Stress chronique : causes, cortisol
et solutions naturelles pour
retrouver I'équilibre nerveux

Avertissement important - A lire avant de continuer

Cet article est rédigé a des fins exclusivement informatives et pédagogiques. Il ne constitue pas un avis médical,
un diagnostic ni une recommandation thérapeutique personnalisée au sens de l'article L.5122-1 du Code de la
santé publique.

Les compléments alimentaires et plantes mentionnés ne se substituent pas a une alimentation variée et
équilibrée ni a un mode de vie sain, conformément au décret n°2006-352 du 20 mars 2006. En cas de
pathologie, de traitement médicamenteux, de grossesse ou d'allaitement, toute supplémentation ou utilisation de
plantes doit impérativement étre discutée avec un professionnel de santé.

Si vous ressentez une détresse psychologique importante, un épuisement sévere ou des symptémes persistants,
consultez un médecin.




Introduction : pourquoi le stress chronique est devenu un
enjeu de santé publique

Le stress fait partie de la vie. Ponctuellement, il représente méme une réponse utile : il
mobilise 'organisme, améliore la concentration et favorise I'adaptation face aux défis. Mais
lorsqu’il s’installe durablement, sans phases de récupération suffisantes, il devient
chronique, et ses effets sur 'organisme sont alors bien différents.

Dans les modes de vie modernes, les conditions propices au stress chronique se sont
multipliées : hyperconnexion, charge mentale permanente, frontiéres floues entre vie
professionnelle et personnelle, simulations numériques prolongées jusqu'au soir.
L'organisme peut alors rester dans un état d'alerte quasi permanent, sans jamais retrouver
un véritable repos physiologique.

Comprendre les mécanismes biologiques du stress chronique, notamment le cortisol, le
systeme nerveux autonome, les neurotransmetteurs, le sommeil et le microbiote, est la
premiére étape pour identifier les leviers les plus efficaces afin de retrouver I'équilibre.

Quelles sont les causes du stress chronique ?

Le stress chronique ne dépend pas uniquement de I'intensité des contraintes extérieures,
mais aussi de la fagon dont 'organisme les percoit et, surtout, de sa capacité a récupérer
entre chaque période de sollicitation.

Parmi les causes les plus fréquentes :
Sur le plan professionnel :

e Surcharge de travail et manque de contréle sur ses taches
e Exigences de performance et interruptions permanentes

e Hyperconnexion et difficulté a "déconnecter"

e |[nstabilité professionnelle ou conflits relationnels

Sur le plan personnel et comportemental :

Charge mentale familiale et organisationnelle
Manque de sommeil ou rythmes irréguliers

Manque de véritables phases de repos et de loisirs
Alimentation déséquilibrée et sédentarité

Exposition prolongée aux écrans, notamment le soir

Lorsque ces contraintes deviennent permanentes et que les périodes de récupération ne
sont plus suffisantes, le stress aigu, qui constitue une réponse physiologique normale de
I'organisme, peut progressivement évoluer vers un état de stress chronique.



Les mécanismes biologiques du stress : cortisol,
adrénaline et systéme nerveux

La réponse au stress en deux phases
Face a une situation stressante, I'organisme réagit en deux temps.

Phase 1 - La réaction immédiate (adrénaline) : Le cerveau active le systéme nerveux
sympathique. Cette réponse rapide entraine une libération d'adrénaline, augmentant la
vigilance, le rythme cardiaque et la mobilisation énergétique. C'est le mécanisme de
"combat ou fuite".

Phase 2 - La réponse hormonale (cortisol) : L'axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien
(HHS) prend le relais et déclenche la production de cortisol, souvent désigné comme
"I'normone du stress".

Le réle du cortisol dans I'organisme :
Le cortisol n'est pas un ennemi. Dans des conditions normales, il joue des réles essentiels :

Mobilisation de I'énergie (libération du glucose)
Régulation de la glycémie

Soutien de la vigilance et de I'attention
Modulation de certaines réponses inflammatoires
Adaptation métabolique face aux contraintes

Il suit un rythme circadien naturel : élevé le matin pour favoriser I'éveil, puis
progressivement décroissant dans la journée, jusqu'a ses niveaux les plus bas le soir,
permettant ainsi I'endormissement et le sommeil réparateur.

Stress chronique et dérégulation du cortisol : que se
passe-t-il dans le corps ?

Lorsque le stress s'installe dans la durée, ce mécanisme d'adaptation peut rester activé en
permanence. La sécrétion de cortisol devient alors prolongée et son rythme circadien peut
se désorganiser.

