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Le terme de dépendance & l'exercice est largement employé
pour décrire des comportements d'attachement & une pratique
physique, au risque d'une confusion entre les notions de:

dépendance physique,
dépendance psychologique,
trouble de l'impulsion,

ou encore trouble du schéma corporel.
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* Nous nous attacherons ici a décrire les mécanismes actuellement
proposés pour rendre compte de la dépendance
psychologique, ou addiction, vis & vis d'une pratique sportive au
sens large, que nous identifierons a un modele de stress.

* Nous verrons que l'addiction au stress correspond & un trouble
de 'apprentissage et de la décision, par altération de la
réponse endocrinienne du circuit de la récompense.
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* « Laddiction est un processus dans lequel est réalisé un
comportement qui peut avoir pour fonction de procurer du
plaisir et/ou de soulager un malaise intérieur et qui se
caractérise par I’échec répété de son contrdle et sa persistance
en dépit de la connaissance de ses conséquences négatives ).

* La dépendance psychologique, ou addiction (nous emploierons
les deux termes), se traduit ainsi par la recherche compulsive
du produit ou du comportement (craving), I'impossibilité de
controler ou de stopper la consommation ou le comportement
malgré la volonté de le faire.
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Criteres de Goodman

A. Impossibilité de résister aux impulsions a réaliser ce type de
comportement.

B. Sensation croissante de tension précédant immédiatement le début du
comportement.

C. Plaisir ou soulagement pendant sa durée.
D. Sensation de perte de controle pendant le comportement.
E. Présence d’au moins cinqg des neuf critéres suivants :

— 1. préoccupations fréquentes au sujet du comportement ou de sa
préparation

— 2. intensité et durée des épisodes plus importantes que souhaité a I’origine

— 3. tentatives répétées pour réduire, contréler ou abandonner le
comportement

— 4. temps important consacré a préparer les épisodes, a les entreprendre ou
a se remettre de leurs effets

— 5. survenue fréquente des épisodes lorsque le sujet doit accomplir des
obligations professionnelles, scolaires ou
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Les systemes de la décision

* La décision chez l'individu en bonne santé reléeve de deux
mécanismes complémentaires:

* un mécanisme planifié, dépendant d’'une évaluation préalable
des conséquences d’un choix, de son utilité, mécanisme lent mais
controlé consciemment, déclaratif;

* et un mécanisme automatisé, rapide et peu flexible,
généralement mis en place a l'issue d’une procédure
d’apprentissage , qui consolide des choix comportementaux
itératifs, comme jouer du violon, conduire une voiture, manger, -
ce qui libére 'attention pour d’autres choix planifiés
intercurrents.
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* Le systeme planifié déclaratif siege dans le cortex entorhinal,
prélimbique, orbitofrontal, le striatum ventral et 'hippocampe.

* Le systéme automatique procédural dépend d’'une boucle entre
le cortex pariétal, infra-limbique et le striatum dorsal.

* Ces deux systemes recoivent des afférences dopaminergiques
modulatrices issues de |'aire tegmentale ventrale pour le
systéme planifié et de la substance noire pour le systéme
automatique.
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* Les résultats récents des neurosciences suggerent
que I'activation excessive de la boucle médio-
ventrale renforcerait la connectivité entre les
deux sytemes. Ce processus se traduirait sur le
plan comportemental par une implication
croissante du systeme de décision automatique,
au détriment du systeme de prise de décision

planifiée., Lischer C. (2009)
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Le systeme de la récompense

* Le systeme de la récompense est directement impliqué dans ce
mécanisme d’apprentissage et de décision. Il trouve son origine
dans une petite structure localisée au sommet du tronc cérébral,
I'aire tegmentale ventrale (VTA). Cette derniére est directement
connectée avec le cortex préfrontal et le noyau accumbens,
mais aussi avec I'amygdale et I'hippocampe. La transmission de
l'information entre la VTA et ses structures cibles fait intervenir
la dopamine.
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Circuit de la

recompense
L’ensemble des informations
traitées par les neurones du
circuit de la récompense
converge vers I’hypothalamus
qui lui-méme interagit avec les
neurones dopaminergiques du
mésencéphale (ATV/SN). Il est
@ noter qu’aucune information
issue de I'environnement
extérieur n’atteint

I’ hypothalamus sans avoir été
préalablement traitée par une
au moins des structures qui
constituent le circuit de la
récompense.

double fleche = interaction
entre systeme effecteur et

systéme modulateur.

| Infos extérieures I

U

I T
des infos) : régule ce que nous
ressentons : permet de savoir si
vous allons bien (physiquement et

psychologiquement)

U

U

Aire tegmentale ventrale
(Instructions)

Molécules qui stimulent le
drcuit de la récompense et
qui font croire que tout va
bien méme si tout va mal.

