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La collection « Guides pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.

Médecins, psychologues, ou autres professionnels de santé, les auteurs sont toujours des spécialistes reconnus et expérimentés du problème abordé. Ils ont déjà aidé de nombreuses personnes dans votre cas à s’en sortir. Et le livre que vous tenez entre les mains a été relu et validé par des lecteurs confrontés aux mêmes difficultés que vous.

Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.

Christophe André





Introduction


Vous avez le trac parce que vous devez prendre la parole en réunion, à la veille d’un oral, avant d’entrer en scène. Vous avez le trac quand quelqu’un vous plaît et que vous souhaitez l’aborder ou l’inviter, avant ou pendant une compétition sportive importante, quand vous devez faire une présentation orale devant un public. Vous avez le trac parce que vous devez faire un discours au mariage de votre meilleur ami, quand vous faites l’amour pour la première fois, quand c’est à vous de raconter une blague ou encore parce que vous faites votre créneau devant le regard sceptique ou ironique des passants.

Le trac nous concerne tous : c’est une évidence pour les gens du spectacle, les comédiens ou les musiciens ; mais aussi pour les sportifs qui veulent améliorer leurs performances, les étudiants en période d’examens, les cadres au travail et finalement pour tous ceux qui manquent de confiance en eux.

Le trac, ou en langage médical « l’anxiété de performance », surgit dès que se pose la question : « Est-ce que je vais y arriver ? » et il trouve son plein essor lorsque, lancé au cœur de l’action, vous avez peur de ne pas pouvoir surmonter la situation et que vous avez l’impression de perdre pied. Ne pas oser par crainte de ne pas y arriver : c’est probablement la meilleure définition du trac.

Si un peu de trac est parfois stimulant, trop de trac nous empêche d’agir et peut devenir un véritable handicap. Un élève évite de lever la main en classe alors qu’il connaît la bonne réponse, car il n’ose pas s’exprimer devant ses camarades. Un garçon n’aborde pas la fille qui lui plaît par crainte d’être rejeté. Un cadre refuse une promotion qui l’obligerait à faire des présentations et à animer des réunions. Il ne s’agit plus alors d’un incident de parcours mais d’une gêne réelle.

Encore un cran plus loin, il y a ceux qui souffrent intensément, parce que le trac est devenu un handicap. Ils se sentent enfermés dans cette douleur qui risque de retentir sur leur santé psychique et d’assombrir leur avenir. C’est cet étudiant brillant qui échoue pour la troisième fois à l’oral de l’agrégation après avoir obtenu de bonnes notes à l’écrit. C’est cette femme qui stagne professionnellement malgré d’excellentes idées qu’elle n’arrive pas à exprimer en réunion. C’est ce jeune sportif qui réalise des merveilles à l’entraînement mais se révèle décevant en compétition. En remettant en cause nos compétences, le trac perturbe l’image que nous avons de nous-même.

 

Que votre trac soit important et gênant dans votre vie ou que vous souhaitiez plus simplement acquérir un meilleur contrôle sur vous-même, ce livre vous aidera à mieux comprendre les processus mis en jeu et vous donnera les outils efficaces.

Pour la majorité d’entre vous, il sera possible de cheminer seul grâce aux indications, avant tout issues des approches comportementales et cognitives. D’autres méthodes ou techniques seront évoquées ainsi que les moyens médicamenteux qui peuvent vous aider.

Un point important : vous aurez besoin d’un peu de patience et de « jouer le jeu ». Il vous faudra procéder pas à pas, en suivant les conseils donnés, en réalisant les exercices proposés. Ce n’est qu’à ce prix que vous progresserez. Ne cherchez pas à aller trop vite car en sautant les étapes vous risqueriez de ressentir une trop forte anxiété et en fin de compte d’accentuer votre trouble.

La maîtrise de votre trac débordera le simple affrontement des situations que vous évitez. De cette nouvelle efficacité personnelle naîtra un sens de la réussite et en fin de compte une plus grande confiance en vous.








Chapitre 1

Quel traqueur
 (quelle traqueuse)
 êtes-vous ?



Êtes-vous traqueur ?

Commencez par répondre à ce court questionnaire, vous saurez si votre anxiété correspond à une anxiété de performance, autrement dit au trac.

Toutes les situations que nous avons listées ci-dessous correspondent à des facteurs de stress rencontrés dans la vie de tous les jours. Tout le monde ressent de l’anxiété en les affrontant. C’est de l’intensité de votre anxiété et de la fréquence des évitements que vous pourrez déduire votre réponse et mettre une croix dans l’une des colonnes « oui » ou « non ».

La plupart du temps, vous éprouvez :









	
	OUI
	NON



	1. Une crainte importante à l’idée de demander une augmentation.
	
	



	2. Une peur à l’idée de participer ou de prendre la parole dans un petit groupe.
	
	



	3. Une crainte de jouer une pièce devant une audience.
	
	



	4. Une crainte de faire un discours en public.
	
	



	5. Une appréhension à l’idée de travailler ou d’écrire sous le regard d’autrui.
	
	



	6. Une forte réticence à entrer dans une pièce alors que tout le monde est déjà assis.
	
	



	7. Une forte inhibition à intervenir dans une réunion.
	
	



	8. Une anxiété majeure lorsque vous passez un examen.
	
	



	9. Vous perdez vos moyens si vous devez séduire.
	
	



	10. Une baisse de vos performances en compétition ou en concours par rapport aux résultats dont vous êtes capable.
	
	



	TOTAL
	
	







Si vous avez répondu OUI à 3 réponses ou moins, votre anxiété de performance est certainement limitée, vous présentez une anxiété assez focalisée sur des situations bien précises. Reportez-vous rapidement dans ce livre aux chapitres abordant de façon spécifique ces situations.

Si vous avez répondu OUI à 4 réponses ou plus, ce livre vous concerne pleinement et nous vous invitons à le lire pas à pas : la vie va bientôt prendre un sens nouveau au fur et à mesure de votre lecture !