Cette dérégulation peut influencer de nombreuses fonctions physiologiques :

La qualité du sommeil (difficultés d'endormissement, réveils nocturnes)
La récupération physique et nerveuse

La concentration et les fonctions cognitives

La gestion émotionnelle (irritabilité, anxiété, sensibilité)

La vitalité quotidienne et la motivation



e L'équilibre métabolique (glycémie, composition corporelle)

Avec le temps, certaines personnes décrivent une sensation d'épuisement global persistant
malgré le repos, parfois désignée dans le langage courant comme un « épuisement lié au
stress » ou un burnout.

Le systeme nerveux autonome : I'équilibre entre activation
et récupération

Deux modes de fonctionnement opposés

Le stress chronique s'inscrit directement dans le fonctionnement du systéme nerveux
autonome (SNA), qui régule de nombreuses fonctions automatiques de l'organisme :
respiration, rythme cardiaque, digestion, sommeil et récupération.

Il repose sur deux branches complémentaires :

Mode sympathique

Mode parasympathique

Action, vigilance, adaptation

Repos, récupération, digestion

"Accélérateur"

"Frein"

Cortisol, adrénaline

Acétylcholine

Activé par le stress

Activé par le calme, la respiration lente,
le sommeil

Pourquoi tant de personnes restent bloquées en "mode sympathique" ?

Dans les modes de vie modernes, de nombreuses personnes maintiennent un état
d'activation sympathique excessive et prolongée. Cette hyperactivation peut entrainer :

Tensions nerveuses et musculaires persistantes
Fatigue mentale malgré l'inactivité physique
Irritabilité et sensibilité émotionnelle accrue
Troubles digestifs (intestin irritable, ballonnements)
Difficultés a "lacher prise" ou a se détendre
Sommeil non réparateur

Sensation d'épuisement malgré le repos

L'objectif n'est donc pas de supprimer le stress, mais de permettre a I'organisme de
retrouver réguliéerement de véritables phases de récupération physiologique.



Stress chronique et neurotransmetteurs : sérotonine,
dopamine, noradrénaline

Le stress chronique ne se limite pas au cortisol. Il perturbe également plusieurs
neurotransmetteurs essentiels a I'équilibre du systéme nerveux :

Sérotonine Impliquée dans la régulation de I'humeur, I'apaisement émotionnel et la qualité
du sommeil. Elle joue aussi un role indirect dans la production de mélatonine (hormone du
sommeil). Un déséquilibre peut favoriser une humeur moins stable et des difficultés a
trouver le calme.

Dopamine Associée a la motivation, a I'énergie mentale et a la concentration. Un
déséquilibre peut se traduire par une baisse de motivation, un sentiment de vide ou une
fatigue psychologique persistante.

Noradrénaline Davantage impliquée dans les mécanismes de vigilance et de réaction au
stress. Lorsqu'elle reste élevée durablement, elle peut contribuer a I'hypervigilance, aux
ruminations et aux tensions nerveuses.

Ces systémes interagissent en permanence avec le sommeil, I'alimentation, le microbiote
intestinal et les habitudes de vie globales.

Sommeil et stress chronique : le cercle vicieux

Le sommeil réparateur joue un réle fondamental dans la récupération du systéme nerveux et
la régulation naturelle du cortisol. Or, le stress chronique et le manque de sommeil
s'alimentent mutuellement.

Le stress perturbe le sommeil :

e Activation du systeme sympathique le soir — difficultés d'endormissement
e Cortisol élevé — réveils nocturnes prématurés
e Ruminations et hypervigilance — sommeil fragmenté

Le manque de sommeil aggrave le stress :

Augmentation du cortisol basal

Récupération nerveuse incompléte

Sensibilité émotionnelle et réactivité au stress accrues
Difficultés de concentration et de régulation émotionnelle

Briser ce cercle vicieux est souvent I'une des priorités dans toute approche de gestion du
stress chronique.




Microbiote intestinal et stress : I'axe intestin-cerveau

Les recherches des deux dernieéres décennies ont révélé I'existence d’'une communication
bidirectionnelle intense entre l'intestin et le cerveau, appelée axe intestin-cerveau. Le stress
chronique peut ainsi influencer :

L'équilibre du microbiote intestinal (dysbiose)

Certaines fonctions digestives (transit, confort intestinal)
L'inflammation chronique de bas grade

La perméabilité de la barriére intestinale

Certaines réponses immunitaires

A l'inverse, un microbiote déséquilibré peut amplifier la sensibilité au stress et contribuer &
certains déséquilibres émotionnels, notamment via la production de neurotransmetteurs
intestinaux (dont environ 90 % de la sérotonine de 'organisme est synthétisée dans
lintestin.)

