier sur I'hippocampe quiosgrultérieurement responsables de troubles
cognitifs.

4.3 Autres systemes neuro-hormonaux sensibles au st ress

L’élévation de la sécrétion d’hormone de croissaesetoujours présente en cas de stress
physique, mais elle peut étre absente en cas @sssisychologique. Par contre, la
prolongation du stress s’accompagne d’un ralentiss¢ de la sécrétion d’hormones de
croissance.
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Les mémes effets sont observés sur la prolactineldsécrétion est diminuée. Cette activité
inhibitrice s’exerce par I'intermédiaire de la dapae au niveau hypothalamique.

La fonction reproduction est également concernée¢ié démontrée que I'activation de I'axe
corticotrope est accompagné d’une inhibition ded’gonadotrope.

4.4 Stress et immunité

Les fonctions immunitaires sont modulées par letesys nerveux autonome par
I'intermédiaire de I'axe hypothalamo-hypophyso-guaalien. L’activation du systeme de
stress peut entrainer l'inhibition de certaines posantes de la réponse immunitaire et
inflammatoire.

Les corticoides surrénaliens jouent un réle impuartans la nature de la réponse immune, ils
freinent I'immunité cellulaire. Les principaux effesont une altération de la circulation et de
la fonction des leucocytes, une diminution de ladpction des cytokines et de médiateurs de
I'inflammation, une inhibition de I'effet de ces Moules sur les tissus cibles. ,Inversement,
les médiateurs libérées par les divers élémentssydtieme immunitaire stimule I'axe
hypothalamo-hypophyso-surrénalien permettant &msércice d’'un rétro contréle négatif.

L’existence de ces interaction entre systeme newturmmunitaire permet de comprendre
comment le stress peut influer sur I'évolution dunfection virale ainsi que sur les réponses
cellulaires et humorales aux attaques virales.

4.5 Interactions entre facteurs psychigues et systé mes neuro-hormonaux

Les systemes neuro-hormonaux mis en ceuvre danéatdion de stress font intervenir
I’évaluation subjective de la situation et I'appation des possibilités de réaction. La réponse
physiologique ou physiopathologique est modulée If@@ppréciation psychique tant que
cognitive qu’émotive de la situation de stress.

Les trois grands systemes cérébraux impliqués:sont

- le systeme dopaminergique meésocortical qui est igqmel dans les mécanismes
d’anticipation et dans les fonctions cognitives.

- le systeme dopaminergique et mésolimbique, qui joneréle important dans la
motivation

- le complexe amygdale-hippocampe, qui est respoagibl’analyse émotionnelle des
facteurs de stress, et posséderait une influerngbitince sur de la libération de CRF
par I'hypothalamus.

Prendre en compte la dimension psychique du spesseet de montrer que les réponses au
stress dépendent de nombreux facteurs tels queskihilité de contrdler la situation et la
capacité de prévoir I'évolution des évenementsfaiteque le contrdle et la prévision puisent
moduler les réactions de stress est important,cauligne la nécessité de concevoir le stress
sous la forme d’un modele transactionnel dans lelgseinfluences du stress dépendent des
stratégies d’ajustement, elles-mémes conditionpéesa représentation de la situation et des
possibilités d’action sur celle-ci.

Enfin, il existe une véritable dichotomie réactieli@ opposant I'activation sympathique et
meédullo-cortico- surrénalienne a hypophyso-corsaoénalienne. D’'une fagcon générale les
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tendances actives a garder le contrdle sont acagmdpa d’'une hyperactivité du systeme
sympathique, tandis que la perte de contrle esicé&e a une hyperactivité du systeme
hypophyso-cortico-surrénalien.

5 Pathologies liées au stress

La réaction de stress devient pathologique lordesigossibilités de réponses adaptatives du
sujet sont dépassées face a des situations steessanp intenses ou répétées. Il y a échec des
stratégies d’ajustement.

