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    Introduction
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      « Une petite dose de stress, Mademoiselle ? » Vous ne refusez jamais, avouez ! De toute façon, vous vous dites que nous ne pouvons pas y échapper puisque le stress fait partie intégrante de notre vie. L’adrénaline bien dosée peut même nous rendre plus créatifs, efficaces et motivés. Mais (il y a un « mais »…) un stress trop fréquent, trop intense et qui dure trop longtemps peut s’avérer particulièrement nocif et altérer notre santé. Notre corps agit sur notre psychisme, et inversement. Il est donc très important de repérer nos stress quotidiens avant que la pandémie se propage… Nous ne sommes pas faits pour vivre des rythmes intenses, c’est une donnée importante. Malgré notre immense capacité d’adaptation, notre organisme a besoin de temps pour récupérer entre les épisodes de stress. La meilleure nouvelle de la journée ? Non seulement vous pouvez apprendre à devenir plus zen, mais en plus, les comportements plus sains peuvent être terriblement addictifs ! C’est agréable, positif et un bon investissement pour l’avenir.
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      Grâce à Mon cahier Antistress, vous allez accéder à un autre état, vous allez changer de voie. En pratiquant les exercices courts et faciles de ce cahier, vous saurez vous relaxer, même dans les situations les plus stressantes, mieux gérer votre temps afin d’être plus zen et vous consacrer davantage aux activités que vous appréciez et aux gens qui comptent pour vous.


      Vous trouverez, tout au long du cahier Antistress, un planning d’actions antistress à mettre en pratique au plus vite ! Laissez-vous aller à d’agréables émotions. Si notre corps est suffisamment intelligent pour guérir spontanément, pourquoi pas notre tête ?


    


  









  


  Chapitre 1


  J’identifie mon stress
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      Aïe ! nos aïeux…


      Le XXe siècle a été connu pour être celui de l’anxiété. Les guerres, les crises financières… Malgré les progrès de la médecine et de la société, l’Homme ne cesse d’être stressé. Alors, le stress est-il un produit de notre ère industrialisée ou n’est-il qu’une forme d’inquiétude plus sophistiquée ?


      Chères amies, notre réponse au stress a été tracée depuis l’ère préhistorique. Eh oui ! Imaginez un homme de Néandertal dans sa caverne, autour d’un bon feu. Subitement, il voit apparaître sur le mur de sa grotte l’ombre d’un animal féroce. Son corps se met immédiatement en alerte. Pour survivre, l’homme des cavernes répond, soit par la fuite, soit par la lutte. Une partie très complexe de notre cerveau et de notre corps appelé « système nerveux autonome » le prépare à ce fight or flight. Notre corps mobilise alors toute son énergie dans le but de s’en sortir : des hormones de stress sont lâchées afin de nous donner toute l’énergie pour faire face et affronter le danger.
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      Mais voilà, alors qu’aujourd’hui point de mammouth en vue, notre cerveau continue de réagir de la même façon que celui de l’homme des cavernes. Le stress est ainsi une adaptation naturelle de l’organisme face à un événement perçu comme une menace ou une agression. Et la réponse peut être physique et/ou psychologique. Le stress dépend en grande partie de notre évaluation de la situation (est-elle si dangereuse que ça ?) et de notre capacité à l’affronter (ai-je tout ce qu’il faut pour y faire face ?).


      La question s’impose alors… Peut-on éviter le stress ? Non ! C’est une composante essentielle de notre vie, il est universel : là où il y a de la vie, il y a du stress. Mais il est possible de remédier au déséquilibre que celui-ci crée au quotidien.


   








    Test : Est-ce que je sais gérer mon stress ?


    

      Il est important à ce stade de faire le point sur notre niveau de stress, car aussi étrange que cela puisse sembler nous n’en sommes pas toujours conscients. Ce petit test vous permettra de savoir si vous êtes un peu, moyennement ou très stressée.


      

      

        

          

            

            

            

            

            

            

                	Vous arrive-t-il souvent :


              


              

                	 1. De négliger votre alimentation ?


                	 Oui Non


              


              

                	 2. D’essayer de tout faire vous-même ? 


                	 Oui Non


              


              

                	 3. De perdre le contrôle facilement ? 


                	 Oui Non


              


              

                	 4. De vous fixer des buts irréalistes ? 


                	 Oui Non


              


              

                	 5. De ne pas voir l’humour dans des situations qui amusent les autres ? 


                	 Oui Non


              


              

                	 6. D’être impolie ? 


                	 Oui Non


              


              

                	 7. De faire des « montagnes » pour rien ? 


                	 Oui Non


              


              

                	 8. D’attendre que les autres agissent à votre place ?


                	 Oui Non


              


              

