
lea cheveux
les

lap

: front
. I'oreille (f.)

la joue
nez

le'visage/la figure

un

[a gorge

la main

a menton         le dos

le poignet
l

les doigts

la jambe

le cou

rine
coude

-te ventre
- la taille

i[sae

le genou

cheville
los orteils (m.)

Le corps humain
Sous la penn (skin),'il y ates os* Ira.] •(bones); tes muscles [m.], les ligaments

[m.] et lea nerfs* Ira.] (nerves). Le sang coule dans les art&res [f.] et |es veines
[f.]. Le cceur (heart), le cerveau (brain), les poumons [m.] (lungs), le foie
(liveÿ), l'estomac* [m.] et les reins [m.] (kidneys) sont les organes principaux.

la {orme
Comment vous sentez-vous (How do you feel) aujourd'hui? Etes-vous en bonne

forme ou avez-vous mal (doyou ache) qnelque part (somewhere)? Quand on
est trop stressÿ, on nese sent pas trop bien et on peut avoir mat ÿt la t&e ou au

rononciatlonl the I is pronounced in ells but not m sottrcilsÿ the s ÿs pronounced m the singular

ua osÿ hut not in the plura! des os; the fls not pronounced a ned] and the c is not pronounced in estomacÿ

Recop vocobulary lhÿough questions
(Ou'est<e qu'fl four faire pour #tre en
fomle?, elc.) end v sua o ds {parts of
the body), or ploy Possword.
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5. Vous faites de l'exercice physique aprÿ une longue p&iode d'inactivitd.
6. Un professeur parle trÿs vite et yous essayez de prendre le plus de notes

possible pendant une heure.

Maintenant donnez d'autres exemples de situations oÿi vous vous sentez bien,
et des situations oÿl vous n'ÿtes pas en forme.

E. Rÿflexion culturelle. Donnez votre r6action personnelle anx observations
culturelles suivantes. Qffest-ce que ces observations rdvÿlent sur les Franÿais?
Comparez avec votre pays.

1. Les femmes franqaises d6tiennent te record dÿl monde de longdvitÿ par
rapport aux hommes: leur espÿrance de vie est de 82 ans, ators que cetle
des hommes est de 74 ans--une diff6rence, donc, de 8 ans. Aux Etats-
Unis, cette diff&ence est de 5 ans (74 ans pour les hommes, 79 ans pour
les femmes). En fait, les Frangtises vivent plus longtemps que routes les
femmes an monde, sauf les Japonaises quiiont une esp6rance de vie de 83
ans Outre les raisons biologiques (deux cllromosomes X dans les gÿnes
des femmes = plus d immumt6) et umverselles (les femmes meurent
morns souvent d accidents ou de maladles bÿs ÿ 1 alcool au tabac, au sport,
et autres comportements ÿt risque; les ferfimes ont anssi tendance ÿ con-

sulter plus t6t.et phts souvent les mÿdeclns), comment expliquer cette
• ÿlongÿvitÿ des Franqais6s? Imaginez!

2. 72% des Franÿais et 64% des Franÿises d6clarent pratiquer an moins
un sport fi titre rdgulier ou occasionnel. Le jogging, l'aÿrobic et le body-
building, qui avaient marquÿ le culte de la performance pendant les
annÿes 80, semblent avoir perdu leur popularitÿ en France. Les sports
individuels les plus pratiquÿs: la marche (la randonnde), le v6lo, la gym-
nastique et les sports de glisse (roller, skateboard, snowboard). Parmi les
sports d'ÿquipes, le foot et le tennis occupent les deux premieres places.

3. Les Franÿais pensent qu'il ffest pas bon de se laver les cheveux tous tes
jours. Seulement 26% des hommes et 9% des femmes dÿclarent se laver
les cheveux tousles jours, g des,FranCais se lavent les cheveux deux lois
par semaine, ¼ trois lois par semaine et ¼ une lois par semaine.