Le quotidien du traqueur

Il existe autant de formes de trac que de situations rencontrées dans la vie quotidienne. Les grands domaines de notre existence se centrent autour de la vie professionnelle, de la vie familiale et de la vie sociale. Dans chacune de ces sphères, les situations de trac sont d’une grande variété. Le tableau ci-dessous en donne un aperçu ; à vous de le compléter.


Le trac au quotidien









	Vie professionnelle
	
— Dire bonjour à ses collègues de travail.
 — Poser une question au cours d’une réunion.
 — Demander un aménagement de son poste de travail.
 — Demander à partir plus tôt du bureau.
 — Porter une tenue vestimentaire originale.
 — Présenter un projet.
 — Demander une augmentation de salaire.
 — Lire un texte en public.
 — Rejoindre des collègues de travail au restaurant d’entreprise et partager le repas.
 — Contester une décision arbitraire.
 — Exécuter une œuvre en public.





	Vie scolaire
	
— Résister à la pression de ses parents.
 — Leur communiquer de mauvais résultats scolaires.
 — Aller au tableau.
 — Passer un examen.





	Vie familiale
	
— Téléphoner pour réserver (un restaurant, une chambre d’hôtel, une place de concert, etc.).
 — Demander à son conjoint de se réserver un moment pour parler de la vie du couple.
 — Faire une surprise pour un anniversaire.
 — Prendre la parole au cours d’une réunion familiale.
 — Aller voir les enseignants de ses enfants pour critiquer leurs méthodes pédagogiques.





	Vie sociale
	
— Passer son permis de conduire.
 — Demander à changer de table dans un restaurant.
 — Demander à changer de garnitures le plat qui vous est servi.
 — Demander un verre d’eau (gratuit) dans un bistrot.
 — Se présenter à des commerçants.
 — Entrer en communication avec votre voisin dans une file d’attente.
 — Demander à passer devant tout le monde dans une queue en cas de force majeure.
 — Au cinéma, dans un train, dans le métro : demander à une personne de se décaler d’un siège pour être à côté de votre conjoint (de votre ami).
 — Se garer devant un regard septique du passant.
 Aller demander à un(e) contractuel (le) de retirer le PV qu’il ou elle vient d’apposer sur votre pare-brise.
 — Raconter une blague à des amis.
 — Aborder une fille (un garçon).
 — Résister à la pression d’un vendeur insistant.
 — Entrer dans une pièce alors que tout le monde est déjà assis.
 — Demander un service (pas forcément à un ami).
 — Lire un texte au mariage d’un ami.













Votre trac est-il « grave » ?

Le trac est une sensation si commune que notre première impression est de la considérer comme « normale » au même titre qu’une manifestation de notre corps, comme une douleur dont nous connaîtrions l’origine.

L’anecdote de Sarah Bernhardt est éloquente. À l’issue d’une représentation, les comédiens réunis entre eux discutaient des émotions ressenties avant et pendant la représentation. Sarah Bernhardt commença par relater son expérience : « Moi, j’ai toujours eu le trac, les années n’y changent rien. » Une jeune collègue déclara alors « Moi, pas du tout, je suis sur la scène dans mon élément naturel. Je ne ressens jamais de trac. » Sarah Bernhardt lui aurait alors répliqué : « Ne vous inquiétez pas : ça viendra, avec le talent… ».

Où est la frontière entre le normal et le pathologique ? Où commence le caractère maladif de l’anxiété de performance ?

Pour une bonne partie des affections enseignées en faculté de médecine, la frontière entre le normal et le pathologique peut se déduire de la loi du plus grand nombre : est normal ce que la plupart des individus présentent et anormal les franges marginales de la courbe des résultats. Il en est ainsi du nombre des globules blancs ou du taux de triglycérides. Si l’on cherche à appliquer ce concept au monde des comportements, le risque devient grand d’assimiler normalité et norme, et d’aboutir rapidement à une espèce de conformisme. Et si nous observons la plupart des grandes enquêtes épidémiologiques, le trac serait normal puisque la très grande majorité d’entre nous le ressent avant une séquence publique. En population générale, une personne sur trois estime souffrir d’un trac excessif et gênant1.

La pression tolérable varie pour chacun d’entre nous. La présence de manifestations de stress n’est donc pas un bon critère de pathologie, du moins pas à lui seul.

L’individu en bonne santé affronte ce que bon lui semble. Inversement, ne pas pouvoir avoir la vie que l’on est en droit d’attendre pose la question du recours au médecin.

Pour Hélène, une jeune femme de 28 ans, les présentations orales sont devenues un véritable calvaire. Sortie brillamment d’une école de commerce parisienne, Hélène s’est rapidement vue confier un poste de directeur commercial dans une entreprise de services informatiques. Pour convaincre ses clients d’adhérer au concept, il fallait bien entendu réunir les équipes et présenter l’entreprise et le projet devant une dizaine de personnes. « J’étais très timide à partir de mon adolescence. Déjà au lycée, je m’arrangeais pour que mes professeurs m’interrogent le moins souvent possible en classe. J’ai fait un peu de théâtre durant mes années d’école de commerce pour vaincre mon trac. Ça m’a bien aidé à passer les oraux, mais dès le début de ma vie professionnelle, j’ai senti que je n’y arriverai pas. J’ai donc mis en avant les gens de mon équipe pour faire ces foutues présentations. Certains d’entre eux se débrouillaient très bien. » Si bien d’ailleurs que plusieurs d’entre eux obtiennent rapidement des promotions internes alors qu’Hélène reste sagement à son poste. Récemment, un cabinet de recrutement lui a proposé un poste avec moins de responsabilités dans une entreprise concurrente et Hélène pourrait bien l’accepter pour une raison simple : elle pourrait enfin dormir tranquille ! « Tous mes camarades de promotion occupent désormais de bons postes de responsabilité. Moi, je crois que je vais avoir une carrière de looser. »


Il arrive que le handicap imposé par l’anxiété de performance transforme de manière radicale l’existence de l’individu.

Natacha a été très tôt repérée au conservatoire pour ses talents de pianiste. Non sans mal, elle a participé à plusieurs concours. Ses professeurs s’arrachent les cheveux devant la baisse de la qualité musicale dès que Natacha joue en public. À l’âge de 19 ans, après une énième performance médiocre, Natacha a décidé de se consacrer à l’enseignement. Quelques années plus tard, elle maudit ce trac qui l’a fait passer à côté de la vie d’interprète professionnelle dont elle rêvait.


