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Introduction



David ou le stress pour quotidien

Déjà à l’école, je ne me sentais pas bien quand il y avait des situations bien particulières comme les devoirs, les moments où je devais parler devant toute la classe, mais je ne le montrais jamais, je prenais sur moi.

Souvent c’était difficile car avant des devoirs importants, je dormais très mal la nuit, je tournais, je me retournais dans mon lit, j’avais des frissons.

Le lendemain, je passais mon temps aux toilettes pour soulager mes maux de ventre et j’arrivais devant le devoir dans un état de fatigue tel que je n’arrivais pas à me souvenir de ce que j’avais appris, ni à me concentrer.

Je ne comprenais pas pourquoi j’étais aussi mal avant ces examens puisque les copains semblaient, eux, très bien les vivre ou du moins bien mieux que moi.

C’est en discutant avec mon père que j’ai appris que c’était tout à fait normal ce que je vivais dans ces différents moments, puisque lui aussi en souffrait et même mon grand-père.

J’étais vraiment rassuré de ne pas être le seul.

C’est alors que j’ai décidé d’affronter les situations en les multipliant. Je suis devenu délégué de classe, ce qui me forçait à parler en public, aussi bien devant les professeurs que devant mes camarades, je me suis inscrit dans un club de sport de la région…

Mais chaque fois, je vivais toujours ces situations dans un état de tension, en me disant que je n’y arriverais jamais, que je me lançais des défis trop importants par rapport à mes capacités.

Aujourd’hui, j’ai un métier, une famille, et malgré mon expérience, mes efforts, je me sens toujours aussi stressé.

Je ressens un état de tension permanent dans tout mon corps, j’ai le ventre noué, j’ai des maux de tête, des problèmes pour manger, je dors difficilement.

Je ne comprends pas car j’ai un travail qui me plaît, une famille que j’adore, d’ailleurs j’essaye de faire en sorte que tout le monde soit satisfait.

Seulement, quand je rentre chez moi le soir, je suis toujours dans mon travail, je n’arrive pas à me concentrer sur les conversations avec mes enfants et ma femme, j’en deviens même agressif.

Je pense tout le temps à mes problèmes, je réfléchis toujours à la manière dont je pourrais améliorer les choses, cependant je deviens aigri dans mon rapport avec mes amis, mes collègues, les clients, et je ne peux plus le supporter.

En plus, je fume de plus en plus, au départ j’avais l’impression que ça m’aidait à me poser, mais maintenant j’ai du mal à y croire. De plus en plus souvent, en rentrant du travail et le dimanche, il m’arrive de boire quelques verres d’alcool car dans ces moments, je ne pense plus à tout ça.

Bref, il me semble que ce n’est que lorsque je prends des vacances que j’arrive à décompresser, et encore, il m’arrive de me demander si les collègues s’en sortiront sans moi…



David est informaticien depuis plus de cinq ans. C’est une personne qui aime son métier, les relations avec les autres, il est très avenant avec tout le monde.

Récemment il a fait un ulcère de l’estomac, son médecin l’a poussé à se prendre sérieusement en main pour apprendre à gérer son stress. En effet, si le stress est un composant normal de notre vie, l’excès de stress peut avoir des conséquences médicales graves.


Que se passe-t-il pour David ?

Dès l’école, David a vécu les situations de performance avec un stress qui ne lui permettait pas de se concentrer, il se « mettait la pression » tout seul en ayant des pensées du style : « il faut que je réussisse pour que mes parents soient contents de moi », « si je ne sais pas quoi dire si on m’interroge, les autres vont croire que je suis nul ».

Il n’arrivait pas à relativiser, à modifier sa vision de ces événements. Il se les représentait comme des moments qui seraient chaque fois difficiles, presque insurmontables.

De là, tout son système de pensées, de représentations de l’événement à venir, agit sur son ressenti. Il le dit : des nœuds à l’estomac, des problèmes de sommeil… des sensations qui l’empêchent de se concentrer et aboutissent à un comportement d’inhibition avec une très grande difficulté à restituer ce qu’il a appris.


À retenir

Multiplier les situations de stress ne sert à rien si vous ne modifiez pas votre manière de les appréhender.