                	 9. D’avoir de la difficulté à prendre des décisions ? 


                	 Oui Non


              


              

                	10. De déplorer  votre manque d’organisation ? 


                	 Oui Non


              


              

                	11. D’éviter les gens qui ne partagent pas vos idées ? 


                	 Oui Non


              


              

                	12. De tout garder à l’intérieur de vous ? 


                	 Oui Non


              


              

                	13. De négliger l’exercice physique ? 


                	 Oui Non


              


              

                	14. D’entretenir peu de relations capables de vous soutenir ? 


                	 Oui Non


              


              

                	15. De prendre des somnifères ou des tranquillisants sans ordonnance ? 


                	 Oui Non


              


              

                	16. De ne pas vous reposer suffisamment ? 


                	 Oui Non


              


              

                	17. De vous fâcher lorsqu’on vous fait attendre ? 


                	 Oui Non


              


              

                	18. De ne pas vous occuper de vos symptômes de stress ? 


                	 Oui Non


              


              

                	19. De remettre les choses à plus tard ? 


                	 Oui Non


              


              

                	20. De penser qu’il n’y a qu’une seule façon de faire les choses ? 


                	 Oui Non


              


              

                	21. De ne pas trouver de temps pour vous détendre dans une journée ? 


                	 Oui Non


              


              

                	22. De réfléchir beaucoup à l’avenir ?


                	 Oui Non


              


              

                	23. De courir toute la journée ? 


                	 Oui Non


              


              

                	24. De passer beaucoup de temps à vous plaindre du passé ? 


                	 Oui Non


              


              

                	25. D’être incapable de vous isoler du bruit et de la foule ? 


                	 Oui Non


              


              

                	26. D’avoir des « coups de pompe » plusieurs fois dans la journée ?


                	 Oui Non


              


              

                	27. De vous réveiller fatiguée, malgré une nuit complète de sommeil ? 


                	 Oui Non


              


              

                	28. De perdre très vite patience ? 


                	 Oui Non


              


              

                	29. D’avoir très souvent mal quelque part ? 


                	 Oui Non


              


              

                	30 De consommer beaucoup de café (ou autre excitant) pour tenir le coup ?


                	 Oui Non
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        Calculez 1 point pour « oui », 0 point pour « non » : ……………


        

          De 1 à 13 points : Madame Master zen
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          Félicitations ! Il semblerait que votre niveau de stress soit parfaitement contrôlé. Vous l’avez compris, c’est à la fois important pour votre santé mentale et physique. Même si vous vous en sortez très bien, mettez en pratique les exercices de ce cahier pour adopter le zen comme un véritable mode de vie : pratiquez la psychologie positive, faites du sport, mangez et dormez zen, organisez votre temps pour vivre en harmonie avec vous-même et profiter à 100 % de la vie !


        


        

          
De 13 à 23 : Madame Stress en pilotage automatique
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          Vous pensez peut-être que tout est sous contrôle. Mais au vu de vos résultats, vous approchez dangereusement de la zone d’alerte ! C’est le bon moment pour vous d’apprendre quelques astuces pour mieux gérer votre stress, afin d’être proactive et d’anticiper avant que la grande vague ne vous submerge. Commencez par identifier vos sources de stress et tentez dès les prochains jours la relaxation et la respiration diaphragmatique. Réservez-vous autant que possible des moments de pause dans la semaine qui suit.


        


        

          
Plus de 23 : SOS je suis Madame Stressée !
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          Pas de doute : vous êtes stressée. Même si vous pensez que le stress est le lot quotidien de toute femme, il serait sans doute important de le maintenir sous contrôle. C’est le bon moment pour consulter un spécialiste du stress, qui évaluera votre état de santé global. Votre score indique également que vous avez besoin d’outils concrets pour atténuer votre stress et procéder à des changements dans votre mode de vie, notamment concernant votre hygiène de vie (voir ici).


          

            

              Quand le niveau de stress devient-il alarmant ?


              Vous devez faire attention à plusieurs paramètres : le stress dure-t-il depuis longtemps ? Vous pèse-t-il ? Faites-vous face à plusieurs situations stressantes en même temps ? Le stress est aussi cumulatif !


            


          


        


      


      


        Que se passe-t-il dans mon corps ? Dans ma tête ?


        

          Qu’est-ce qui provoque du stress ? 


          La recette universelle qui crée du stress repose sur plusieurs paramètres.
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          ✖ Le contrôle faible : je stresse si je n’ai aucun contrôle sur la situation qui me stresse.


          ✖ L’imprévisibilité : je stresse si la situation est inattendue.


          ✖ La nouveauté : je stresse si je vis la situation pour la première fois.


          ✖ L’ego menacé : je stresse si la situation me fait douter de mes capacités.