L’anxiété de performance peut également être à l’origine d’un handicap important chez les adolescents et les adultes jeunes. Plusieurs enquêtes menées chez les étudiants en musique montrent que près d’un cinquième d’entre eux est pénalisé par le trac (impossibilité plus ou moins complète de jouer en public pouvant aller jusqu’à l’abandon de la carrière)2.

La présence de symptômes et donc d’une certaine souffrance associée à un handicap confinant à l’invalidité : voici déjà deux critères importants qui nous permettent de séparer le normal du pathologique. Les histoires de Natacha et d’Hélène nous montrent qu’il faut y ajouter un troisième critère : celui de la durée. Si la paralysie imposée par l’anxiété n’avait été qu’épisodique, chacune d’entre elles aurait pu poursuivre une carrière. Mais au fil des années, l’inhibition et l’évitement des situations génératrices d’anxiété sont devenus systématiques.


Les critères qui caractérisent le trac
 ou anxiété de performance


• Souffrance

• Durée

• Handicap

• Anticipation anxieuse





Dans les différentes classifications des maladies psychiatriques internationales, l’anxiété de performance n’apparaît pas directement. Elle s’intègre le plus souvent dans la catégorie « phobie sociale ». Ce trouble regroupe l’ensemble des perturbations émotionnelles ressenties par un individu lorsqu’il se retrouve en présence d’autrui. Nous détaillerons un peu plus loin cette affection.




Évaluez votre trac

Que votre anxiété de performance se limite à une ou plusieurs situations focalisées ou qu’elle soit plus extensive, il est important de pouvoir la quantifier. Pour chaque situation particulière que vous redoutez, nous vous proposons de remplir le questionnaire d’évaluation du trac ci-dessous (utilisez un questionnaire pour chaque situation gênante). Il servira à établir une ligne de base et vous donnera une image ponctuelle de votre niveau de difficulté dans cette situation particulière. En remplissant régulièrement ce questionnaire vous pourrez apprécier l’étendue de vos progrès.


Questionnaire d’évaluation du trac

Ce questionnaire évalue votre trac dans une situation donnée. Chaque item comprend une affirmation. Choisissez pour chacune d’entre elles la réponse qui décrit le mieux votre état, avant et/ou pendant la situation redoutée.

•  Date de l’évaluation : …

•  Type de situation











	
	PAS DU TOUT
	
UN
PEU

	MOYENNEMENT
	BEAUCOUP



	1. Je ressens une accélération de la fréquence cardiaque et/ou des palpitations.
	
	
	
	



	2. J’ai la sensation de bouche sèche.
	
	
	
	



	3. Je tremble des mains ou des jambes.
	
	
	
	



	4. Je transpire et/ou j’ai les mains moites et/ou je rougis.
	
	
	
	



	5. Je ressens un ou plusieurs des signes suivants : modification de la voix, gorge serrée, gêne respiratoire, poids sur l’estomac, nausées, diarrhée, envie d’uriner, tension musculaire, oppression, perte de concentration, malaise général avec vertige ou évanouissement.
	
	
	
	



	6. Je me dis que j’aurais dû préparer davantage cette situation.
	
	
	
	



	7. Je pense que je ne referai plus jamais cela.
	
	
	
	



	8. J’anticipe que je vais être
mauvais.
	
	
	
	



	9. Je ressens le public/le jury
comme un ennemi.
	
	
	
	



	10. J’ai honte.
	
	
	
	



	11. Je fais des exercices de relaxation/respiration/échauffement.
	
	
	
	



	12. Je fume une cigarette ou je bois un peu d’alcool.
	
	
	
	



	13. Je prends un médicament.
	
	
	
	



	14. Je cherche un moyen pour ne pas affronter cette situation.
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Calculez le total des points obtenus en notant 0 point pour Pas du tout, 1 point pour Un peu, 2 points pour Moyennement, 3 points pour Beaucoup

•  De 0 à 7 : absence de trac ou trac minime

De toute évidence, les situations publiques ne vous posent pas de problème. Vous avez certainement acheté ce guide pour un(e) ami(e) ou pour améliorer vos performances.

•  De 8 à 14 : trac modéré

Le premier exercice que vous devrez maîtriser est la relaxation. Il est possible qu’à elle seule, la relaxation vous permette d’affronter dans une relative tranquillité les situations qui vous posent actuellement problème. En maîtrisant votre corps, vous pourrez plus aisément raisonner sur le bien-fondé, ou l’absence de bien-fondé, de vos craintes.

•  De 15 à 28 : trac moyen

L’ensemble des techniques proposées dans ce guide va vous permettre d’affronter les situations difficiles. Il est toujours possible que malgré une bonne application des techniques, l’anxiété resurgisse de temps à autre : ne vous découragez pas !

•  De 29 à 42 : trac important

Ce guide constitue la première étape de votre démarche : vous prendre en main et changer. L’anxiété n’est pas une fatalité, il est toujours possible de la réduire. L’aide d’un professionnel (médecin généraliste, psychologue, psychiatre) pourra s’avérer utile si vous ressentez la nécessité d’échanger avec autrui pour progresser plus rapidement.








À quoi pensez-vous en public ?

À l’aide du second questionnaire que nous vous présentons ci-dessous, vous allez affiner l’évaluation de votre trac en fonction d’un contexte plus précis et de deux domaines particulièrement impliqués dans le trac : l’image de vous-même en situation de performance et l’impression que vous pensez produire dans la tête du public. Testez-vous régulièrement : vous mesurerez ainsi vos progrès3.

L’ensemble du questionnaire s’intéresse à une catégorie de situations redoutées, unique, toujours la même (exemples : présentation professionnelle d’un exposé, jouer d’un instrument, répondre à un jury, etc.). Diverses affirmations vous sont proposées. Pour chacune d’elles, vous devez répondre en cochant la case correspondant à vos expériences au cours du mois précédent. Si la situation n’a pas été vécue pendant ce laps de temps, notez comment vous auriez probablement réagi face à une telle situation.