L’idée est de repérer les situations pour apprendre à modifier sa manière de les vivre.



Or à chacune des situations, l’impression de subir dominait avec, au final, un épuisement plus important.

Quelques années plus tard, rien n’a changé, nous pouvons même constater que cela s’est aggravé. David a des responsabilités dans son travail et comme père de famille. Il ressent en permanence un état de tension, avec une hygiène de vie inappropriée, et l’impression de devoir tout gérer lui-même.

Il commence même à avoir un comportement addictif, avec une consommation régulière d’alcool ainsi qu’une augmentation de son tabagisme.

Quelles sont les difficultés les plus importantes pour David à ce jour ?

• Il court toujours après le temps.

• Les journées ne sont jamais assez longues, il a des milliers de choses à faire dans la journée, il ne veut pas déléguer, faisant peu confiance aux autres.

• Il veut toujours tout régler à la fois. Il est souvent en retard à ses rendez-vous.

• Il est tout le temps en train de penser, de réfléchir aux meilleures solutions, il tourne ses idées des centaines de fois dans sa tête avant d’agir.

• Même chez lui, il n’arrive pas à cloisonner, il garde son téléphone allumé au cas où il y aurait un problème avec un client, il lui arrive même de se réveiller la nuit en pensant au travail.

• Il n’arrive jamais à se détendre, ne fait pas de sport, s’occupe très peu de lui. Il se décrit souvent comme quelqu’un à fleur de peau, n’arrivant pas à gérer ses émotions.

• Sa relation avec les autres n’est pas bonne.

• Au travail, il lui arrive de s’emporter envers ses collègues, il a souvent l’impression que les clients lui demandent trop.

• Dans sa vie familiale, il ne prend pas toujours le temps d’écouter, il s’emporte souvent pour de petites choses.

 

L’exemple de David peut vous paraître excessif au premier abord, mais, ce que vit David est le lot de nombreuses personnes qui ont acquis un comportement et des habitudes de vie qui vont à l’opposé d’une bonne gestion du stress.

Tout au long de ce livre, vous allez pouvoir vous retrouver dans de nombreuses situations, découvrir votre typologie de stressé, mieux comprendre pourquoi vous vivez des moments particulièrement stressants. Vous trouverez aussi des outils pour vous aider, pour vous améliorer. Mais retenez avant tout que seul un entraînement et la répétition des exercices vous apporteront un changement durable.










Première partie

Le stress
 et vous





Chapitre premier

Tous différents,
 tous stressés


Nous sommes tous stressés et inégaux face au stress.

Ce sont surtout nos réactions qui diffèrent. Les théories scientifiques actuelles tendent à montrer que l’être humain est un être biopsychosocial, c’est-à-dire à la fois constitué d’une part bio : le patrimoine génétique, la biologie, le corps, d’une part psychologique : ce qui se passe dans notre tête, notre mode de pensée et une part sociale, qui comprend notre relationnel, notre manière de nous comporter et de vivre nos relations.

Il est donc indispensable pour comprendre l’être humain de prendre en compte ce modèle tridimensionnel. Cependant, nous avons tous une manière différente de vivre le stress, de nous le représenter et ce sont nos expériences acquises, notre éducation, notre personnalité, nos rencontres qui vont jouer un rôle fondamental dans notre manière de réagir aux différents facteurs de stress.

Il apparaît dans tous les cas que notre réaction de stress va être plus ou moins influencée par un de ces facteurs qui sera prédominant.

Ces facteurs peuvent se regrouper en trois typologies : le penseur (prédominance du facteur psychologique, mental), l’émotionnel (prédominance du facteur biologique, des émotions) et le passif-réactif (prédominance du mode relationnel).

Loin de vouloir catégoriser, nous voulons simplement vous faire prendre conscience que nous avons tous une manière prédominante de vivre ce stress. Vous pouvez être centré sur vos émotions, ou sur vos pensées, ou avoir un comportement passif-réactif lié au stress sans trop vous poser de question, sans vous en rendre vraiment compte…

Certaines personnes ne correspondent qu’à une seule catégorie, mais vous vous retrouverez probablement dans différents points évoqués pour chaque catégorie. C’est pour cette raison que vous allez peut-être vous retrouver dans plusieurs des histoires que vous lirez. Vous pourrez alors utiliser les techniques et les exercices proposés pour chaque catégorie.