          

          Nous réagissons tous de façon différente lorsque nous sommes confrontés à une situation nouvelle, imprévisible ou incertaine. Les réactions au stress peuvent se classer en 4 grandes catégories : tête, corps, cœur, comportements.


        


        

          Que faire pour être plus zen ?


          Nous pouvons mettre en place 3 stratégies gagnantes.


          

            	

              1 Reconnaître les signaux envoyés par notre corps :


              

                	

                   est-ce qu’en situation de stress mon corps a un certain type de manifestations (ventre noué, mal de dos ou de tête, tremblements…) ?


                


              


            


            	

              2 Identifier les stresseurs qui les provoquent : 


              

                	

                   est-ce que certaines situations sont plus que d’autres susceptibles de générer du stress en moi ? Quelles sont mes situations « gâchettes » ?


                


              


            


            	

              3 Mettre en place des habitudes de vie saines de façon à mieux résister au stress (sommeil, alimentation, activité physique…).


            


          


          

            Quizz : je fais le tour de mes connaissances


            

              Le stress est un mot-valise dans lequel on met tout et n’importe quoi. Voici quelques postulats sur le stress. À vous de jouer maintenant.


               


              Postulat no 1 : Le stress est identique pour tout le monde.


               Vrai Faux


              Faux. Chacun d’entre nous a un seuil de résistance particulier, ce qui nous fait réagir très différemment en situation de stress. Certains se replient sur eux-mêmes alors que d’autres ont besoin de parler, de ne pas être seuls ; d’autres encore explosent de colère. Identifier quel est notre « bouton rouge » (celui qui déclenche le stress) est un des premiers pas vers une gestion du stress gagnante.


               


              Postulat no 2 : Le stress peut être une bonne chose.


               Vrai Faux


              Vrai. Même si le stress est parfois néfaste, dans certaines circonstances, il peut nous aider à lutter pour survivre en cas de danger. Le stress, à un niveau raisonnable, peut aussi nous motiver. Tout dépend de son intensité, de la durée et de la fréquence à laquelle il survient.


               


              Postulat no 3 : Le stress est omniprésent… pas le choix de vivre sans lui.
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               Vrai Faux


              Faux. Il est vrai que de nombreux aspects de la vie moderne sont des facteurs de stress pour beaucoup d’entre nous (la crise économique, les longues heures au travail, les relations interpersonnelles…). Mais le stress n’est pas non plus un boulet que vous devez traîner avec vous toute la vie. C’est là l’enjeu du cahier Antistress : quelles stratégies allez-vous mettre en pratique pour gérer efficacement votre stress quotidien ? Un peu de méditation de Pleine Conscience ? Une simplification de votre vie ? Une meilleure gestion de votre temps ?


               



                [image: image]


              


              Postulat no 4 : Les stratégies antistress les plus populaires sont les meilleures.


               Vrai Faux


              Faux. Ce postulat est même dangereux puisqu’il nous pousse à entreprendre des activités qui sont censées calmer notre stress, même si celles-ci ne correspondent pas du tout à notre style de vie ou à notre personnalité. Il n’y a aucun programme de gestion du stress qui soit universel et qui s’adapte à tout le monde. Vous trouverez dans ce cahier des activités qui vous plairont plus que d’autres, et c’est absolument normal. Le meilleur plan de gestion du stress est celui qui s’adapte à vos propres besoins. C’est pour cela qu’au fur et à mesure du cahier vous allez pouvoir noter ce qui vous semble bénéfique pour vous et que vous aurez envie de garder dans votre boîte à outils personnelle.


               
 

              Postulat no 5 : Pas de symptômes, pas de stress !


               Vrai Faux


              Faux ! L’absence de symptômes ne veut absolument pas dire qu’il n’y a pas de stress. Avec le temps, un stress chronique va épuiser votre corps et votre mental : vous vous sentirez fatiguée, vous perdrez en productivité, vous aurez mal quelque part. Parfois, cela peut prendre des années. D’où l’importance de commencer dès que possible à repérer vos propres réactions et à faire le nécessaire. N’ignorez pas le stress sous prétexte que vous n’êtes pas anéantie par lui.


                       
 

     

              Postulat no 6 : Toutes les manifestations du stress sont importantes, qu’elles soient majeures ou mineures.


               Vrai Faux


              Vrai. Toutes les manifestations de stress sont importantes et requièrent notre attention. Une petite manifestation peut devenir plus importante si rien n’est fait. Considérez les petits signes (maux de tête répétés, fatigue continue…) comme une alarme.

s En somme, la clé pour gérer votre stress tient à un programme personnalisé, en accord avec votre personnalité et votre style de vie, et que vous pourrez intégrer à votre routine quotidienne.