•  Catégories de situations redoutées : …

•  Date de l’évaluation











	
	JAMAIS
	PARFOIS
	SOUVENT
	TOUJOURS



	1. J’ai peur d’avoir un trou de mémoire ou un blanc ou une panne lors de ma prestation (S).
	
	
	
	



	2. Je pense que les autres vont s’ennuyer pendant ma prestation (A).
	
	
	
	



	3. Lorsque je suis dans la situation redoutée, j’ai la sensation de difficultés physiques (gêne pour respirer, boule dans la gorge, je tremble…) (S).
	
	
	
	



	4. Je me sens nerveux même si je suis face à un public aussi ou moins compétent que moi (A).
	
	
	
	



	5. Je pense que les autres vont se moquer de ma performance (A).
	
	
	
	



	6. Je me sens tout particulièrement nerveux (se) si l’enjeu de ma prestation est important (S).
	
	
	
	



	7. Je pense que je suis mauvais dans la situation redoutée (S).
	
	
	
	



	8. Je pense que les autres me détestent lorsque je suis dans la situation redoutée (A).
	
	
	
	



	9. En situation, je me sens nerveux même si le nombre de spectateurs est restreint (A).
	
	
	
	



	10. J’ai du mal à me concentrer pendant ma prestation (S).
	
	
	
	



	11. Je fais pitié aux gens qui viennent juger ma performance dans la situation redoutée (S).
	
	
	
	



	12. Je me sens nerveux quand des étrangers viennent juger ma performance dans la situation redoutée (A).
	
	
	
	



	13. Le public a le sentiment que je ne connais pas mon rôle ou mon métier (A).
	
	
	
	



	14. Je pense qu’il y a quelque chose chez moi que le public déteste (A).
	
	
	
	



	15. J’ai l’impression d’avoir un comportement inadapté à la situation (S).
	
	
	
	



	16. Je semble ne pas avoir assez travaillé quand je suis dans la situation redoutée (S).
	
	
	
	



	17. En situation je pense que je n’ai pas assez répété (S).
	
	
	
	



	18. Même si ma performance est bonne, le public trouvera quelque chose à critiquer (A).
	
	
	
	



	19. En situation, je m’attends à faire beaucoup d’erreurs (S).
	
	
	
	



	20. Je pense que le public critique mes choix lorsque je suis dans la situation redoutée (A).
	
	
	
	







Comment calculer vos résultats :

Commencez par noter 0 point pour Jamais, 1 point pour Parfois, 2 points pour Souvent, 3 points pour Toujours.

Comptez ensuite votre score de A (pour pensées centrées sur l’assistance, sur autrui) et votre score de S (pour les pensées centrées sur soi). Comme il y a 10 questions A et 10 questions S, votre score dans chacune de ces dimensions est compris entre 0 et 30.
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•  Si votre score est inférieur à 12

Dans chacune des sous-échelles (les pensées A centrées sur autrui et les pensées S centrées sur soi), c’est que votre trac est modéré ou que vous avez déjà fait de gros progrès. La sous-échelle dans laquelle votre score est le plus élevé vous donne l’indication du domaine dans lequel il vous faut encore progresser.


Scores de la sous-échelle A

•  Score compris entre 13 et 22

Vous avez une grande tendance à vous focaliser sur l’assistance et sur son jugement, aux dépens du contenu même de votre prestation. L’anxiété étant à l’origine de biais importants dans notre façon d’évaluer le monde, il est très probable que vous voyez dans la tête de votre public des jugements négatifs qui n’y sont pas. En reconsidérant vos pensées (voir le chapitre changement des pensées en situation), vous allez faire de grands progrès.

•  Scores compris entre 23 et 30

Lorsque vous êtes en situation, toute votre attention est centrée sur le public. Il n’est donc pas étonnant que vous ne parveniez pas au bout de votre prestation. Il vous faut absolument confronter vos représentations à la réalité. Une bonne façon de commencer est de demander autour de vous comment les autres voient les choses.




Scores de la sous-échelle S

•  Score compris entre 13 et 22

Sans être « nombriliste », votre tendance naturelle est de vous observer vous-même avant d’évaluer la situation dans laquelle vous vous êtes projeté. Vous restez focalisé sur votre propre émotion, aux dépens de l’objectif de votre prestation. La relaxation devrait grandement vous aider dans un premier temps. Vous devez travailler ce secteur chaque jour. Soyez patient : les progrès ne tarderont pas.

•  Score compris entre 23 et 30

Votre propre émotion reste le cœur de vos pensées et bloque votre prestation. L’exposition en imagination (la visualisation) va vous permettre de vous familiariser avec votre réaction anxieuse. Progressivement, vous serez de moins en moins surpris par la violence de vos sensations. Si ces exercices répétés n’apportaient pas suffisamment de soulagement, en parler avec un médecin pourra vous aider.








Si vous êtes un artiste professionnel

Les journaux féminins rédigent régulièrement des tests destinés à évaluer tel ou tel type d’émotion. Aucun d’entre eux n’est validé sur le plan scientifique, ce n’est pas leur but. Ils visent avant tout à permettre au lecteur pressé de confirmer une impression. Au contraire, le Personal report of confidence as a performer (auto-évaluation de la confiance en soi pour la performance), dont nous présentons ci-dessous une traduction française, a fait l’objet d’études rigoureuses. C’est-à-dire qu’il répond de façon précise à l’interrogation du candidat : suis-je sujet à un trac pathologique ?

Le texte fut rédigé à l’origine pour les musiciens. Les autres artistes n’auront aucune difficulté pour le transférer à leur propre domaine d’activité.