A vant de/t?e

Culture et contexte
Le stress. Ce mot est devenu synonyme de la vie modeme. Certains disent que
c'est ÿde mal du siÿcle)ÿ; l'article que vous allez life rejette cette appellation comme
tant trop fataliste. Mais personne ne peut le nier: le stress est devenu un vÿri-

table fldau (plague). Dans une soci&d oÿi il y a toujours plus de progrÿs--ptus
d'information, plus de consommation, plus d'opportunitds--il y a aussi plus de
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risques, plus de soucis, plus d'obligations de performance, plus de frustrations,
plus de stress. Et bien que la vie soit moins rapide en France qu'en Am&ique du
Nord, tes Franqais sont patrol les premiers au monde ÿ consommer des somnitÿres
(environ 15% des Franÿais en consomment au moins occasionnellement) et des
antiddpresseurs (9% des hommes, 17% des femmes). Les Franÿais recourent aussi
de plus en plus aux ÿpsysÿ: psychologues, psychiatres, psychanalystes et autres
psychotMrapeutes. La presse franeaise abonde doric en articles sur le stress.
Celui-ci est extrait du magazine Madame Figaro.

Strat gles de lecture
• Anticipation. Dans quelles clrconstances vous sentez-vous stresse(e).

Quelles sont les causes du stress dans votre vie? Et quels en sont les effets:
la fatigue, i'insomnie, ia d6pression? Autre chose? Que faites-vous pout
essayer de combattre le stress?

° La structure du texte. Avant de lire l'article, lisez les sous-titres en catac-

tÿres gras. D'aprÿs ces sous-titres, faites une liste des idles gÿnÿrales que  ,
vous anticipez dans l'article, puis patcourez rapidement le texte pour voir
si vous avez raison.

Des reputes de style. Dans de longs paragraphes comme celui qui
s'intitule ÿatn real universebÿ, une stratdgie qui aide ÿt mieux comprendre
le texte est d'y trouver des repÿres, ou des signes, qui indiqnent les change-
ments d'iddes. Prenez les lignes t-4 ÿ 28: quelles sont les quatre questions
qui organisent tes iddes de cette pattie du texte? Maintenant regardez te
reste de cette section: quelles sont les iddes principates qui l'organisent?

La pkzs importante de nos maladies de socidtd

Le stress
f

GENEVIEVE DOUCIÿT
t

i/
stress es, de 80%/de mat di s de T a ait, so  is,

transports; tout est eatlse de ÿtt'ess: Mais tie dites snrtolgtpas que test le real dt¢
siÿcle. Sachez identifier votre stress. Et n'en faites pas une maladid

Stress: un mot intraduisibte et pourtant compris de chacun. ÿJe suis stressdÿ,
cela signifie: je suis bousculd,a malmenÿ, agressÿ int6rieurement. Tout peut &re
cause de stress, le bruit d'une perceuseb comme la peur du lendemain, puisqu'en
fait, le stress, c'est tout ce que nous devons ÿencaisserÿÿ dans une journde...

ou dans une vie, tout ce qui nous met en dÿs6quilibre avec nous-mÿmes. Une
maladie? Non. Mais un danger car, au bout du stress, nous craquons.

*pt.hedaround 8drill etolÿrer
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Un mal universel
Mal moderne? Sfirement pas. On pense que l'homme des cavernesd qui par-   10
tait 5. la chasse, sans certitude d'avoir 5. manger le soir, 6tait aussi stressÿ que
celm qm se jette, le tnaun, sur la rubrlque ÿoffres d emplols,, de son quott-
dien.t'Mal des ÿ*cadresgÿ? Rien de moins sOr non plus: les sp6cialistes actuels
du stress affirment qu'il touche tousles milieux sociaux. Un agricuheur
endettÿt' est aussi stressÿ qu'un cadre surmenÿ,i Mal des hommes plus que     15
des femmes? Encore une erreur colpor tdeJ au fil desk anndes: les femmes
ff6chappent pas au stress. Celtes qui travaillent encore moins que les autres
puisque les stress professionnels viennent dans ce cas s'ajouter 5. ceux de ta vie
du foyer,l repas, horaires, enfants, etc. En fait, disent les mddecins, aucune
femme n'est 6pargnde.m Car c'est presque toujours 5. la femme qu'incombentn  :20
la gestion du temps familial et celle des ddpenses quotidiennes (or, il n'y a rien
de olus stressant dit-on, mÿme si elle n'est pas mortelle,° qu'une preoccupa-