Lorsque I'on prend conscience que ces différensglgbogies psychique et somatiques sont
déterminées ou favorisées par le stress, on colggjtand intérét de toute action de toute
thérapeutique qui permettent d’accéder a une medleapacité d’adaptation face a des
situations stressantes.

5.1 L’'anxiété réactionnelle

Parmi les états anxieux dont I'apparition peut @irge en rapport avec un contexte stressant,
il y a 'anxiété réactionnelle qui représente lanpmsante psychique du stress, elle se situerait
entre I'anxiété normale et 'anxiété pathologigu@anxiété réactionnelle s’installe avec une
cause précise et disparait avec cette cause. tigiatda majorité des individus considérés
comme non malades. Elle se caractérise par samsitdeet le seuil de réactivité du sujet.

5.2 La crise d’angoisse aigué

Lorsque l'anxiété est tres intense, elle se cargetépar une crise d’angoisse aigué

submergeant le sujet, pendant ou au détours d'é@mefwent stressant imprévu ou d’'une

situation répétitive avec un impact émotif impotta@ette crise d’angoisse peut parfois

cliniguement évoquer une attaque de panique avesyimptomes classiques de crainte de
perdre le contrdle de soi, le sentiment de devieniy associés a des signes neurovégétatifs
tels que : dyspnée, précordialgies, tachycardiesmmps digestifs etc. Elle s’accompagne
souvent de troubles de sommeil, le sentiment d@sgopouvant allier & des éléments

pessimistes, péjorant la situation actuelle etrtgpe devenir du sujet. La crise d’angoisse

peut durer de quelques minutes a plusieurs heggagralement écourtée par la présence d'un
tierce personne et est alors suivie d’une sensdgmsoulagement et d’une impression de forte
lassitude.

5.3 L’anxiété de performance

Une autre forme d’anxiété pouvant étre rattachéectiment a une situation de stress est
celle qui correspond a ce qu’'on appelle communéiadnac.

5.4 Les troubles dépressifs

Les symptbmes couramment observé sont, inhibitisyclppmotrice, passivité, perte de
I'appétit, baisse de l'initiative et de I'agresséviCet état apparait souvent dans un contexte de
troubles anxieux persistants et trainants liés sa giteiations de conflits ou de frustrations
persistantes. Le patient tout en étant consciefiétd@ morbide de ses troubles, n’arrive pas a
faire évoluer la situation.

La dépression a été tardivement reconnue commeapb@re une maladie de I'adaptation.
La relation entre le stress et la dépression ektine mais encore incomplétement élucidée.
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Stress répétés

'

Augmentation de
sécrétion de CRF

v v v

Anxiété Trouble de Secrétions de glucocorticoides
Hypervigilance I’humeur |
Activation déclenchés par ¢ ¢
sympathique des stress
minimes, des Troubles Perte du rétro-
idées, des cognitifs contrble
souvenirs Comportementaux hippocampique

5.5 Stress et somatisation

Lorsque les stress psycho-émotionnels se traduisantune réponse organique, ils se
caracterisent soit par des troubles fonctionneis s des maladies psychosomatiques. La
relation entre stress et maladie est observée slépngtemps puisqu’au XfX°siécle a été
observé l'apparition d’ulcere gastrique chez deiepts venant de subir de graves revers
financiers.

L’apparition de troubles somatiques et tres vaegalselon les individus. lls dépendent le plus
souvent de lincidence importante des facteurs lpspgiques. Ces troubles touchent
préférentiellement certains appareils tels quepkapil cardiovasculaire et I'appareil digestif.
Mais on constate aussi des pathologies respiratqmsthme), les maladies de la peau
(eczéma, psoriasis, urticaire), endocriniennes dfbete) ou encore d’autres affections
urologues, rhumatologues, gynécologues etc.

Parmi les troubles cardio-vasculaires, les plus/aouretrouvé sont les troubles du rythme
(tachycardie) et les sensations douloureuses @epigssion, élancements et picotements.