Libération de Dopamine => satisfaction
Pas de libération => Insatisfaction
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* La dopamine instruit le systéme de décision d’une relation entre
une situation donnée et I'obtention d’'une récompense, d’un
plaisir. Les neurones de la VTA codent la différence entre ce qui
est attendu et ce qui est obtenu. La récompense est
systématiquement comparée avec la prédiction, et la différence
constitue ce que l'on appelle «l'erreur de prédiction de la
récompense ). Lorsque le lien s’est construit entre le
comportement et I'effet recherché, que 'apprentissage est
terminé, la stimulation dopaminergique cesse habituellement.
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Consommation de drogues
craant une déependance

noyau accubens

recompense

Evaluation de
la satisfaction
des besains
(faim, soif,
sexe, amitie..__)
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Diana Martinez a récemment montré une relation entre la
concentration de récepteurs a dopamine et le statut social : « cette
molécule [...] met en oeuvre des circuits de neurones impliqués dans la
motivation », « le statut social est évidemment une source de
satisfaction importante puisqu'elle recouvre de multiples plaisirs :
pouvoir, argent, relations sexuelles, présence d'un entourage ». « |l
semble que les personnes ayant de plus fortes concentrations de
récepteurs de la dopamine soient davantage motivées, car elles en
retireraient un plaisir intense ).

« A l'inverse, les individus dont le cerveau est pauvre en récepteurs de la
dopamine sont plus vulnérables a la consommation de drogues qui
stimulent artificiellement les circuits de la dopamine : leurs circuits
dopaminergiques sont naturellement trop discrets pour étre satisfaits par
les réalisations sociales .
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* Les stimuli addictifs (substances et comportements) sont percus
comme des récompenses, ce qui renforce leur consommation,
mais ils augmentent la sécrétion dopaminergique du striatum
ventral, ce qui empéche I'effet d’atténuation normalement
observé apres la répétition d’un stimulus « récompensant ».

* Le systéme de décision planifiée est sans cesse sollicité par la
dopamine en direction du stimulus addictif, et le systeme de
décision automatique prend finalement le relais, pour installer
une compulsion invincible pour le produit, ou pour le
comportement addictif.
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La plasticité synaptique

* La plasticité synaptique est le mécanisme d’adaptation
neuronale qui est a la base de la formation et de la
modification des réseaux neuronaux, « c’est le corrélat
cellulaire des mécanismes d’apprentissage ». La synapse est la
zone de contact entre deux neurones.

* La libération de neurotransmetteurs par le neurone d’amont
permet leur fixation par les récepteurs du neurone d’aval. En
jouant sur I'expression des récepteurs ou la quantité de
neurotransmetteurs libérés, les neurones renforcent
(potentialisation a long terme ou PLT) ou dépriment (dépression
a long terme ou DLT) la transmission synaptique.

Dr Claire Condemine Piron Copyright 2016 16




source et remerciements :Pr Olivier Cottencin http: medecine.univ-

lille2.fr pedagogie contenu discipl sciences hs addiction generalites.pdf
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* Dans le cas de I'addiction, une substance addictive ou un

comportement associé a un stress déclenche une PLT au niveau des
synapses glutamatergiques établies avec les neurones
dopaminergiques de I’'ATV par augmentation massive de la
concentration de dopamine dans la synapse.

Le systeme décisionnel planifié est d’abord sollicité mais rapidement
s’opére une transition en faveur du mode automatique, sous I'effet de
I'activation persistante et soutenue de I'ATV, par recrutement des
afférences dopaminergiques projetant vers le cortex infralimbique et
le striatum dorsal, centres de la décision automatique.

Ce remodelage massif des réseaux d’apprentissage est sous la
dépendance de nombreux facteurs physiologiques et I'analyse
génétique a déja montré I'existence de facteurs de vulnérabilité &
I'origine des défaillances des systemes de décision, assimilés a des «
synaptopathies .