tion d'argent constante... ). I2 stress est univers/hl? I1 fair partie de la vie. I1
nous arrive ÿl tous mille chose, bonnes ou matLvaises. I1 ne se passe pas une
journde sans que nous ayons a subirP toutes soÿtes de mini-ÿvdnements qui    25
nous dnervent, nous choquent, nous freinent, ÿous fariguent. Notre organisme

les re¢oit comme il peut. Quelquefois bien, qhelquefois real. Quand, pour
une raison ou pour une autre, nous n'arrivons plus 5. bien vivre ce qui nous
arrive,.les plombs sautent.q C'est 5. ce moment que nous nous disons ,ÿstress6s,ÿ,
que nous nous sentons menacds. On ne peut plus supporter tes cris des en-    30
rants, le bruit des voisins, l'humeurÿ du compagnon, les caprices du patron.
Les nerfs *dachent%. Et l'on ne peut niert que, 5. ce sujet, le mode de vie actuel
ne nous mdnage pas. La multiplication des contraintes,ÿ la rdtraction du temps,
la nÿcessitd d'atre tdujours plus rapide, plus performant (professionnellement,
;entimentatement et m4'me sexuellement!) nous mettent 5. rude dpreuve,v Sont 35
aujourd'hui reconnus comme facteurs de troubles dos auw stress: k 49% les
conditions de travail et d'habitat; 5. 37% les difficultds de transport (encom-
brements* trajets domicile-travailY); 5. 33%... la t414vision et, de manihre plus
g4n4rale, la vision dralnatique que les mddias renvoient du monde et des
4v4nements quotidiens; enfin, a 30%, une certaine *dncohdrence cuhurelle,ÿ,   4o
qui nous plonge dans une sorte d'4tat anxieux chronique. Les m4decins disent
alors ilue nous ,ÿdÿcompensons,,. Et dest en gÿndral 5. cette occasion qu'ils
nous voient arriver dans leur cabinet, souffrant de maux divers. Car, si le
stress--c'est vral--fait partie de la vie, l'excÿs de stress nous rend presque 5.

coup stirÿ malades. Parce que notre corps ne va plus pouvoir rÿpondre de      45
faÿon satisfaisante aux informations qu'il revolt. C'est une question d'hormones.
La plupart du temps, l'4quitibre dmotion-rdaction est maiotenu. Le ÿcoup,,
de colhre, le ÿcoupÿ, de cafardÿ sont gdndralement surmontÿs. Mais quand les
dmotions ou les agressions sont trop fortes, trop r4pdtitives, nous ffavons plus
le temps de rdcupdrer. Les s4crdtions hormonales s'emballent,bu et--sans que   50
nous en soyons toujours conscients--voits, la tension°: qui monte, la migraine
qui s'installe, les brfilures d'estomac qui nous narguent,aÿt ÿDocteur, je ne
dighre plus rien.ÿ En fait, ce sont les stress qui ne passent plus.

motap,  ¢partiedujournd  rjournal  gwhite-collarworkos  ÿmotap.  ioverworked  ipassÿe  tau...
endant les  lmaison  rÿexempte  ÿviennent  °mot ap.  Psupporter  ÿles.., the fuses blow  'tempdrament

'give out  'deny  ÿmot ap.   ÿtest  ÿ'dfis... causes par   Xcongestion   Ytrajets., commuter routes  zÿ.., sllrement

=trlstesse,,blues,  ÿS are carried away  ÿblood pressure  ÿanous,.. scoff at us
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La maladie du stress, c'est cela: un encombrement d'dmotions, un trop-

plein de prdoccupations, avoir la t&e et le c ceur malmen&. Un cri du corps,   55
en somme, qui exprime, comme jl peut, son ÿ,ras-te-bole%.