Concernant les troubles de la ventilation on reedinyperpnée accompagnant I'angoisse, la
toux nerveuse et les sensation de boules pharyngées

La pathologie digestive est trés fréquente, elleirdt tous les segments de la fonction

digestive. Les signes observés le plus souvent toulysphasie, la dyspepsie, la gastralgie,
I'aérophagie, les nausées, les vomissements gagstes fonctionnelles.
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6 Pathologies liées au stress chez le plongeur

6.1 Les accidents liés au stress

Les accidents directement liés au stress sont iulbireode deux, il y a la panique et I'accident
aigu cardiague. Tous deux peuvent avoir des coeségutres grave puisque le risque est la
mort du plongeur.

6.2 La panique
C’est la premiére cause d’accidents de plongée.

C’est une réponse inadaptée a une situation shtessassentie par le plongeur comme
imprévisible, dangereuse ou encore incontrélalle. & caractérise par la perte de confiance
en soi et il s’ensuit une perte de nos moyens phegsi et intellectuels. L'individu saisi de
panique est dans l'incapacité de se maitriseraipgrte de controle de la situation.

Les facteurs déclenchants la panique sont nombpaumji les plus communément rencontrés
on peut citer :

- la perte ou la non maitrise de son matériel ;

- le manque de visibilité ;

- les conditions météorologiques ;

- la méconnaissance du site de plongée ;

- la perte d’un équipier ;

- le sentiment de ne pas pouvoir faire face aux ®&ffphysiques nécessaires a la
maitrise de la situation ;

- la situation vécue non conforme a la représentatimntale que c’était faite le
plongeur ;

- eftc.

6.3 Les accidents aigus cardiaques

C’est l'atteinte du systeme cardiovasculaire. List® sur le muscle cardiaque sont d’autant
plus graves que le plongeur présente un terrairsiplogique dégradé par une méforme
physique, une surcharge pondérale ou des prédigpascardiovasculaires.

Les causes de cet accident sont :

- des effort physiques entrainant une augmentatida f€&quence cardiaque et une de
la pression intra vasculaire que ne peut suppdetesysteme vasculaire (cceur et
vaisseaux) ;

- le froid qui provoque une augmentation de la frégeecardiaque et un afflux de sang
vers les parties vitales de I'organisme par leshiin vasoconstriction périphérique.

- I'nydrostatisme lié a I'immersion du plongeur prouant le reflux du sang contenu
dans les jambes vers le haut du corps, afflux patoque des efforts devant étre
géreés par le ceeur ;

- I'hypercapnie, qui va déclencher également une awnggtion de la fréquence
cardiaque ;

- et bien entendu, il reste pour compléter cette,lishccident de décompression, qui
sera a l'origine de I'obstruction des arteres teatd@s (coronaires) qui sera a l'origine
de la mort des cellules environnantes (nécroses).

Bernard JAN page 13 CTR lle de France - Picardie



Le stress et la plongée

7 Gestion du stress

Il existe quelques remedes simples mais trop sduwebliés pour gérer le stress, ils
concernent le cadre de vie, le sommeil, 'alimeatata pratique de quelques exercices de
relaxation, de respiration et de visualisation.

7.1 Le cadre de vie

Le lieu d’habitation, I'environnement que I'on s@&e participent a I'lhygiéne de vie. C’est une
banalité que d’évoquer les quartiers hyper stréssaonstitués de gigantesques immeubles
sans harmonie. Rechercher des évasions, le weeld émdnontagne ou mieux, a la mer,
permettent de fuir le stress.

7.2 L’intégration sociale

Les personnes qui se sentent exclues d’'une comn@maanifestent des troubles qui

conduisent freguemment a I'angoisse et au stresge Feffort de s’intégrer a un groupe (de

formation de plongeur niveau Il ; par exemple),@pples éléments positifs qui sont utiles a
I’équilibre de la vie.