            


          


          

        



            [image: image]


          


        

          Corps : Les réactions physiologiques


          

          Les réactions du corps sont probablement les plus facilement reconnaissables. Elles nous préparent à combattre ou à fuir. Voici quelques réactions fréquentes ; cochez celles que vous ressentez le plus fréquemment en situation de stress.


          


            Et moi, quelles sont mes réactions physiologiques face au stress ?
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             Le rythme cardiaque et la respiration qui s’accélèrent


             La pression sanguine qui augmente


             Les muscles qui se tendent


             Les maux de tête


             L’envie d’uriner


             La transpiration


             Les maux de ventre


             Le mal de dos


             Autre(s)


          


        


        

          Tête : Les réactions cognitives


          Le stress affecte également notre façon de penser, de raisonner. Lorsqu’elles sont confrontées à des obstacles, certaines personnes ont tendance à surestimer les difficultés. Très vite, elles sont submergées par des pensées négatives et imaginent des issues catastrophiques.


          Cette porte d’entrée au stress par les pensées peut causer des difficultés de mémoire et de concentration, rendre la prise de décision très difficile, engendrer aussi des ruminations importantes et des insomnies.


          

            Et moi, quel est mon poison ?
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             Difficultés de concentration


             Erreurs fréquentes


             Oublis


             Indécision


             Pessimisme


             Ruminations


             Désorganisation
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          Cœur : Les réactions émotionnelles


          

          Le stress est à l’origine de nombreuses émotions : la colère, la peur, la culpabilité, l’irritabilité, l’impatience… Celles-ci sont parfois le résultat d’une accumulation de petits tracas, qui finissent par nous envahir et entacher sérieusement notre qualité de vie. Chez certaines personnes, l’effet prolongé du stress peut conduire à des troubles plus sérieux, comme des attaques de panique ou des épisodes dépressifs.


          


            Et moi, quelles émotions sont plus fréquentes quand je suis stressée ?
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             Sensibilité


             Nervosité accrue


             Inquiétudes


             Crises de larmes ou de nerfs


             Agitation


             Anxiété


             Tristesse


             Faible estime de soi


             Irritation


          


        


        

          Comportements : Les réactions comportementales
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          Le stress peut nous amener à modifier nos habitudes de vie. Certaines personnes peuvent radicalement changer de comportement ; par exemple, se mettre à grignoter tout et n’importe quoi, alors qu’en temps normal elles sont plutôt raisonnables, ou bien boire un peu plus d’alcool pour se détendre.


          Ces réactions au stress peuvent avoir des conséquences sur la santé. Il existe d’autres façons de se détendre, comme nous le verrons un peu plus loin.


          

            Et moi, qu’est-ce que je fais lorsque je suis stressée ?


             Grignotage


             Perte d’appétit


             Consommation de médicaments 
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             Consommation d’alcool


             Consommation de drogues


             Consommation de café


             Consommation de sucreries


             Consommation de chocolat


             Consommation de tabac


             Absentéisme


             Tendance à l’isolement


             Comportements agressifs et violents


             Évitement de certaines situations


             Abus de  télévision/ordinateur/Smartphone


          


        


      


      

      


        Mais qu’est-ce qui me stresse au juste ?


        Les sources de stress ne manquent pas. Tous les jours nous sommes confrontés dans notre quotidien à pas mal « d’agressions » externes : le bruit, la foule, le trafic, les problèmes de transport en commun, les délais à respecter, le petit dernier qui est malade…


        Portez votre attention sur les différents agents stressants et, surtout, évaluez quel est votre degré de sensibilité.
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          Vie pro


          La sphère professionnelle est une source de stress évidente. La pression peut être externe (collègues, patron, les tâches à accomplir…) ou découler de notre propre façon de penser, en s’imposant des standards de performance très élevés.


          

            	

              s Pouvez-vous évaluer votre degré de sensibilité concernant le stress au travail ?


              [image: image]


            


          


        


        

          Grandes occasions
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          La vie bat son plein, et tant mieux ! Des événements prévus et parfois imprévus nous tombent dessus et bousculent nos vies. Certains sont très agréables, comme un mariage, une naissance, une promotion professionnelle, alors que d’autres le sont beaucoup moins, comme la perte d’un emploi, un divorce, la maladie d’un proche.


          Indépendamment de son caractère plus ou moins agréable, tout événement demande que l’on s’y adapte, si l’on veut ensuite pouvoir passer à autre chose.


          

            	

              s Pouvez-vous évaluer votre degré de sensibilité concernant les derniers grands événements de votre vie ? Par exemple, à quel point avez-vous été stressée lorsque vous avez été promue ou bien lorsque vous êtes devenue maman ?
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