Le penseur


Nathalie et ses pensées

Nathalie, mère au foyer, se plaint de ne pas être à la hauteur. Elle a fait des études supérieures, puis elle a décidé de rester à la maison pour s’occuper de ses trois enfants. Quand elle voit ses amies qui poursuivent une carrière professionnelle tout en s’occupant de leurs enfants, elle les admire et ne peut s’empêcher de penser que « elles, elles sont heureuses, en ayant réussi à tout mener de front, moi je ne suis bonne qu’à rester à la maison ». Quand elle se lance dans des réflexions sur ses conditions de vie elle se dit : « Je ferais mieux de travailler et de me donner à fond dedans, les autres seraient plus fiers de moi. » Même si son mari lui dit que leur fonctionnement familial lui convient, et qu’il l’admire de pouvoir gérer les trois enfants en même temps tout en s’occupant de la maison et d’une association caritative, Nathalie balaye ces arguments par un « je n’ai jamais été capable de réussir quelque chose ». À ce moment-là, Nathalie est capable de relever des détails défavorables pour elle.



Comme nous le voyons, Nathalie se maltraite psychologiquement, elle est fermée aux arguments des autres et s’enferme dans son monologue interne. Elle passe son temps à se critiquer, à ne pas reconnaître les aspects positifs de ce qu’elle fait.




L’émotionnel


Ce que ressent Natacha

Natacha travaille comme responsable des ressources humaines dans une entreprise de travaux publics. Sa charge de travail est conséquente et elle se dit régulièrement qu’elle aurait besoin d’une collaboratrice pour mener à bien l’ensemble des tâches à faire. Souvent elle ressent une pression, et dans ces moments-là, elle se sent oppressée. Dans les situations particulièrement stressantes elle a même du mal à respirer, et passe son temps à soupirer et respirer bruyamment. Il lui arrive souvent le dimanche soir de commencer à penser à la semaine de travail à venir, et elle ressent des douleurs au ventre, avec parfois des diarrhées. Il y a une semaine, elle devait rendre plusieurs documents de travail à sa DRH, et elle avait pris du retard. Natacha s’est sentie tellement oppressée qu’elle a fini par éclater en sanglots devant son ordinateur. Elle ne voulait pas s’arrêter de travailler et se sentait coupable de réagir ainsi. Elle ne sait plus comment dominer son corps qui régulièrement lui rappelle qu’elle est stressée.



Natacha souffre et c’est son corps qui parle. Elle ressent des émotions qui peuvent être vives. Pour les personnes émotionnelles, les situations rencontrées vont produire des réactions qui ont le plus souvent une expression physique. Ces réactions se rencontrent aussi bien lors de stress désagréables, comme une surcharge de travail, que lors de situations plus plaisantes comme l’annonce d’une forte promotion ou d’un heureux événement. Il n’est pas rare dans ces cas-là que l’émotionnel s’effondre en larmes à la grande surprise de l’entourage.




Le passif-réactif

Pour vous permettre de mieux aborder ce type de stress, voici trois histoires, abordant les différents aspects comportementaux que nous pouvons observer dans cette catégorie.


Francine et la timidité

Dès que je dois rentrer en relation avec d’autres personnes, j’ai toujours des moments difficiles, des moments d’hésitation.

En plus, j’ai l’impression que la plupart du temps on profite de moi.

Mon voisin se gare toujours à ma place de parking, je suis obligée de chercher une place en dehors de la résidence et ça fait maintenant plusieurs fois que je retrouve ma voiture fracturée.

Je n’ai rien osé lui dire jusqu’au jour où j’ai pris mon courage à deux mains et je suis allée le voir.

Il me semblait qu’il avait entendu mon message mais il se gare toujours sur ma place.

Je n’ose pas lui en reparler, il va peut-être me trouver « embêtante » même si je suis dans mon droit.

C’est pareil au travail, les collègues me trouvent très gentille avec eux, ils me disent qu’au moins quand ils ont un souci, je suis toujours là pour les aider, leur trouver une solution.