7.3 Le sommeil

La récupération passe par un bon sommeil. Les dq@me soigner son sommeil passent
par :

- éviter les excitants (thé, café etc.) surtodi ;

- alléger le repas du soir ;

- ne pas trop chauffer sa chambre et veiller aaswation ;

- faire des exercices physiques.

7.4 L’alimentation

Une bonne alimentation dynamise non seulementig saais la qualité de la vie. Voici une
liste non exhaustive des bienfaits qui peuvent diéca'une alimentation saine :
- amélioration de la vitalité ;

- disparition des insomnies ;

- meilleures performances sportives ;

- retour a un plus grand plaisir gustatif ;

- disparition de la nervosité, des tremblementasses ;

- meilleure tolérance aux stress tels que le drstfransports ;

- plus grande lucidité ;

- amélioration de la mémoire;

- meilleure capacité de concentration.

Pour améliorer son alimentation, le plus efficastede la simplifier, en mangeant moins
souvent dans la journée et en mangeant moins @atsrau repas (éviter les mélanges).
Ensuite il faut manger plus d’aliments vitalisapésmi la liste ci-dessous :

- les fruits et notamment les fruits exotiques;

- les graines germées (lentilles, soja, etc.) ;

- les noix de toutes sortes;

- les léegumes tiges, feuilles et racines (salaamtte, fenouil etc.) ;

- le poisson de mer consommeé cru ou séché (maismhbsite de conserve) ;

- les ceufs et la viande de bonne qualité;

- le miel (non chauffé).
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7.5 Larelaxation
« Se relaxer c’est s'adapter a la situation présenf.. Caycedo

La relaxation permet de recharger le systeme ngreemme on recharge la batterie d'une
voiture. Le stress vide la batterie, la relaxat@memplit. On peut dire que la relaxation est
I'anti-stress de base. Elle éloigne le stress apoésinstallation mais joue aussi un réle
préventif. L'apprentissage de la relaxation peuiase seul, selon la méthode ci-dessous, au
moins une fois par jour, ou avec un professeur dansours de relaxation ou de yoga. Avec
un peu d'habitude, on arrive a se détendre trdenément en quelques secondes, et on peut
méme se relaxer les yeux ouverts ! Pour débutestilpréférable de fermer les yeux et de
s'allonger.

Voici une fagon parmi d'autres de procéder :

- installez-vous confortablement,

- déversez (mentalement) tous vos soucis dansiigeeret voyez-les partir au loin,
- respirez lentement et profondément (trois fois),

- portez votre attention sur le passage de |'afoad de la gorge, en I'observant, ,

- esquissez un sourire puis relachez la bouche,

- déridez (mentalement) le front,

- relachez les muscles qui entourent les yeux,

- relachez la nuque. La téte se fait plus lourgiesez tomber la téte.

Sentez la pesanteur vous écraser au sol commeisiyvétiez vissé. D'abord les jambes, puis
les hanches, I'abdomen, les bras, les épauldss.ld® muscles se détendent, plus la sensation
de pesanteur est forte. L'alchimie supréme consistensformer la matiere en une pure
vibration de vie. Sentez comme une tres grandditgitan chaque point, une lumiére, une
douce chaleur qui diffuse. La sensation de chatstidue a la vasodilatation des vaisseaux
sanguins périphériques sous l'effet du systemesngrparasympathique.

Pendant toute la relaxation le corps reste totadememobile. Les seuls mouvements sont la
respiration et la circulation du sang que l'on p#agerver, mais sans intervenir.

Cette relaxation dure environ 15 minutes.

7.6 La visualisation

La visualisation est une technique de relaxatiors@®elle qui consiste dans un premier

temps a enregistrer un texte rédigé par un sopjuwelquis dans un second temps de

I'écouter, installé confortablement dans un fautéait en visualisant un paysage pour se

focaliser sur des détails tels que bruits, parfumm®jvements couleurs personnages, etc. Vous
trouverez les détails de cette pratique et des phesnale textes dans des livres de sophrologie
comme « comment vaincre le stress».