On ne doit pas baisser les bras devant le stress. I1 existe des mddicaments,
des techm'ques, des gestes anti-stress. Et aussi un mode d'emploi intdrieur
de retour au calme. La encore, ÿ chacun de choisir dam le lot. Salon son
tempdrament et ses goÿts. 60

'anquillisants
Ils ont mauvaise rdputation car on en consomme trop. Cinq ÿt huit millions
de femmes en prennent rÿguli&ement. Sans doute parce qu'il y a abus de pre-
scriptions. Les tranquillisants sont en effet pour le mddecin une solution de
facilit& Cela dit, ils peuvent momentandmentir &re d'un bon secours.ÿ Mieux
vaut &re ,,tranquillis& par un mÿdicament lÿger (les benzodiazÿpines sont
trÿs bien tolÿrÿs) que vivre dans le stress. Ne jamais mdlanger fi i'alcoot, dviter
de cumuler avecÿ un somniÿre,il Attention ÿgalement aux tendances dÿpres-
sires: les tranquillisants les accroissent.ii Sur ordonnance.ÿ

65

B ta-bloquants
Ce sont des substances qui ,ÿbloquent,ÿ les r&epteurs b&a des cat&holamines,
les hormones du stress, celles qui justement engendrent les troubles physiolo-  70
giques (sueurs,It tachycardiemm). D'oh la diminution des d&harges"ÿ
motives°° et de l'amxi&d. On en donne aux hommes politiques avant une

dpreuve particuliÿre (une ÿmission de TV, par exempie). Effet anti-stress remar-
quable: moins de tremblements, moins de tensions musculaires, meilleure
maltrisePV desoi. Recommandablesseulement enprescriptionponctueile,qqet 75

petites doses. Sur ordonnance.

Vitamines et oligo-dldme nts
Certains mddecins en sont des partisa:ns convaincus. Leurs arguments:
l'organisme humain ne sait plus fabÿiquer toutes les vitamines dont il a besoin
(la vitamine C en particulier). De Elus, notre alimentation est ddfectueuseÿr en
oli o-dldments. D'oO la ndcessitd d'un a  ortÿ su  ldmentaire sous forme deg.        .      l  PP   PP
mddlcaments. Ndcessltd encore accruett lorsque nous sommes fatigu& ou
stressds. En effet, le stress valorise la libdration dans l'organisme de substances
appeldes radicaux Iibres, qui  s'ils sont en trop grand nombre--ont la f{lcheuse
propri&d de perturberuu notre production d'oxygÿne. Or, de r&entes &udes
semblent ddmontrer que certaines vitamines (C et E notamment) sont capa-
bles de pidger" ces radicaux libres et de Ies rendre inoffensifs. Apports sou-
haitabtes: vitamine C, vitamine E, vitamines du groupe B (B1, B6, B9). Pour
les oligo-dldments: zinc, manganese, magndsium, sdidnium. De nombremx
taboratoires les commercialisent. Un conseil: bien que ces mddicaments soient

8O

85

qimite  ffmot ap.  ghon.., aide   cumuler,., p endre en mÿme temps qu  ncomprimÿ pour dormir  ÿren-
dent plus sdrie'uses  ÿprescription  ÿsweats  "°ÿirregular heartbeat  ÿ'mot ap: (dÿ = dis)  ÿconsid6rez: ÿmo÷
tion  ÿcontr61e  ÿmot ap,   ttmot ap.   *ÿcontribution  "augment&  ÿmot ap.  ÿtrap
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en vente libre,'ÿ ÿviter l'auto-mddication. Seul un traitement approprid peut  90
se rdvdler utile et sans inconvdnients secondaires.