	
	VRAI
	FAUX



	
1. Je recherche toutes les occasions de jouer en public.
 2. Mes jambes tremblent lorsque je dois appuyer sur la pédale.
 3. J’ai constamment peur d’oublier la musique.
 4. Le public me semble amical lorsque je rentre en scène.
 5. Avant d’entrer en scène, je suis constamment anxieux.
 6. À la fin d’une exécution en public, j’ai l’impression d’avoir passé un très bon moment.
 7. Je n’aime pas mettre ma personne en avant.
 8. Mes pensées deviennent brouillées et confuses lorsque je joue peu avant une audition publique.
 9. Je n’ai pas peur de me trouver face à un public.
 10. Bien qu’étant anxieux avant de monter sur scène, j’oublie rapidement mes peurs et je profite de l’expérience.
 11. Je fais le projet de jouer avec une totale confiance en moi.
 12. J’ai l’impression que je suis en complète possession de moi-même lorsque je joue.
 13. Je préfère avoir la partition sur le piano au cas où j’oublierais la musique.
 14. J’ai bien observé les réactions du public lorsque je joue et que je sais qu’il y a des amis dans l’assistance.
 15. Autant je joue bien devant mes amis, autant je suis tendu lorsque je suis en scène.
 16. Je me sens relaxé et à l’aise lorsque je joue.
 17. Bien que je n’aime pas spécialement jouer devant un public, je ne le déteste pas non plus.
 18. J’évite toujours de jouer en solo en public, si cela m’est possible.
 19. Ma vision se brouille lorsque je regarde le public.
 20. J’éprouve un dégoût de moi-même après avoir joué en public.
 21. J’aime bien répéter avant une performance en solo.
 22. Mon esprit est clair lorsque je suis devant un public.
 23. J’ai les mains froides et faibles avant un spectacle.
 24. Je transpire et je tremble juste avant de monter en scène.
 25. Ma posture est tendue et peu naturelle.
 26. J’ai peur et je suis tendu durant toute la durée d’un concert public.
 27. L’idée de monter en scène ne m’est pas agréable.
 28. À la fin d’un spectacle, j’aimerais continuer à jouer.
 29. Je suis terrifié à l’idée de jouer devant un auditoire.
 30. Je suis en état d’hypervigilance face à un public.


	
	







Comptez un point toutes les fois où vous avez répondu « vrai ».

Les questions 1, 4, 6, 9, 10, 11, 12, 16, 17, 22, 28 doivent être notées en sens inverse (une réponse « faux » compte pour un point).


[image: images] Résultats

Ce test a été élaboré pour les musiciens professionnels et pour les étudiants en école de musique. Son but est le dépistage des individus à risque. Le seuil a été fixé à 8 points. Au-delà de ce score, l’anxiété de performance est considérée comme pathologique, c’est-à-dire que les médecins la considèrent comme une maladie. Un entretien avec un professionnel de santé ou le recours à un travail psychologique peuvent donc vous être d’une grande utilité.






Si vous avez le trac en situation amoureuse

De nombreuses situations dans les relations hommes-femmes peuvent engendrer de l’anxiété. Deux d’entre elles sont particulièrement anxiogènes, eu égard à leur caractère déterminant pour la vie à deux.

La première est d’aller vers une personne inconnue, de rencontrer un partenaire potentiel : comment l’aborder, que lui dire, comment lui parler, que lui répondre, que faire ou ne pas faire ?

La seconde situation redoutée est l’acte sexuel proprement dit, peut-être plus souvent appréhendé par l’homme que par la femme.

Par la suite, ponctuellement, certaines situations connexes peuvent aussi générer du trac, comme par exemple la rencontre des futurs beaux-parents, la demande en mariage, la journée de la cérémonie du mariage, l’accouchement…


La rencontre amoureuse

Combien d’occasions ratées parce que nous n’avons pas osé aborder tel(le) ou tel(le) femme (homme) qui semblait fait(e) pour nous ? Combien de fois avez-vous été confronté à un(e) femme (homme) froid(e) et peu aimable alors que vous ne cherchiez qu’à lier connaissance ? Peut-être était-elle (il) craintive(if) ?

Pour le proposant, comment trouver le courage de se lancer ? Parfois il reste à distance et rumine cette occasion manquée. Tantôt il avance mais demeure si gauche qu’il obère définitivement ses chances. Parfois il est si maladroit qu’il est vite rejeté. Pour savoir évaluer précisément vos difficultés, complétez le questionnaire ci-dessous. Il en existe deux versions, homme et femme, car nos habitudes culturelles font que les comportements des deux sexes en situation « romantique », comme disent les Américains sont assez différentes…




Questionnaire d’aisance dans la rencontre amoureuse (version homme)

Ce questionnaire évalue votre trac de la rencontre amoureuse.

Chaque item comprend une affirmation. Choisissez pour chacune d’entre elles la réponse qui décrit le mieux votre état, dans ce type de situation.

•  Date de l’évaluation : …











	
	JAMAIS
	PARFOIS
	SOUVENT
	TOUJOURS



	1. Quand je croise une femme qui me plaît, j’ai tendance à éviter son regard.
	
	
	
	



	2. Il m’arrive de rougir quand j’adresse la parole à une femme.
	
	
	
	



	3. Quand j’engage la conversation avec une femme, je pense que je vais l’ennuyer.
	
	
	
	



	4. Quand je suis en tête-à-tête avec une femme, je transpire plus que d’habitude ou j’ai les mains moites.
	
	
	
	



	5. J’ai peur de dire des bêtises quand je parle avec une femme.
	
	
	
	



	6. Quand je discute avec une femme, je baisse la tête et parle tout bas.
	
	
	
	



	7. Avec une femme, je ne dis que des banalités.
	
	
	
	



	8. Quand j’aborde une femme, je bafouille et m’embrouille dans mes explications.
	
	
	
	



	9. J’adresse la parole à une femme uniquement si je suis sûr de ne pas être repoussé.
	
	
	
	



	10. Dès que je parle à une femme, j’ai l’impression d’avoir la tête vide.
	
	
	
	








[image: images] Résultats

Calculez le total des points obtenus en notant 0 point pour Jamais, 1 point pour Parfois, 2 points pour Souvent, 3 points pour Toujours (voir résultats).

On pourrait penser que le rôle dévolu à la femme dans la rencontre amoureuse est plus facile et donc moins angoissant puisque c’est cette dernière qui, en fin de compte, décide. Pour elle, il suffit de dire « Oui » ou « Non ». Plus exactement, il s’agit de faire comprendre à l’homme si elle est intéressée, si elle accepte de faire davantage connaissance, sans effrayer celui-ci en étant trop directe. En même temps, il s’agit pour elle de se faire respecter. Néanmoins, bon nombre de femmes ne sont pas à l’aise dans la rencontre, craignant de déplaire. Pour savoir si c’est votre cas, remplissez le questionnaire ci-dessous.