La visualisation est la capacité a faire dérodarpensée, différentes images, comme dans un
film. Pour un sportif, elle permet d’améliorer sancentration, et au moment de I'épreuve, le
corps et I'esprit reproduiront les éléments pasitié la visualisation.

8 La gestion du stress en plongée

Comment gérer le stress en plongée, les plongeyérimmentés savent prendre le recul
nécessaire face aux différentes situations awepidls sont confrontés, cela grace a leur
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expérience. Malgré tout, il est bon ici de rappejeelques uns de leurs trucs qui seront je le
pense trés profitables aux débutants.

8.1 L’entrainement

L’entrainement a effectuer des gestes techniquejsiart par la formation par la formation.
La perte d’'un masque ne génere pas de stress damedure ou le plongeur a recu la
formation lui permettant de maitriser cette sitmtj il sait faire la dissociation bucco nasale,
sait effectuer le vidage du masque tout en consesastabilisation. Il a appris, il sait, donc
il devrait gérer cette situation de stress. C’estqo’on apprend dés le niveau 1, car cela
concerne la sécurité primaire.

8.2 L’entraide

L'appréhension du regard des autres est une crpinfavorise le repli sur soi. Nous essayons
tous de nous soustraire a I'embarras, mais cetiébeudangereux. L'introverti doit s’efforcer
de communiquer, pour exprimer ses doutes, ses maissances du site de plongée ou sa
peur de plongée dans un environnement hostile obumanque de visibilité).

8.3 La communication

Dans la phase de pré plongée, une bonne commumicatr les objectifs de plongée serviront
a calmer les inquiétudes et prévenir le stressstlessentiel de partir avec des personnes avec
lesquelles on est a l'aise, pour cela il faut comiquer, apprendre a les connaitre.

Pendant la plongée si votre équipier vous paraiiealt ou nerveux, une communication
permanente avec des signes de la main, un coritggigpe ou un contact visuel lui procurera
un encouragement. Un plongeur peut étre nerveux gifférentes raisons (nouveau matériel,
conditions peu familieres), mais le réconfort daquipier bienveillant peut transformer une
plongée stressante en une plongée silre et agréable.

8.4 La prise de risque

La volonté de prendre des risques varie aussi iddividu a l'autre. La plupart des gens
prennent plaisir a un certain niveau de risquea @elt étre amusant. Mais d'autres se situent
a des extrémes opposés : certains évitent lesessgutous prix et d'autres les cherchent
délibérément. Il est important de savoir parfaitetn@i vous allez, parce que si vous vous
engagez dans une aventure qui se situe au-delataecapacité de contréle, un grand stress
peut en résulter. Si vous étes du genre a ne pasingr de risque, il est tout a fait possible
d'avoir du plaisir a plonger sans danger, conféetabnt et en évitant le stress. Si vous étes
une personne qui recherche le frisson, il est patisable pour vous de prendre conscience
qu'a partir du moment ou vous prenez des risqaeplangée peut conduire a des dangers
extrémes.

8.5 La prise de médicaments

Lorsque vous suivez un traitement meédical, dematides d'un médecin spécialiste de la
plongée avant de plonger. L'emploi de substanagdeme&ntées est déconseillé parce que leur
pouvoir peut altérer le jugement et affecter lalaice et autres facultés intellectuelles. De
plus, il est bien connu que les médicaments ass@ci@ pression peuvent occasionner des
effets secondaires qui généralement agissentspelsonnes de facon défavorable.

8.6 L’alcool

L'alcool ne doit pas étre consommeé avant une plegéoit Etre consommeé avec modération
dans toutes les autres occasions. L'alcool peuiregdotre tolérance aux hautes pressions et
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vous rendre plus sensible a la narcose. Boireatlmodl avant et entre deux plongées peut
perturber la désaturation car la circulation samg@st modifiée, les plongeurs sont alors plus
sujets aux risques de l'accident de décompresSionous avez décidé de boire de l'alcool,
évitez de plonger.