Aussi, quand il faut remplacer un collègue, je le fais sans problème, c’est normal, si on peut s’arranger.

Par contre c’est vrai que j’ai beaucoup plus de difficultés quand il s’agit de moi, je n’ose pas demander, souvent je m’arrange autrement. J’aimerais beaucoup y arriver mais j’ai peur de déranger, que mes collègues aient à changer leur programme pour moi.

Chaque fois, c’est la même chose, j’ai une boule à l’estomac et il faut que je réfléchisse longtemps avant de me décider. On dirait que c’est plus fort que moi.



Francine a toujours vécu sur ce fonctionnement dans sa relation aux autres.

Déjà à l’école, il lui arrivait de faire les devoirs pour les copains, de donner des feuilles quand les autres lui en demandaient : « Je n’avais pas envie qu’on me traite d’égoïste, qu’on me montre du doigt parce que je n’aidais pas mes camarades. »

Francine a toujours voulu faire « bonne figure », toujours un geste pour aider, rendre service.

En contrepartie, si un jour elle n’avait pas de feuilles pour prendre son cours, elle n’osait rien demander pour ne pas déranger.

Son désir d’être appréciée par tout le monde, son manque d’assurance, de confiance en elle, se traduisent dans ses comportements de passivité.

« Dès que je suis en relation avec des personnes, je n’ose pas exprimer mes désirs, cela me stresse chaque fois, j’ai une boule à l’estomac ! »

Francine souffre de cette anxiété qui se manifeste dans quasiment toutes les situations de sa vie sociale. Les nouvelles situations sont les plus difficiles, car son état interne est en tension permanente.


Martine et l’autorité

Mon problème à moi c’est mon patron, il me stresse, je vais au travail à reculons.

Il me demande toujours des dossiers à traiter au dernier moment, dans des délais impossibles à tenir, dès que je lui demande quelque chose, je suis quasiment certaine d’avoir une réponse négative. Je n’en peux plus, il me « bouffe ».

Le pire c’est quand j’estime que mon travail est bien fait, je suis toujours critiquée, ça ne va jamais.

J’ai l’impression que tout est prétexte à me « descendre », il est toujours derrière moi, à m’envoyer des mails toute la journée, me téléphoner, des fois pour rien.

Pourtant, je ne suis pas d’un tempérament à me laisser faire, en général quand j’ai quelque chose à dire, je le dis. D’ailleurs mon entourage ne comprend pas ce qui se passe puisqu’en temps normal je ne suis pas comme ça.



Martine, qui a un poste à responsabilité dans une petite PME, a toujours eu du mal dans sa relation avec des personnes qui détiennent une autorité.

Même si auparavant, cela se passait bien avec ses supérieurs hiérarchiques, elle n’arrive aujourd’hui plus à faire face à son nouveau patron qui semble abuser de son autorité.

À aucun moment Martine n’a osé poser des limites, s’affirmer vis-à-vis de son patron.

Au début cela a commencé insidieusement, puis c’est devenu intolérable pour elle.

D’ailleurs elle ne supporte plus la situation au point qu’elle ne veut plus retourner à son travail et pense même à changer d’entreprise.

Elle ne dort plus, et son médecin traitant l’a arrêtée quelques jours. Cet arrêt a d’ailleurs été mal pris dans le cadre de son travail et soumis à des critiques auxquelles elle n’a pas su faire face.

Martine est perçue par son entourage comme une personne sûre d’elle, affirmée. Mais ses compétences en matière de communication, de relation sociale peuvent se modifier suivant le contexte, les personnes.

Dans une situation stressante ou face à une personne qu’elle vit comme stressante, elle devient inhibée, n’arrive plus à retrouver des ressources pour être à la hauteur de la situation.

Elle adopte alors de manière non consciente un comportement passif.


Mathias et l’effet « Cocotte-Minute »

Je suis en temps normal quelqu’un de calme, les autres me disent même timide parfois.

Je n’ose pas souvent demander de l’aide, je n’arrive pas à dire non à mon entourage, j’ai peur de les blesser. Mais ma plus grosse difficulté c’est qu’au bout d’un moment, à force de tout garder pour moi, je deviens agressif, j’explose, je réponds au quart de tour et après je m’en veux.