Questionnaire d’aisance dans la rencontre amoureuse (version femme)

Ce questionnaire évalue votre trac de la rencontre amoureuse.

Chaque item comprend une affirmation. Choisissez pour chacune d’entre elle la réponse qui décrit le mieux votre état, dans ce type de situation.

•  Date de l’évaluation











	
	JAMAIS
	PARFOIS
	SOUVENT
	TOUJOURS



	1. Quand un homme s’intéresse à moi, je me sens mal à l’aise.
	
	
	
	



	2. Quand un homme séduisant me parle, mon cœur bat la chamade.
	
	
	
	



	3. Face à un homme, je ne trouve rien d’intéressant à dire.
	
	
	
	



	4. Quand je suis en compagnie d’un homme agréable, il m’arrive de rougir.
	
	
	
	



	5. Quand je discute avec un homme, j’ai peur de dire une bêtise.
	
	
	
	



	6. Je baisse les yeux quand un homme s’approche.
	
	
	
	



	7. Lors d’un rendez-vous avec un homme attirant, j’ai peur de ne pas plaire.
	
	
	
	



	8. Si j’accepte un rendez-vous avec un homme, je pense que je vais passer pour une fille facile.
	
	
	
	



	9. Quand un homme m’aborde, je semble plutôt d’accord pour bavarder même si je n’en ai pas très envie au fond de moi.
	
	
	
	



	10. J’ai des difficultés à interrompre une conversation avec un homme qui cherche à me séduire.
	
	
	
	








[image: images] Résultats

Calculez le total des points obtenus en notant 0 point pour Jamais, 1 point pour Parfois, 2 points pour Souvent, 3 points pour Toujours.

•  De 0 à 5 : absence de trac ou trac minime

Vous n’éprouvez aucune difficulté réelle dans votre rencontre sentimentale : votre problème (s’il existe) n’est pas du côté de l’anxiété.

•  De 6 à 10 : trac modéré

Vous parvenez à entrer en contact, au prix d’une courte préparation. Cette anxiété peut faire partie de votre charme mais il arrive parfois qu’elle vous handicape. Le travail sur la détente et la relaxation dans la seconde partie de ce livre va vous faire le plus grand bien.

•  De 11 à 20 : trac assez important

Vos évitements sont réguliers et ce thème constitue certainement une préoccupation quotidienne. Suivez pas à pas chacune des étapes de la prise en charge.

•  De 21 à 30 : trac important

Vous êtes entré dans la spirale de l’évitement qui accentue la crainte de rencontrer l’autre. Votre tendance est de plus en plus à l’isolement. Confiance et patience : les techniques thérapeutiques fonctionnent bien.








Les différents types de trac


Les quatre situations d’anxiété sociale

L’anxiété de performance est souvent, mais pas toujours, associée à une forme d’anxiété, plus large, plus envahissante : l’anxiété sociale. Christophe André et Patrick Légeron ont distingué les différents aspects de l’anxiété sociale, et nous reproduisons ci-dessous les 4 grands cadres de ce trouble qui affecte près de 10 % de nos concitoyens. Seul le premier cadre relève du trac à proprement parler. Si vous êtes aussi en difficulté dans les autres familles de situations, c’est que ces difficultés sont à relier à une anxiété sociale plus large.










	TYPE DE SITUATION SOCIALE
	EXEMPLES
	EXIGENCES SUPPOSÉES DE LA SITUATION
	MÉCANISME



	Situations où il faut accomplir une prestation ou une performance sous le regard d’autrui.
	Exposé en public, prise de parole en réunion, entretien d’embauche, examen oral, etc.
	Être compétent (ou le paraître !)
	Peur d’échouer.



	Situations de contact, d’échanges et de discussions informelles.
	Faire la connaissance d’une personne inconnue, exprimer ses sentiments à quelqu’un qui nous plaît, bavarder avec un voisin.
	Parler de soi-même, dire des choses intéressantes.
	Peur de l’intimité.



	Situations où il faut s’affirmer.
	Demander un service, critiquer, réclamer son dû, dire son désaccord, etc.
	Exprimer son point de vue, défendre ses intérêts.
	Peur des réactions d’autrui.



	Situations où l’on est observé dans ses gestes quotidiens.
	Manger, boire, marcher, conduire, signer un chèque, travailler sous le regard de quelqu’un.
	Être naturel et à l’aise (ou le paraître !).
	Peur
du regard d’autrui.







Toutes ces situations possèdent des éléments communs, au premier rang desquels vient la crainte d’être jugé. Et ce jugement sera anticipé toujours négativement : pas assez bon, pas assez intelligent, pas assez compétent, pas assez érudit, pas assez à l’aise dans ses comportements, etc.




Anxiété ou performance, une question de priorité

Dans le cadre plus restreint de l’anxiété de performance, la crainte d’échouer vient en tête. Mais il existe ici encore de nombreuses sous-catégories d’anxiété de performance où l’anxiété sera vécue de façons très variées et où les techniques de gestion du stress devront s’appliquer différemment.

Par exemple, chez le sportif, le but premier à atteindre est la performance, et plus particulièrement chez les sportifs de haut niveau, le confort et l’anxiété ne viennent qu’en second. La relation entre stress et performance chez les sportifs n’est pas linéaire. Le niveau de la performance dépend de la sensibilité de chacun. Pour certains, la tension doit être minimale pour que la meilleure performance puisse être atteinte. Pour d’autres, au contraire, le meilleur n’est atteint que sous une pression démesurée. Il s’agit donc pour chacun de déterminer son équation personnelle de stress.