8.7 Lasanté

Une forme physique insuffisante vous rendra plusibée a la fatigue et aux différents
facteurs de stress. Les plongeurs qui ne sentsriiipa physiquement peuvent éprouver des
difficultés a mettre ou enlever I'équipement eduriir I'effort physique demandé pour gagner
le bateau lors d’'une mer formée. Une personne awvaige condition physique peut prendre
aussi beaucoup de temps pour intervenir aupresetjuipier en difficulté. C'est pourquoi
faire des exercices doit étre une partie du programrogressif de préparation d'un plongeur.
C'est une regle, si vous étes malade, ne plongePpasez un examen medical complet a
chaque saison de plongée et soyez particulierewgitant si vous avez plus de 45 ans et si
VOUS Vvous situez dans une des situations suivantes

- vous fumez;

- vous avez surcharge pondérale et/ ou vous étemauaise condition physique;

- vous prenez régulierement des médicaments;

- vous avez un fort taux de cholestérol,

- vous avez récemment eu une maladie ou subi ugratign chirurgicale;

- vous avez de l'asthme, de I'épilepsie, ou d'ayreblemes respiratoires.

8.8 La fatigue

Plonger nécessite un esprit clair et un corps ditp® Ne plongez pas lorsque vous étes
excessivement fatigué, particulierement si d'aueseurs contribuent a accentuer la fatigue

comme la plongée en eau froide. La plongée en umil@urel ne nécessite pas de grandes
prouesses athlétiques, mais elle exige un bon neewtecardio-vasculaire. Par conséquent il

est essentiel de ne pas négliger la préparatiosigungy des plongeurs.

8.9 L’eau froide et I'hnypothermie

L'eau froide peut altérer a la fois le fonctionnet@ental et corporel, empécher une pensée
lucide et restreindre I'activité physique norm&ar définition une eau au-dessous de + 21°C
est considérée comme froide, cela est di au faitl@wehaleur du corps est absorbée 25 fois
plus rapidement dans l'eau que dans lair. L'hyyatie survient lorsque la température
centrale du corps baisse en dessous de la norewde37°C. Plus la température du corps
baisse, plus le plongeur est en péril. Pour éWdsreffets de I'eau froide et I'hypothermie,
portez une combinaison de plongée adaptée, parptedanMarine ameéricaine recommande
d'utiliser un vétement étanche dans une eau destatope inférieure a + 15°C.

8.10 Le matériel

Un équipement mal utilisé peut étre a lui seukegblus important instigateur du stress. Trop
de poids, une combinaison mal ajustée, un gilgt ¢n@nd ou trop petit, des palmes qui se
défont, ou un masque qui fuit peuvent conduire @ augmentation du stress. Si vous étes en
flottabilité négative et que vous devez lutter pdameurer en flottabilité positive alors que
votre masque se remplit continuellement d'eau, ypowsez étre perturbé et ne plus controler
votre ventilation. Vous pouvez alors respirer un p&us rapidement, la fréquence cardiaque
augmente et vous constatez par vous-méme que wites f'expérience du stress. Il n'est
peut-étre pas inutile d'insister sur l'importanee pbsséder un équipement de qualité qui
fonctionne et qui est entretenu convenablementreViotatériel de plongée est votre survie,
prenez soin de lui et il prendra soin de vous.
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Il est important de vérifier son matériel avanta@jour de plongées et il est obligatoire que
les détendeurs soient contrélés et entretenus @sruus les ans. Un bon moyen est de tester
votre matériel en piscine avant de partir, ou mjeeixsi les conditions météo s'y prétent,
demander a votre club d'organiser une sortie dandan d'eau.