Dr Claire Condemine Piron Copyright 2016 18




Dopamine Pathways Serotonin Pathways

Frontal )
Striatum

cortex
Substantia
nigra
unctions
« Mood
Functions Nucleus . I‘u’lemor}r.
- Reward (motivation) accumbens VTA g‘:g;b%m&]

« Pleasure, euphoria

* Motor function
(fine tuning)

« Compulsion

* Perseveration

Hippocampus « Cognition

Raphe nucleus

19




L’addiction a |l'exercice

* L'addiction spécifique a I'exercice doit étre comprise &
la lumiére de la théorie synaptique de la dépendance
psychologique. Le stress induit par I’exercice, en
activant la voie hypothalamo-hypophyso-
surrénalienne, déclenche une sécrétion de cortisol,
qui facilite et amplifie la sécrétion dopaminergique.
Celle-ci fait « signe », par le circuit méso-limbique,
et force 'interprétation par le cerveau de 'agent
stresseur comme étant une source de récompense.
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Chez des sujets vulnerables, le
cortisol agit comme substance addictive par reprogrammation synaptique des neurones

dopaminergiques du circuit de la recompense et de la
prise de decision produisant une addiction a ['exercice
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* Thierry et al ont montré qu’en période de stress, la voie
dopaminergique mésocorticale était spécifiquement et
fortement sollicitée. 'axe hypothalamohypophyso- surrénalien,
le cortex préfrontal médian et I'aire tegmentale ventrale
forment une boucle dont la fonction est de réguler la productio
excessive de cortisol en exergant un contréle négatif sur I'axe
hypothalamo-hypophyso-surrénalien.

* |l semble que 'amplitude de la réponse dopaminergique
mésocorticale soit proportionnelle a I'effort sollicité par le
circuit mésocortical en période de stress pour conserver ou
rétablir ’homéostasie.

Dr Claire Condemine Piron Copyright 2016

n

22




Physiologie du stress
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Physiologie du stress
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Figure 2. Activation et 1étrocontrole de 'axe hypothalamo-hypophysosmirénalien (HHS) lors d'un événement
traumatisant.
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* Les mécanismes d’automatisation de la décision prennent
progressivement le relais de la décision planifiée, chez les
personnes sujettes au développement du processus addictif,
qui ont la surprise de se découvrir progressivement « accro »
aux sorties dures, aux séances extrémes, dont elles ne retirent
pourtant pas de plaisir particulier !

* Le seuil de sécrétion basale dopaminergique s’élevant au fur et
a mesure que sa production est sollicitée, I'agent stresseur doit
fournir une « charge inductive » de plus en plus élevée pour
produire I'effet de récompense, par augmentation de la
sécrétion de dopamine au dessus-du seuil basal.
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* Le manque dans I'addiction est lié a un taux de sécrétion
dopaminergique inférieur au seuil basal. Cette hypo sécrétion se
produit lorsqu’une récompense anticipée ne se réalise pas, sous
I'influence de '’hypothalamus. Ce taux est théoriquement repérable
par des techniques neurobiologiques, puisqu'il se traduirait par une
baisse globale de libération de dopamine. Pour qu'il y ait
satisfaction, ou tout au moins pour que la sensation désagréable d’un
besoin disparaisse, le systéme doit au moins atteindre et
éventuellement dépasser le seuil basal. Qui plus est, tout
comportement entrainant le systeme trop au-dessus du seuil aura pour
conséquence de |'augmenter, puisqu'il sera pris en compte dans
I'évaluation du futur seuil. Par la suite, I'obtention de nouvelles
satisfactions nécessitera un effort plus important.
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* Chez une minorité de personnes, le stress cesse d’étre un
stimulus anormal que le corps vise a neutraliser, mais devient au
contraire le stimulus recherché pour lui-méme, grace a son
influence sur la sécrétion dopaminergique, et sur le seuil basal
sécrétoire.

* L'exercice n'est plus pratiqué dans un objectif de maitrise, qui
annule la réaction de stress, mais c’est I'au-dela de la maitrise
qui est recherché pour son effet stresseur, car c’est I'effet
stresseur qui déclenche la sécrétion de dopamine, via les
glucocorticoides.
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* Le stress peut étre considéré chez certaines personnes
présentant un profil génétique, des traits de personnalité et une
histoire individuelle marquée par des antécédents traumatiques,
comme un inducteur dopaminergique, stimulant un intérét pour
I'action stressante, par I'effet d’un leurre endocrinien !

* Ce comportement contre-productif conduit a instaurer
durablement un état de stress dont la pérennisation induit de
nombreux effets dommageables pour 'organisme (syndrome
métabolique, hypertension, fatigue chronique, dépression...).
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L'addiction a l'exercice, une addiction au

stress?

* Ce phénoméne permet de rendre compte de comportements
visant a accroitre la dureté des séances d’entrainement, a
supporter 'exercice dans des conditions extrémes de douleurs
et de blessures, malgré la conscience du danger a persévérer
dans ce contexte. |l rend compte également des comportements
de prise de risque croissante, en sport extréme, mais également
en situation de jeu d’argent, de jeu virtuel, de combat. Un
sentiment d’obligation impérieuse guide les sujets, comme sous
I'effet d’'une suggestion hypnotique, mais qui s’inscrit dans le «
disque dur » du matériel cérébral.
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* Le modele de 'addiction a I'exercice est un cas particulier de
I’addiction au stress.