Une alimentation riche en fibres, en végétaux et en aliments peu transformés contribue a
soutenir un microbiote plus résilient et, indirectement, un meilleur équilibre nerveux.

Nutrition et stress chronique : les nutriments clés pour le
systéme nerveux
L'alimentation constitue un levier physiologique important dans le soutien du systeme

nerveux face au stress chronique. Plusieurs nutriments sont particulierement étudiés dans
ce contexte :



Magnésium

Le magnésium contribue au fonctionnement normal du systéme nerveux et a la réduction
de la fatigue (allégations autorisées - Reglement CE 1924/2006). Or, le stress chronique
augmente les pertes urinaires de magnésium, créant ainsi un cercle potentiellement
défavorable.

Sources alimentaires : légumes verts a feuilles, Iégumineuses, noix, graines, céréales
complétes, chocolat noir.

Vitamines du groupe B

Les vitamines B (B1, B2, B3, B5, B6, B9, B12) contribuent aux fonctions psychologiques
normales, au fonctionnement normal du systéme nerveux et au métabolisme énergétique
normal (allégations autorisées - Reglement CE 1924/2006).

Sources alimentaires : viandes, poissons, ceufs, [égumineuses, céréales complétes,
légumes verts.

Oméga-3 (EPA et DHA)

Les oméga-3 sont étudiés pour leur role dans la fluidité des membranes neuronales et
certaines voies de signalisation impliquées dans I'équilibre nerveux.

Sources alimentaires : poissons gras (sardines, maquereaux, saumon), noix, huile de lin.
Vitamine C

La vitamine C contribue au fonctionnement normal du systéme nerveux et a la réduction de
la fatigue (allégations autorisées - Reglement CE 1924/2006). Elle participe aussi aux
défenses antioxydantes, utiles face aux effets du stress oxydatif chronique.

Ce qu'il convient de limiter

Une alimentation riche en sucres raffinés, en produits ultra-transformés ou pauvre en
micronutriments peut fragiliser I'équilibre nerveux et énergétique. Les variations glycémiques
importantes peuvent amplifier les sensations de fatigue, d'irritabilité et d'anxiété.

Plantes adaptogénes et solutions naturelles pour gérer le
stress chronique
Certaines plantes sont regroupées sous le terme d'adaptogénes : elles sont étudiées pour

leur capacité potentielle &8 moduler la réponse de I'organisme face au stress, sans effets
stimulants ou sédatifs prononcés.



Rhodiola rosea

La rhodiola est étudiée pour son réle dans la gestion de la fatigue mentale et le soutien des
capacités d'adaptation face au stress. Plusieurs études cliniques ont exploré son intérét sur
la fatigue pergue, la concentration et les performances cognitives en situation de stress.

Ashwagandha (Withania somnifera)

L'ashwagandha suscite un intérét croissant pour son role potentiel dans le soutien de
I'équilibre nerveux, la gestion du stress pergu et la qualité du sommeil. Elle est classée parmi
les plantes adaptogénes les plus étudiées en recherche clinique.

Contre-indications a vérifier : grossesse, pathologies thyroidiennes, traitements
immunosuppresseurs. Consultez un professionnel de santé avant utilisation.

Safran (Crocus sativus)

Le safran est étudié pour ses interactions potentielles avec certains neurotransmetteurs
impliqués dans I'équilibre émotionnel, notamment dans le contexte des humeurs
dépressives légéres a modérées.

Autres plantes utilisées en phytothérapie

e Maélisse : traditionnellement utilisée pour ses propriétés apaisantes et son soutien de
la qualité du sommeil
Passiflore : étudiée pour son rble dans la détente nerveuse et I'endormissement
Valériane : utilisée dans la tradition européenne pour favoriser le sommeil et réduire
la nervosité

Pratiques et habitudes de vie pour réguler le stress
chronique naturellement

La cohérence cardiaque

La cohérence cardiaque repose sur une respiration lente et rythmée (généralement 5
secondes d'inspiration / 5 secondes d'expiration, 6 cycles par minute) qui favorise I'activation
du systéme nerveux parasympathique. C'est I'une des pratiques les mieux documentées
pour la régulation du stress physiologique, accessible sans équipement et praticable en 5
minutes.

Méditation et pleine conscience

Les pratiques de méditation de pleine conscience (mindfulness) sont aujourd'hui
largement étudiées pour leur effet sur la perception du stress, la régulation émotionnelle et
la qualité du sommeil. Des protocoles structurés comme le MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) montrent des résultats intéressants dans la littérature scientifique.