La connaissance du matériel est un bon atout pmtarIcontre le stress. En effet, en cas de
soucis mécaniques, si on est capable d'identifiggine de la panne, l'incident est relativisé.
Bien entendu, il n'est pas question de vivre avecrdauvais fonctionnements et il convient
de remédier a la panne avant la prochaine plongée.

8.11 L’environnement

On peut étre bien entrainé, bien équipé, et mérmrére@ment expérimenté cela ne signifie
pas nécessairement que l'on soit a l'abri de tmgue. Qu'importe I'expérience, si une
mauvaise décision est prise quant au lieu, sa gnogiation ou les conditions de plongée ;
dans ce cas, méme un plongeur averti peut étreemidifficulté. Votre aisance ne vous
qualifie pas pour plonger dans des conditions jpeuilieres, et votre expérience ne signifie
pas que vous devez prendre plus de risques. Plotmggaurs lorsque le temps et les
conditions le permettent.

Les médiocres conditions de I'environnement, stifngqu'elles sont associées a une autre
cause de stress comme la fatigue, peuvent présentelanger. Une faible visibilité, un
courant de surface, une mer formée ou une eaunsxtnént froide sont quelques-uns des
facteurs qui peuvent étre source de stress. Le ensods-marin, d'un lac ou d'un océan, peut
étre surprenant et intimidant. Une journée qui cemee dans de bonnes conditions
climatiques peut tourner au mauvais temps au cderfa plongée. Vous devez donc étre
préparés pour vous adapter a ce qui ne survierigamoutes les fois que cela est nécessaire,
annulez, ajournez ou suspendez I'exécution d'umegpk, si potentiellement les conditions
environnementales sont hasardeuses.

8.12 Les plongées peu familieres

Les conditions de plongée peu familieres sont sefjeur lesquelles vous n'avez pas
I'expérience. Par exemple, si vous étes familiarigg la plongée en bateau et que vous étes
sur le point de faire une plongée a partir du yatans un premier temps, vous ne serez pas
familier avec la technigue de mise a I'eau.

Ne pas constater ou prédire suffisamment tot ufiewté pouvant susciter du stress, aura
des conséquences qui peuvent mener a une pertntiéle et a la panique. Les conditions
sur les lieux de plongée et méme les situationssaemdroits bien connus peuvent changer
beaucoup. Une précaution a prendre pour limitstriess est de connaitre ses limites et de ne
pas les franchir. Plonger dans des conditions peliEres ou aller dans des situations au-
dela de votre niveau technique accentue le stiessplongée, il n'est pas bon d'étre
présomptueux ou de succomber a la pression dudregales conditions ne vous conviennent
pas, choisissez de ne pas plonger.

8.13 Le maintien d'un bon niveau technique

Le stress peut étre occasionné par un manque kleiqgee, un manque d'entrainement ou un
défaut de réadaptation. De nombreux plongeurs esbib d'une mise a jour annuelle, mais
beaucoup ne la sollicitent pas et peuvent par cpesé étre a cours d'entrainement lorsqu'ils
partent plonger pour la premiére fois apres ungueninterruption. Ce manque de technique
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va se traduire par des réactions plus lentes, iffesutiés avec I'équipement ou encore l'oubli
de la routine de base.

Manquer d'entrainement et par conséquent étre abtagle savoir si on a gardé la maitrise

des gestes techniques est stressant. Dans cesstacoes, nous sommes obligés de reporter
notre confiance sur les autres membres de la patancpt espérer que la plongée se déroule
bien. Les techniques apprises ne sont rien deguiegies réactions conditionnées. La mise en
condition requiert la répétition des gestes etadesportements.

Une compréhension solide des techniques de plodgékase peut changer les individus
physiqguement fragiles ou mentalement anxieux engaors aussi sirs que leurs homologues.
Etre capable d'exécuter les techniques d'assistarem compétence et étre a l'aise avec le
mateériel, sont les clefs pour se soustraire agstkgne révision annuelle des connaissances et
des techniques augmente la confiance en soi méme.