Je n’arrive plus à me contrôler, je peux arriver à me mettre en colère contre une personne qui ne m’a rien fait et cela m’inquiète énormément.

Il me semble fonctionner à l’excès, soit je ne dis rien, soit j’explose…



Pour Mathias, c’est l’accumulation de stress qui est à l’origine de sa réactivité. Il a un comportement passif-réactif ou plus communément il fonctionne comme une Cocotte-Minute.

Lorsque son seuil, sa capacité de supporter ce qui est dit, est dépassé, il réagit au quart de tour et de manière agressive, comme pour faire du mal aux autres personnes.


Écoutons encore Mathias.

J’ai l’habitude de prêter des livres à mon meilleur ami mais il me les rend longtemps après.

L’autre fois, il m’avait emprunté trois livres qu’il ne m’avait pas rendus depuis plus de trois mois et ça faisait un moment que je voulais lui en parler sans jamais oser dire quoi que ce soit.

Puis, il y a quelques jours, alors qu’on discutait, il m’a fait le reproche que je ne lui prêtais pas grand-chose, presque à me dire que j’étais une personne égoïste. Ça n’a fait qu’un tour, je me suis levé et avec une voix forte sur un ton agressif, je lui ai dit ses quatre vérités.

Malheureusement, il l’a très mal pris, il s’est lui aussi mis en colère et on a failli en venir aux mains.



Suite à cette situation qu’il n’a pas souhaitée, Mathias se rend bien compte de son comportement et prend conscience qu’il est urgent pour lui de changer ce fonctionnement passif-réactif. Même si son ami est un peu sans-gêne, il n’empêche que Mathias laisse une situation perdurer alors qu’il en souffre.

Il se dit qu’il vaudrait mieux en parler plus rapidement, ne plus attendre le dernier moment, car avec ce comportement, il a de moins en moins d’amis et se sent de plus en plus seul.

 

Dans ces trois cas, nous avons pu voir des personnes qui sont en difficulté essentiellement dans leur relation avec les autres et qui souhaiteraient changer leur comportement, leur manière d’agir.

Pour faire face aux stresseurs, ils vont adopter un comportement soit agressif, soit passif, ce dernier pouvant évoluer vers une réponse d’agressivité (passif-réactif). Il va de soi qu’une telle réponse, dans le cadre de la relation avec les autres, ne peut que favoriser le stress ou l’aggraver, ou en tout cas être source d’émotions négatives comme la culpabilité, la tristesse, l’anxiété.

En adoptant ces comportements, il est rare de se sentir serein. C’est en développant un comportement plus adapté comme le comportement affirmé que vous pourrez diminuer votre stress grâce à une meilleure communication.

Nous pouvons donc voir plusieurs comportements chez le passif réactif :


	— celui qui subit les situations, les autres, car il n’exprime pas ou peu ses besoins, il laisse les autres choisir pour lui ;


	— celui qui affronte les situations mais de manière trop brutale, sans demi-mesure. Il exprime ses besoins mais sans tenir compte des besoins des autres ;


	— celui qui n’exprime pas ses besoins mais qui bout intérieurement, jusqu’au moment où il réagit mais de manière trop réactive car trop brutale.




 

Si vous vous êtes retrouvé dans l’une de ces situations, il est important pour vous de travailler essentiellement sur votre réponse au stress, c’est-à-dire sur le comportement à mettre en place dans votre vie quotidienne.

Vous l’avez certainement remarqué pour vous aussi, lorsque vous êtes dans des situations de stress, vous pouvez avoir des comportements inappropriés, votre attitude montre que vous subissez ce genre de situations, que vous n’arrivez pas à y faire face, à garder un certain contrôle.

Dans une même journée, vous pouvez passer d’un comportement de passivité avec un supérieur hiérarchique à un comportement agressif avec un commercial trop insistant, pour redevenir passif avec un collègue et avoir une attitude adaptée, affirmée envers vos enfants le soir en rentrant à la maison.

Rien n’est figé, tout dépend de la manière dont vous vivez les stresseurs.