Activité physique
L'activité physique réguliere joue un réle central dans la régulation du stress chronique :

Elle favorise la libération d'endorphines et d'autres neurotransmetteurs bénéfiques
Elle améliore la sensibilité a l'insuline et I'équilibre métabolique

Elle contribue a la qualité du sommeil

Elle réduit la tension musculaire accumulée

Les recommandations actuelles de 'OMS préconisent au moins 150 minutes d'activité
physique modérée par semaine, complétées par des exercices de renforcement
musculaire.

Exposition a la lumiére naturelle

L'exposition a la lumiére naturelle le matin contribue a synchroniser le rythme circadien, a
soutenir la production de sérotonine et a réguler naturellement le pic de cortisol matinal.

Limitation de I'exposition aux écrans le soir

La lumiére bleue des écrans perturbe la production de mélatonine et maintient le systéme
nerveux sympathique en état d'activation. Limiter les écrans dans les 60 a 90 minutes
précédant le coucher est I'une des recommandations les plus simples et les plus efficaces
pour améliorer la qualité du sommeil.

Yoga, stretching et techniques de relaxation

Ces pratiques contribuent a la détente neuromusculaire, au relachement des tensions
physiques et a 'activation du systéme parasympathique. Elles peuvent constituer de
précieux moments de transition entre "mode action" et "mode récupération”.

Quand consulter un professionnel de santé ?

Certains signes doivent conduire a consulter un médecin sans attendre :

Epuisement sévére ne cédant pas malgré le repos

Symptémes anxieux ou dépressifs persistants

Troubles du sommeil chroniques (plus de 3 semaines)

Impact significatif sur la vie professionnelle ou personnelle

Pensées négatives récurrentes ou sentiment de ne plus pouvoir faire face

Le stress chronique sévére peut nécessiter un accompagnement professionnel (médecin,
psychologue, psychiatre). Les approches naturelles décrites dans cet article sont
complémentaires, et non substitutives, a une prise en charge médicale adaptée.




Approche globale : pourquoi il n‘existe pas de solution
unique

La régulation du stress chronique repose rarement sur une seule intervention. Le
fonctionnement du systéme nerveux, du cortisol et des mécanismes de récupération dépend
d'un équilibre global entre mode de vie, alimentation, sommeil et gestion émotionnelle.

Les leviers les plus documentés, a combiner selon le contexte individuel :

Levier Effet principal
Cohérence cardiaque Activation parasympathique, régulation du SNA
Activité physique Neurotransmetteurs, sommeil, métabolisme
Sommeil de qualité Récupération nerveuse, régulation du cortisol

Alimentation riche en micronutriments | Soutien du systéme nerveux

Magnésium, vitamines B Fonctionnement normal du systéme nerveux (CE
1924/2006)

Plantes adaptogénes (rhodiola, Adaptation au stress, fatigue pergue

ashwagandha)

Méditation / pleine conscience Perception du stress, régulation émotionnelle

Limitation des écrans le soir Mélatonine, qualité du sommeil

Exposition a la lumiére le matin Rythme circadien, sérotonine

Ce sont souvent les habitudes simples, réguliéres et durables, plutt que les solutions
ponctuelles, qui permettent progressivement de restaurer un meilleur équilibre nerveux.

Conclusion : retrouver I'équilibre face au stress chronique

Le stress chronique résulte d'une interaction complexe entre mode de vie, cortisol, systéme
nerveux autonome, sommeil, neurotransmetteurs et microbiote intestinal. Lorsqu'il s'installe
dans la durée, il peut influencer I'énergie, le sommeil, I'équilibre émotionnel et la
récupération physiologique globale.

Plutét que de chercher a supprimer totalement le stress, objectif irréaliste, 'approche la plus
cohérente consiste a soutenir les capacités naturelles d’adaptation de I’organisme
grace a un ensemble de leviers complémentaires : hygiéne de vie, nutrition, récupération
nerveuse et, si nécessaire, accompagnement professionnel.




La régularité et la cohérence d'ensemble comptent plus que la recherche d'une solution
miracle. Un organisme qui récupére bien, dort suffisamment et dispose des micronutriments
nécessaires est naturellement mieux équipé pour faire face aux sollicitations du quotidien.

Derniére mise a jour : mai 2026. Cet article est rédigé a titre informatif et ne remplace pas
une consultation médicale. Les allégations nutritionnelles mentionnées sont conformes au
Reglement (CE) n° 1924/2006. Les plantes citées sont des compléments alimentaires
soumis a la réglementation de la DGCCRF.

Rendez-vous :

sur notre site www.promelis.fr
par téléphone au 04.50.51.09.16

par mail contact@promelis.fr

L'équipe Promelis
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