8.14 Le Lestage et controle de la flottabilité

Un lestage approprié et la maitrise de la flotigbisont parmi les techniques les plus
importantes pour plonger confortablement. Si vowivpz maintenir facilement une
flottabilité neutre, quelle que soit la profondewsus avez fait un grand pas vers I'élimination
du stress. Si vous étes en flottabilité négativejet vous devez lutter pour demeurer a
distance du fond ou au contraire, que vous avegz de flottabilité pour rester immobile,
notamment aux paliers, vous pouvez étre "crispé"bésoin de compenser continuellement

votre flottabilité maintiendra votre esprit absqrbedbtera bien des plaisirs de la plongée.

Quelques plongeurs ajoutent volontairement dudass le but de s'immerger plus facilement,

d'autres le font sans le vouloir; ils semblent e\omsoin de plus de lest simplement parce
gu'ils ne peuvent pas se décontracter totalemard Beau. Les plongeurs qui ne sont pas
détendus n'expirent pas compléetement tout l'airledes poumons, ce qui les garde en

flottabilité positive. Cette situation est dangeseyarce qu'un plongeur ayant trop de poids a
la surface deviendra de plus en plus lourd durantidscente. La capacité de rester en
flottabilité neutre facilite la prévention du stses

9 Conclusion

9.1 ROle du médecin

Par définition : tous les plongeurs passent unigevimédicale que I'on espére digne de ce
nom. La visite médicale de non contre-indication daptitude pour les professionnels) est le
premier filtrage qui peut orienter les sujets «asgisques »les personnes concernées vers
d’autres activités. Parmi les facteurs de risglees)édecin doit garder a I'esprit qu’'une forme
physique insuffisante rend plus sensible le plongela fatigue et aux différents facteurs de
stress. Les plongeurs qui ne sentent pas bienqugmsient peuvent éprouver des difficultés a
mettre ou enlever I'équipement et a fournir I'éffanysique demandé pour gagner le bateau
lors d’'une mer formée. Une personne en mauvaisditimm physique peut prendre aussi
beaucoup de temps pour intervenir aupres d’'un équen difficulté.

9.2 ROle de la formation

Le stress peut étre occasionné par un manque klieiqgee, un manque d'entrainement ou un
défaut de réadaptation. De nombreux plongeurs esib d'une mise a jour annuelle, mais
beaucoup ne la sollicitent pas et peuvent par cues# étre a cours d'entrainement lorsqu'ils
partent plonger pour la premiére fois aprés ungueninterruption. Ce manque de technique
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va se traduire par des réactions plus lentes, iffesutiés avec I'équipement ou encore l'oubli
de la routine de base.

Manquer d'entrainement et par conséquent étre abtagle savoir si on a gardé la maitrise
des gestes techniques est stressant. Dans cesstincces, le plongeur sera obligé de reporter
sa confiance sur les autres membres de la palangu@spérer que la plongée se déroule
bien. Les techniques apprises ne sont rien deguiegies réactions conditionnées. La mise en
condition requiert la répétition des gestes etadesportements.

Une compréhension solide des techniques de plodgékase peut changer les individus
physiqguement fragiles ou mentalement anxieux engaors aussi sirs que leurs homologues.
Etre capable d'exécuter les techniques d'assistarem compétence et étre a l'aise avec le
matériel, sont les clés pour se soustraire aussttéige révision annuelle des connaissances et
des techniques augmente la confiance en soi méme.

9.3 ROdle de I'expérience

Le manque d’expérience est probablement une degsgsychologiques essentielles dans le
déclenchement du stress. Il est important de ctrenlai vécu des plongeurs pour déterminer
le site de plongée avec les conditions d’envirorer@nqui y sont attachées, le profil de
plongée, I'encadrement nécessaire et le maténettire a disposition etc. Le non respect de
ces parametres risque de mettre le plongeur eiculiffs de le mettre dans une situation ou il
se sentira mal a l'aise, se sentira dépassé etrea@able d'y faire face.
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