Au contraire, pour les musiciens, l’anxiété reste un ennemi quotidien. Toutes les études et enquêtes ont démontré le caractère nocif du stress sur la performance. Le but premier à atteindre est cette fois-ci la sérénité. Une voix qui chevrote, un archet qui tremble un peu trop, un doigt qui s’abat timidement sur le clavier et la mécanique de l’échec s’emballe. Le son est moins précis, une pensée catastrophique apparaît, renforçant le trac, qui lui-même renforce le tremblement… Le cercle vicieux se referme. Car ici, c’est l’émotion qui domine. Le musicien cherche la grâce et recale tout aspect mécanique : comment faire le tri et ne laisser passer que les émotions utiles ?

Une bonne gestion de l’anxiété de performance passe donc par une clarification de vos objectifs prioritaires : réduire votre anxiété et/ou améliorer vos performances ? Parfois la réduction de votre anxiété améliorera la performance, mais pas toujours.

Ces deux situations possèdent en commun la caractéristique de se dérouler en public. Le regard de l’autre, son jugement, reste bien ancré dans la tête du musicien (et plus généralement de l’artiste), de l’acteur ou du sportif.

L’anxiété aux examens se distingue de ces deux catégories par l’absence de public (sauf bien sûr aux oraux). Ici, la focalisation sur le but à atteindre est telle qu’elle paralyse le candidat.

Au travail, les situations d’anxiété de performance sont nombreuses et très variées. L’individu devra alternativement viser en priorité une réduction de son anxiété ou une amélioration de sa performance.

Nous ne pouvons terminer ce tour d’horizon des différents tracs sans évoquer la « dating anxiety », anxiété de la rencontre amoureuse, et l’anxiété de la performance sexuelle, si proche dans son processus. Ici encore, la bonne performance passe par la maîtrise de l’anxiété. La priorité sera donc donnée à la réduction des perturbations émotionnelles : la bonne performance en sera la conséquence.






Les manifestations du trac

Nous réunissons sous le terme de trac, ou d’anxiété de performance, deux notions assez différentes. Il y a d’un côté l’expérience anxieuse, commune, banale. C’est un phénomène ponctuel que la plupart ne redoutent qu’au moment où l’action va devoir se dérouler. Il n’y a alors qu’une appréhension momentanée qui sera surmontée ou même oubliée peu après la confrontation. D’un autre côté, nous trouvons des patients qui souffrent très régulièrement d’une appréhension de ces situations, et qui les vivent la plupart du temps très mal, au point que cela en devient une obsession. Dès lors que l’anxiété centre la vie de l’individu, la souffrance s’exacerbe et nous entrons dans la pathologie.

Si nous y regardons de plus près, dans le trac, il y a en réalité deux périodes bien différentes : le vécu angoissé de la situation de performance (je suis sur scène et j’éprouve quelque chose qui ressemble à une peur intense) et l’anticipation anxieuse de la situation. Pour nombre de nos patients, la période la plus pénible est l’attente. Il existe donc au moins deux populations de traqueurs : ceux qui s’angoissent beaucoup avant la situation, et qui en conséquence évitent la plupart des situations de performance et ceux qui se mettent systématiquement au défi et qui éprouvent régulièrement l’angoisse de la scène. Tous les traqueurs s’inscrivent entre ces deux pôles.

Les situations dans lesquelles se déroule l’expérience anxieuse précisent la notion de trac. Le terme « anxiété de performance » est directement dérivé de l’anglais « performance anxiety » et la traduction littérale de « performance » est un faux ami. Dans l’esprit anglo-saxon, « to perform » c’est faire quelque chose, agir, réaliser. Pas nécessairement atteindre l’excellence.

Réaliser, agir devant un public, fut-il restreint, voilà bien l’une des composantes majeures du trac. Nous ajouterons qu’il y a toujours un enjeu dans l’esprit du traqueur et c’est cette conjonction de public et d’enjeu qui tisse la trame de l’anxiété de performance.


Maurice, joueur de tennis du dimanche

Je ne comprends pas. À l’entraînement ou en partie amicale, je joue très correctement. L’un de mes meilleurs amis est classé et je fais souvent jeu égal avec lui. Il m’arrive même parfois de le battre. Mais dès que je m’inscris à une compétition, je joue « petit bras » dès le premier tour et je me fais sortir.

 

Claire, assistante marketing dans une entreprise familiale

Lorsque je dois participer à une réunion, je suis toujours mal à l’aise. J’ai toujours peur qu’on me demande mon avis. C’est encore pire lorsque le patron est là.



À côté de ces situations assez spectaculaires, où l’anxiété ne peut que très difficilement ne pas pointer le bout de son nez, il existe une multitude de situations quotidiennes dont nous avons commencé la liste : passer son permis de conduire, faire un discours pour l’anniversaire de la grand-tante, exécuter une œuvre musicale devant les amis pour faire plaisir aux parents ou demander une augmentation de salaire en fin d’année.

La dernière caractéristique des situations déclenchant une anxiété de performance vient du caractère « à sens unique » de la communication. L’individu se trouve au centre d’une scène ou sous le regard intense d’autrui, sans réel dialogue ou sans réel retour immédiat de son action. L’interactivité est réduite, au moins pendant un temps et le sujet va se sentir observé (ou va craindre de l’être). Ainsi, les situations sociales le plus souvent à l’origine d’une anxiété de performance seraient, selon plusieurs enquêtes rigoureuses4 : parler ou agir en public, entrer dans une pièce alors que tout le monde est déjà assis, manger ou boire en public, mais aussi uriner dans les toilettes publiques.


L’expérience émotionnelle

Comme pour toute émotion, l’anxiété de performance se manifeste au travers de trois composantes : un ensemble de pensées (un discours intérieur, des images, des représentations mentales, ce sont les cognitions), des symptômes physiques (la boule d’angoisse) et des comportements. Comme souvent dans les troubles anxieux, les comportements sont destinés à limiter ou à éviter purement et simplement le malaise qui survient au cours de l’émotion.




Les manifestations physiques

La sphère cardio-vasculaire est régulièrement mise en avant par les patients. Ces manifestations physiques témoignent de la mobilisation du système nerveux autonome. Nous retrouvons donc logiquement les palpitations, les tremblements et le sentiment d’oppression respiratoire.