Qui a ¢dnventd   le stress?
Le mot stress ne date pas d'hier. On te dolt k des ingÿnleurs anglo-saxons qui,
au dÿbut du siÿcle, travaiUaient sur la capacitÿ de rdsistance des re&aux. Ils
l'employÿrent pour dÿsigner le niveau de contraintes--de <ÿstressÿ--que les
m&aux pouvaient supporter. Et c'est en 1936 qu'un physiologiste canadien,
le Dr Hans Selye, fit entrer le mot dans le langage mddicat: il &udiait, lui,
la capacitÿ de l'homme k rÿsister aux chocs et aux agressions. II est reconnu
aujourd'hui comme le plus grand sp&ialiste en ce domaine, et tout le mQnde
s'accorde sur la dÿfinit[on qu'il a donnde du stress: <ÿUne r@onse non spÿ-
cifique de t'organisme h une demande qui tui est faite.ÿ En un mot, une

inadaptation. ÿ/                         i

*ÿ em., over the counter                                       t

/
!
r
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100
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A. Donnez trois causes du stress et trois ÿ¢emÿdes,, seton l'article.

B. Choisissez la meilteure rdponse.

1. Eintroduction de l'article affirme que seulement __ des maladies de
sociÿtd ne sont pas lides au stress.
a. 80%
b. 20%
c. 50%

2. Le stress est un mal __
a. ddcouvert r&emmeut"

b. limitd aux professionnels
c. qui existe depuis longtemps

3ÿ -Le stress affecte principalement __
a. les cadres
bÿ les femmes plus que les hommes
c. les membres de tousles milieux sociaux

4. La femme qui travaille hors de la inaison est___ stressÿe que celle qui
travaille seutement au foyer.
a. moins
b. aussi
c. plus

5. Quand nous ne pouvons plus __ les dvdnements de la vie, nous nous
considÿrons ÿ,stressÿs,,.

a. supporter
b. perturber
c.  malmener
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6. La tdldvision et les mÿdias sent des facteurs de stress __ importants
que les difficultds de transport.
a. plus
b. aussi

c. mains

7. Les mÿdecius aiment prescrire des tranquillisants parce que ces
mddicaments
a. n'ont aucun mauvais effet

b. gudrissent (cure) le stress de felon permanente
c. sent une solution facile

8. I1 est important de ne jamais prendre de tranquillisants avec.
a. de t'alcool
b. des somnifÿres
c. aetb

9. Iÿarticle affirme que les/des __ prennent des bÿta-btoquants.
a. millions de femmes
b. gens qui ant des troubles psychologiques
c. politiciens

10. Certains mddecins constatent que la vitamlne peut aider darts i'a
lutte contre le stress.
a.A
b.K
c. (2

11.      a/ant donnd an mot ,stress>> un sens mddical.
a. Des ingdnieurs
b. Le Dr Hans Selye
c. Des Anglo-Saxons

C,

B. You may wahl ÿo ta]k specifically
abcul stress in lhe French class and
ways Io ovoid ÿf. Because research
seems to show that anxiety blocks lrue
acquisition of new malerial, it is impor-
toni ÿo reduce anxiety in ÿhe foreign
language class as much as possible.
Talking aboul it openly may help.

D*

0

Uarticle compare te stress des heroines des cavernes avec celui du cla6meur
moderne, et celul du cadre avec celui de l'agriculteur eudettd. Faites une liste
des causes probables du stress de chacun.

Comparez les avantages e! les inconvdnients des tranquillisants, des bÿta-
J

bloqnants et des vitaminS.
l

Et vous?

A. Vous connaissez         quelqu'un qui est stressÿ. Quels sent les effets de
son etat sur sa famlUe et ses amls.

B. Daus le milieu universitaire, le stress est trÿs souvent mentionnÿ comme
problÿme sÿrieux. Quelles sent les causes du stress pour l'&udiant? Et pour
le professeur?

