
Quels sont les effets indésirables des benzodiazépines ? 

 

 

 

Différents traitements visent à corriger ces perturbations en cherchant à rétablir la résilience. C’est le cas par 
exemple de médicaments comme les benzodiazépines dont l’action permet d’inhiber l’activité de certains 
neurones impliqués dans le stress chronique (en particulier dans les structures du système limbique comme 
l’amygdale). Cela se traduit en particulier par une réduction de l’anxiété (effet anxiolytique). Cependant, l’usage 
de telles substances doit être contrôlé médicalement car les benzodiazépines ont d’autres effets perturbateurs 
sur le fonctionnement du corps, comme des troubles de l’attention et des effets sédatifs (effet apaisant pouvant 
conduire à la perte de conscience). 

Parallèlement, il existe des pratiques thérapeutiques non médicamenteuses, comme la méditation, l’hypnose ou 
certaines activités sportives qui permettent de limiter les effets négatifs du stress chronique. Ces pratiques 
agissent en particulier sur le système limbique et le cortex préfrontal. → cf Cohérence cardiaque 

Ressource : Méditation et stress 

Les méthodes non médicamenteuses de réduction du stress : 
1/ Contrôle de la respiration 

Principaux effets indésirables graves 

Un effet indésirable est considéré comme 
grave s’il conduit à une hospitalisation, 
une malformation, une invalidité ou un 
décès. 

https://lejournal.cnrs.fr/articles/la-meditation-agit-directement-sur-notre-stress


 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
https://www.mesbienfaits.com/respiration-carree-sama-vritti/ 
 

2/ Activité sportive régulière 
 
 

3/ Le Yoga 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
4/ La méditation 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://www.mesbienfaits.com/respiration-carree-sama-vritti/


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
5/ ASMR 

 
 
 
6/ Hypnose                                                                                             7/ Des méthodes plus « musclées » 
 
 

 

 



Tout individu fait face quotidiennement à de nombreux agents stresseurs. Des réponses biologiques, 
nerveuses et hormonales, permettent normalement à l’organisme de s’adapter aux conditions rencontrées 
et de maintenir ainsi un équilibre biologique compatible avec le bon fonctionnement de l’individu. Ces 
mécanismes physiologiques dépendent du bon fonctionnement de différentes structures nerveuses, 
comme le cortex pré-frontal, qui permettent les évaluations et les ajustements des réponses adaptatives. 
Or, les études actuelles montrent qu’il existe une grande inégalité face aux agents stresseurs qui 
s’expliquent par différents facteurs, comme les déterminants génétiques, des facteurs sociaux et le vécu 
de chaque individu. Cette diversité se traduit donc par une sensibilité plus ou moins marquée aux agents 
stresseurs et des stratégies thérapeutiques variées, adaptées à la situation de chacun. 

o Le stress chronique est une réaction mal-adaptative. 

o Il provoque des effets délétères sur de nombreux organes. 

o Ces effets conduisent à une mort prématurée mais sont réversibles. 

o Les traitements médicamenteux sont efficaces mais présentent des effets 
secondaires importants. 

o Les alternatives non médicamenteuses sont donc préférées et très efficaces. 
Elles nécessitent de se prendre en main. 

 