Si vous n’apprenez pas à y faire face, vous allez rapidement vous enliser dans des comportements dont il sera de plus en plus difficile de sortir. Toute personne face à un stresseur développera une attitude spécifique, cependant la manière d’appréhender ces moments va être différente suivant les personnes.

Si vous devenez passif chaque fois que vous êtes devant un même stresseur et si vous ne remettez pas en question votre attitude en prenant conscience qu’elle augmente votre stress, vous risquez de vivre ces moments avec une émotion encore plus vive au fil du temps.

Il est donc important de bien comprendre qu’un comportement adapté face à un stresseur va vous permettre d’y faire face plus aisément et de réduire par conséquent cette réaction de stress ultérieurement.

Avec de l’entraînement, une situation que vous viviez comme stressante le deviendra moins.

Nous avons regroupé ci-dessus les principales difficultés que rencontre chaque type de stressé. En effet, les répercussions du stress peuvent apparaître à différents niveaux, que ce soit sur le plan physique par la présence de sensations désagréables (oppressions, sueurs, palpitations…) ou par une gêne dans les capacités de réflexion (l’esprit est occupé par d’autres pensées) ou encore par des réactions comportementales inadaptées (colère, nervosité…). Nous avons aussi souligné les problèmes d’affirmation de soi et de communication.

Vous vous êtes peut-être retrouvé dans l’un des exemples cités, vous pouvez aussi avoir le sentiment que cela ne se déroule pas exactement de la même manière dans votre vie. Le stressé correspond rarement à une seule catégorie, il y a souvent intrication entre différents types de stress.

[image: tableau]

Nous vous proposons, page 37, d’évaluer votre stress à l’aide de différents questionnaires. Vous pourrez ainsi repérer votre type dominant et éventuellement les différents stress associés auxquels vous êtes sujet.

En fonction de vos résultats, vous pourrez vous orienter vers les chapitres adaptés où vous trouverez toutes les astuces pour réagir et utiliser au mieux votre stress.










Chapitre 2

Qu’est-ce que
 le stress ?



Une réaction à une situation

Le stress ou plus exactement la réaction de stress est un ensemble de réponses de notre organisme face à une situation qui nous demande de nous adapter.

Alors que Marc se promène dans la garrigue il se trouve face à un serpent, il ressent à ce moment-là une grande bouffée de chaleur et des sueurs, son esprit lui laisse imaginer plusieurs issues. Il finit par décider de partir en courant.


Dans ce bref exemple, nous retrouvons nos trois types de réponse au stress : des réponses physiques (sensations physiques consécutives à des réactions biologiques : sensations de chaleur, sueur ou accélération du rythme cardiaque, qui sont directement en lien avec la libération d’hormones dans le sang), des réponses mentales ou cognitions (qui regroupent les pensées, les convictions, les souvenirs) et des réponses comportementales (adaptées ou inadaptées : fuite, panique, sidération, excitation).

Les réactions physiques s’expriment par ce que les médecins appellent les troubles neurovégétatifs (palpitations, spasmes, transpiration) et les troubles tonico-moteurs (tremblements, inhibition, mouvements impulsifs).

Les réponses mentales dépendent de notre « logiciel » de traitement des informations (notre système de pensées). Notre cerveau interprète les données reçues, les sensations perçues par rapport à des circuits préprogrammés (qui se sont constitués au cours de notre développement), constituant en cela une véritable boîte noire.

Les réponses comportementales (action ou inhibition) sont la conséquence de l’ensemble de ces réactions.




Une réaction normale

Le stress est normal quand il est bien géré, il est même utile pour l’être humain. Grâce à lui, nous pouvons nous adapter aux situations, aux changements, être plus performants. D’un autre côté, il peut nous paralyser, être « destructeur » surtout dans les conséquences qu’il entraîne quand nous le laissons nous dominer. Nous pouvons en faire un allié ou un ennemi.

Comme nous pouvons le voir dans la courbe de la performance ci-dessous, un excès de stress ou un manque de stress entraîne une performance moyenne voire médiocre.

Il est donc important de bien optimiser notre stress pour performer… Nous avons donc besoin d’être stressé pour être meilleur.


[image: images]Courbe de la performance.