* L'addiction au stress procéde d’un apprentissage a la gratification
par la perception du danger (réel ou imaginaire) et/ou de I'effort
consenti pour lui échapper (fly or fight).

* Contrairement a la théorie de Glasser sur les addictions positives, ce
modéle ne mobilise pas I'estime de soi, avec prise de conscience de
ses capacités physiques et d’endurance, ou le constat des
modifications corporelles. Il rend compte méme de l'inefficacité du
rendement de la pratique sur 'engagement a I’entrainement des
Adonis notamment.

* En revanche il rend compte du processus de remplacement d’une
addiction (négative: alcool, tabac, drogue) par une autre (positive?
Exercice, travail, sport), et inversement...
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* Les effets de 'amphétamine sur

I’activité locomotrice dans un nouvel S e
environnement sont plus importants .
chez les HWR = high wheel runners
qui ont une dépendance a l'exercice
que chez les LWR = low wheel

runners
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* Le modéle de 'addiction au stress devrait néanmoins
permetire, en tout état de cause, de détecter les profils a risque
par leurs traits de personnalité, voire a terme par leur
sensibilité biologique, et de guider les entraineurs dans la
reconnaissance sur le terrain les personnes a risque.

* Plutét qu'un mécanisme de coping, supposé conscient et
volontaire, la pratique addictive de I'exercice physique reléve
d’un mécanisme psycho-biologique fondé sur un leurre chimique:
la réponse dopaminergique gratifiante au stimulus cortisol
associé au vécu de stress sur des profils spécifiques.
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* Une pédagogie préventive du processus addictif portera-t-elle
I’attention du sportif sur les aspects techniques (maitrise,
coordination) et sociaux (convivialité, regles, gestion des
conflits), de la pratique, plutét que de la centrer sur la
recherche de sensations (produits de I'entrainement) et
d’émotions extrémes (produits de la compétition), qui sont les
vecteurs de valorisation du sport les plus plébiscités, et la voie
finale commune du déclenchement du processus addictif?
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QMICA adapté au sport

(questionnaire de mesure de |'intensite des conduites addictives)

Lorsque j'ai envie de faire du sport, il m’est impossible de résister :

Pas du tout

Absolument

J'éprouve une sensation de tension juste avant de pratiquer mon sport :

Pas du tout

Absolanent

J*éprouve du plaisir ou du soulagement pendant que je pratique mon sport :

Pas du tout

Absohuoment

J'ai parfois une sensation de « perte de controle » pendant que je pratique mon sport :

Pas du tout

Absohnnent

Je pense souvent a ma pratique sportive :

Pas du tout

Absolument

Les moments que je consacre a ma pratique sportive sont plus intenses et fréquents
que je n'aurais pu I'imaginer :

Pas du tout

Absolument

Jai déja essayé plusieurs fois de réduire, controler ou abandonner mon investissement
dans le sport :

Pas du tout

Absolumnent

Je consacre beaucoup de temps a pratiquer mon sport :

Pas du tout

Absolument

J'ai parfois besoin de temps powr me remettre de ma pratique sportive :

Pas du tout

Absolnnent

J'ai l'impression que je fais davantage de sport lorsque je dois faire face a des
obligations ou des contraintes :

Pas du tout

Absolument

Le fait de pratiquer mon sport m’a déja conduit a restreindre mes activités sociales
(sorties entre amis, activités familiales, loisirs...) :

Pas du tout

Absolumnent

Je continue a pratiquer mon sport biem que je sache que cela peut avoir des
conséquences négatives sur ma qualité de vie :

Pas du tout

Absolument

Depuis que je pratiqne mon sport, j’ai I'impression que je dois m’investir de plus en
plus pour que cela me satisfasse :

Pas du tout

Absohnnent

Je me sens tendu, agité ou irritable si je ne peux pas pratiquer mon sport :

Pas du tout

Absohnnent
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* Evolutions possibles de 'addiction a I'exercice:

* Stabilisation émotionnelle durable

Pertes de liens affectifs: parents, amis, conjoints

Pertes de liens sociaux: échec professionnel, abandons autres activités

Blessures

Epuisement physique

Consommation médicamenteuse et supplémentation nutritionnelle
aberrantes

Prise en charge médicale des intoxications médicamenteuses et autres

Dépression, décompensation psychique
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