Laurent, musicien, 45 ans

Lorsque je dois prendre mon instrument, j’ai le cœur qui palpite intensément. J’ai l’impression de perdre mes forces au point qu’il m’est déjà arrivé de demander à un ami médecin de venir dans la salle les soirs de concert important.

 

Muriel, 17 ans, angoissée par ses prochains examens

Quand il doit y avoir un contrôle, avant que le prof ne donne les sujets, ma tête tourne au point que je crois m’évanouir. Mon cœur fait des bons énormes dans ma poitrine.



Les cardiologues ont calculé la fréquence maximale théorique du cœur par la formule « 220 – votre âge ». À 20 ans, votre cœur peut donc battre jusqu’à 220 – 20 = 200. Vous pouvez d’emblée être rassuré : aucune étude scientifique n’a retrouvé de telles fréquences chez les traqueurs. Presque toujours, cette impression de cœur qui bat vite traduit en réalité un cœur qui bat fort. Ce symptôme est désagréable mais il n’y a pas de danger !


Serge, 35 ans, violoniste dans l’orchestre d’une grande métropole régionale

10 minutes avant le lever de rideau, je m’enferme dans les toilettes. Je ne veux pas montrer à mes collègues dans quel état je me trouve. Je suis parfois pris de tremblements du bout des doigts, comme si j’avais la maladie de Parkinson ! Je sens un frisson dans la nuque et mes cheveux qui se dressent sur ma tête. Mais le plus désagréable, ce sont ces palpitations. J’ai l’impression que mon cœur va sortir de ma poitrine. C’est pire lorsque je joue en orchestre de chambre. Dans ces cas-là, j’ai l’impression que ça bat tellement fort que je vais m’évanouir sur place.



Logiquement, rougir, transpirer, avoir le vertige sont des manifestations évoquées régulièrement par les patients. Cette hyper-réactivité neurovégétative est aussi à l’origine des manifestations gastro-intestinales (la diarrhée que chacun d’entre nous a ressentie avant un grand événement) ou urinaire (l’envie désespérée d’aller aux toilettes alors que le signal de départ retentit).

Le plus étrange, c’est que dans bien des cas, ces symptômes physiques ont tendance à s’estomper assez vite au moment même où la performance débute. Les mains tremblent, la vue se trouble, puis le comédien s’enfonce dans son personnage et l’anxiété disparaît, pour revenir le lendemain, avant la représentation suivante, comme si les représentations antérieures étaient oubliées.




Des pensées centrées sur le danger et la contrainte


Marie, 42 ans, une angoissée des réunions de bureau

À chaque fois, c’est pareil, notre directeur fait un tour de table pour demander à chacun son avis. Ça fait très démocratique, mais moi, je n’en peux plus. J’ai peur de passer pour quelqu’un qui n’a rien compris, ou de dire une bêtise hors sujet. Du coup, j’ai du mal à respirer, je me dis que je vais étouffer à force de m’angoisser. Et je transpire tellement ! Sans compter que je rougis, c’est comme si mes joues chauffaient à 100 degrés. À force de penser à tout ça, je perds vraiment mes moyens. Lorsque finalement je prends la parole, j’ai un vide dans la tête, je ne sais plus quoi dire. Comme ils sont très compréhensifs, ils attendent un peu, je le vois bien. Mais alors, c’est encore pire : mon vide dans la tête fait comme un écho à ce vide dans la salle. On passe alors au suivant. Un de ces jours, je vais finir par me faire virer.



D’une façon générale, les pensées présentes au cours d’une crise d’anxiété tournent autour du danger. Ici, le danger de l’anxiété anticipatoire est représenté par l’assistance (qui va juger la pauvre Marie) et par les propres manifestations physiques de l’anxiété en situation (qui la paralysent). Avec l’évolution de l’anxiété, les pensées deviennent de plus en plus catastrophiques. Il y a quelques années, des psychologues canadiens se sont livrés à une curieuse expérience. Ils ont débarqué dans un collège et ont demandé aux élèves de ne pas penser pendant une minute à un ours blanc. Comme prévu, aucun des adolescents n’y parvint. Car dès lors qu’une représentation s’installe, aucune pensée ne peut la déloger. Alors, un conseil : ne cherchez pas à l’éliminer. Laissez-la évoluer et concentrez-vous sur vos symptômes physiques. En vous relaxant, vous créerez des conditions propices à une réflexion efficace.




Les évitements, une issue habituelle


Joseph, 30 ans, un bon joueur de tennis

Moi, les compétitions, j’ai arrêté. Je ne vois pas pourquoi je me mettrais dans un état pareil alors que je pratique le tennis pour mon plaisir.

 

Huguette, 42 ans, responsable formation

La plupart du temps, je rends visite aux stagiaires à l’heure du repas. Ça m’évite d’être dans la salle et de devoir répondre à l’animateur, qui ne manque jamais de me mettre en valeur, vu que c’est moi qui l’aie recruté.

 

Jean, 19 ans, redouble sa terminale après un échec au bac

L’année dernière, j’avais obtenu de passer l’oral de rattrapage. Mais je n’ai commencé à me préparer que 2 jours avant. C’était cuit.



Pour éloigner l’émotion, les anxieux évitent les confrontations à l’objet de leur peur, ici les situations d’examens ou de performance. Parfois, les évitements sont évidents (comme pour Joseph ou Huguette) mais parfois c’est plus subtil. Nous tombons alors dans la procrastination (remettre à plus tard ce qui pourrait être fait dans l’instant) ou dans les actes manqués (on se rend à l’examen le mauvais jour ou au mauvais endroit). Ces évitements sont masqués par de fausses justifications. C’est le cas du mari qui demande à son épouse de téléphoner à sa place pour réserver une table : « Je suis fatigué, (ou j’ai du travail, ou le téléphone est à côté de toi) c’est quand même pas grand-chose de téléphoner ! » Ou encore : « Tu es meilleur que moi dans ce domaine, fais la présentation à ma place, tu t’en sortiras mieux. » Et bien entendu, l’évitement qui se cache derrière une maladie « respectable », c’est-à-dire somatique : « je ne sais pas ce que j’ai mangé hier, j’ai eu mal au ventre toute la nuit ! Je ne peux vraiment pas assurer ce matin ! »
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