Dans cette courbe nous vous présentons l’évolution de votre performance en fonction de l’intensité du stress que vous vivez.

Cette courbe de la performance nous montre bien l’intérêt d’une bonne gestion du stress.

Effectivement, si dans votre travail, vous avez très peu de stress (hypostress), ceci se traduit par un manque de motivation et donc entraîne une performance moyenne.

Si, au contraire, vous vivez dans un stress important et permanent (hyperstress) en ayant toujours l’impression de courir après le temps, sans arriver à vous organiser ou à gérer, la qualité de votre travail va s’en ressentir aussitôt. Vous serez moins efficace.

Tout l’intérêt d’un travail en gestion de stress est d’être dans la zone optimale afin de favoriser une bonne qualité de travail et donc de performance.

Nous pouvons alors apprendre à repérer en nous-mêmes quelques signes caractéristiques d’un stress bien ou mal géré.











	STRESS BIEN GÉRÉ
	Je me sens un peu noué avant
	J’arrive à me relâcher pendant
	Je reste concentré
	Je ne pense pas au résultat



	STRESS MAL GÉRÉ
	Je me sens noué avant
	Je reste tendu pendant
	J’ai du mal à me concentrer
	Je pense tout le temps au résultat










Une réaction subjective

Le stress est une réaction de l’être humain face à une situation nouvelle, d’exigence, de contrainte. Le but initial du stress est de nous permettre de nous adapter face à ces situations. Les exigences sont de plusieurs ordres. Elles peuvent émerger de nous-même, de notre environnement ou encore du temps qui passe trop vite.

Les exigences peuvent venir de soi : « Il faut que j’y arrive. » Nous nous fixons régulièrement certains objectifs, certains défis, nous pouvons nous trouver confrontés à des situations pour lesquelles nous allons nous imposer des exigences de performance, de réussite.

Les exigences peuvent venir de notre environnement, c’est la pression exercée par les autres : « Il faut que tu y arrives. » Nous ressentons alors un poids exercé par les autres et tout dépendra de notre appréciation subjective de la nécessité d’y répondre ou pas.

Les exigences peuvent être liées au temps : « Je n’ai pas le temps de tout faire. » Dans ce cas, apparaît un paramètre plus difficilement maîtrisable, car le temps est immuable et c’est à nous de nous adapter à lui.

En définitive, ce ne sont pas les situations qui sont stressantes mais la manière dont nous nous représentons les situations. Face à toutes ces situations d’exigence, le stress pourra se développer de façon défavorable en fonction de l’interprétation que nous ferons de ces situations. Le stress est donc subjectif car il résulte d’une appréciation, d’une perception situationnelle d’exigence. Il est ainsi nécessaire d’apprécier la pertinence de « se stresser » face aux situations nouvelles, d’exigences ou de contraintes que nous rencontrons.




Les stresseurs

Nous pouvons distinguer deux catégories de stresseurs :

• Des stresseurs événementiels, ponctuels mais majeurs que sont les événements de vie, les changements brutaux, importants. Tous les changements de notre existence positifs ou négatifs constituent des stresseurs potentiels. Il peut s’agir d’événements heureux (mariage, naissance, promotion…) comme d’événements malheureux (décès, séparation, chômage…). Effectivement, un événement heureux est aussi un facteur de stress. Il vient en effet perturber le cours stabilisé d’une vie. Un mariage engage des contraintes différentes et des obligations, qu’elles soient morales, religieuses, culturelles, ou familiales. De la même façon, une promotion oblige la personne à s’adapter à de nouvelles obligations et lui confère des responsabilités plus importantes.

• Des stresseurs dits aigus qui sont constitués par les petits tracas du quotidien mais minimes. Ceux-ci devenant difficiles à vivre par leur répétition et leurs associations entre eux. Exemples : les embouteillages en allant au travail, le téléphone qui ne fonctionne plus juste au moment où vous attendez un appel urgent, votre enfant qui se fait mal à l’école et qu’il faut aller chercher absolument alors que vous êtes déjà en retard dans votre planning, des travaux toutes la journée juste à côté de votre bureau, etc.