C. A votre avis, quels sent les dangers du stress?

D. La sensibilitÿ au bruit affecte les gens d'une maniÿre trÿs variable. Quels sons
vous agressent le plus? Quels sons vous mettent de bonne huraeur?
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E. Travaillez en groupes de deux. Iÿarticle suggÿre que la femme qui travaille
hors de la maison est plus stress& que celle qui reste ÿ la maison. Un(e)
partenaire va &re ÿ<pour,> cette id& et l'ÿtutre ÿ<contre,). Aprÿs une courte

discussion, pr&entez vos id&s ÿ la classe.

E Circulez dans la classe pour faire un sondage. D&erminez les faits suivants
concernant vos camarades de classet (1) dans quelles situations ils se sentent
stresses, (2) leurs symptbmes de stress, (3) ce qu'ils font pour se soutager, (4)
la personne de leur connaisseaÿce ta plus stress&.

F. This polÿ should generate lively ÿon-  "
versotion. Leave enough lime for
mporling back to Ihe whole group.

<-

1s

/
Observez et dÿdulsez

•          ÿ            "       I               t                                       r'nRead through Rÿflexaons dune personne stressee and answer the follower g

questions.

1. With adjectives such as pressÿ, occupY, and calme, how do you express
the comparative of inferiority (less...)? the comparative of equality
(as... as)? the comparative of superiority (more...)?

2. What is the comparative of superiority of ban? ofbien?

3. With a noun such as chases, how do you express the comparative of
equality (as many... ) ? Can you guess how to say more things and fewer
things?.

Rÿflexlons d'une personne stressÿe  :  : :

II semble que ia vieva de pifiS en pius Vite, (,oUs ne troiÿvez pas? Oli dk que
<<plus ÿa change, plus c'est la mÿmd d-i0se>>, maiÿ ce n'ÿi: pas Vfaiÿ:Avant, je, :
me sentals mieux dons ma peon; j!&ais plus calme, m0ins pressÿ, et pour::,
taut "'&ais aussi occup6, je faisais autant de ch0ses sinon plus. Maintenant,J .
/e suts touJours fangue: je cours de plus en plus, le dors de morns en morns,
la moindre ch6se m'irrite et je n'afri@ mÿme plus ,ÿt ÿd d&endre ÿans me :
sentir coupabi& Et ÿ qu0i qa sert, cette course €onstante contre la morÿtre?
Est-ce que lavie sera meilleure demam?     : : : : " :: :  ":

Rfiponses: i. moins pressd, aussi occupd, plus calme 2. meilleur(e), mieux 3, autant de choses; plus de

choses, moins de choses

:re

Recap forms oÿ cornporolives and
superlotNes through chart aclivlty on
tronsparenc  master in IRK:Monsleur
Truc el Madame Machln Chauette.
Medÿle: pader vge; Camparalik
M. Truc parle plus vlte qua Mine
Machin-Choueÿte. Mine. M.C. parle
mains vile qua M. Truc. M. Truc parle
aussi vlte qua Mine M.C. Superlatif:
M. Truc parle le plus vge des deux.
Mine M.C. parle le mains v#e des
deux. Olher verbs in chart: condulre
bien; avalr de la chance; manger
beaueoup; gtre en banne saul6

Alter reading ÿnlroduclory text together
(pronunciation activity}, ask personah
ized questions such as: Vovs trouvez
qua la vie va de plus en plus vlte aussi?
Est-ce qua vous 6tiez mobs bausculg[e)
au lycge? Pourquai? @u" est<e qua
vous faites de mans eo rooins? de plus
en plus?, elc.
Note: The s of plus is pronounced
when ÿlus is Ihe comparalive or super-
IoSve turin of beaucoup. J'ai beaucaup
de travail/J'ai plus de travail qua toi.
/J'ai fe plus de travail./Je travai!le
plus que les autres. /Je trovaille le plus_.
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