 

Une mention particulière doit être apportée au stress au travail. En effet, nous consacrons une grande partie de notre existence au travail, tant par le temps que nous passons dans l’entreprise, que par le temps qu’il occupe notre esprit même en dehors du travail.

De plus, le stress au travail semble augmenter ces dernières années. Selon la dernière étude menée en France en 2006, il apparaît que 44 % des Français apparaissent stressés au travail, dont 18 % à un niveau très élevé. Ce stress découle entre autres des exigences de rendement, de performance, de l’insécurité de l’emploi, des restructurations de l’entreprise, des changements de poste, de l’incertitude sur le devenir de l’entreprise, des délocalisations, des confrontations des générations. Il dépend également de la capacité à s’intégrer dans une équipe ou dans un service. Les difficultés en communication sont un facteur aggravant dans toutes ces situations.




Évaluez votre stress

Comme nous l’avons vu, il n’existe pas un stress, mais des stress, dont chacun se fait sa propre appréciation. Un questionnaire général pour le stress serait donc réducteur, et risquerait de vous induire en erreur. C’est pourquoi nous vous proposons une échelle d’évaluation segmentée en plusieurs petits questionnaires, un pour chaque type de stress.

Ils vont vous permettre d’évaluer votre stress prédominant et son intensité. Dès que vous répondez positivement à plus de 3 questions sur 6, cela signifie que vous êtes sensible au stress concerné. Vous trouverez des outils utiles correspondants à votre stress en vous reportant aux chapitres correspondants. Mais, dès lors que vous répondez positivement à au moins l’une des questions, même si le stress n’est pas majeur, les techniques proposées pourront vous être utiles, pour ne plus être du tout gêné.

C’est à vous !









	VOTRE STRESS EST MENTAL
	VRAI
	FAUX



	Vous vous répétez souvent que vous n’avez pas le droit à l’erreur
	
	



	Vous pensez nécessaire d’avoir du talent pour réussir
	
	



	Vous recherchez constamment l’approbation d’autrui ou vous doutez facilement
	
	



	Vous avez des difficultés à vous concentrer
	
	



	Vous avez souvent tendance à imaginer le pire
	
	



	Vous ressassez souvent vos pensées
	
	







Si vous avez répondu vrai à plus de 3 propositions, vous avez du mal à contrôler vos pensées, c’est-à-dire que celles-ci sont orientées vers un versant à dominante négative, vous avez tendance à vous représenter la réalité en la surévaluant. Pour gérer au mieux ce type de stress, vous pouvez vous reporter à la partie « Les clés des pensées stressantes », .









	VOTRE STRESS EST ÉMOTIONNEL
	VRAI
	FAUX



	Vous ressentez souvent une tension musculaire (épaules, bras, jambes…)
	
	



	Vous pleurez facilement
	
	



	Vous avez souvent des douleurs à l’estomac
	
	



	Vous vous mettez souvent en colère
	
	



	Vous manquez d’humour
	
	



	Vous soupirez souvent
	
	







Si vous avez répondu vrai à plus de 3 propositions, vous avez des difficultés à gérer vos émotions.

Vos émotions vous dominent et vous ne savez pas les contrôler, reportez-vous au chapitre « Les clés de la relaxation », page 93.









	VOTRE STRESS EST RELATIONNEL
	VRAI
	FAUX



	Vous avez du mal à exprimer vos émotions aux autres
	
	



	Vous vous sentez piégé(e), manipulé(e) par les autres
	
	



	Vous n’osez pas dire non
	
	



	Vous êtes mal à l’aise si on vous félicite
	
	



	Vous ne savez pas faire des remarques ou des critiques aux autres
	
	



	Vous vivez mal les critiques que l’on peut vous faire
	
	







Si vous avez répondu vrai à plus de 3 propositions, vous avez des difficultés dans vos relations avec les autres.

Pour rétablir une bonne communication aussi bien avec vos collègues de bureau qu’avec votre famille ou vos amis, dirigez-vous vers « Les clés de la communication », page 123.









	VOTRE STRESS EST LIÉ AU TEMPS
	VRAI
	FAUX



	Vous n’avez jamais assez de temps pour faire tout ce que vous aviez prévu
	
	



	Vous êtes toujours en retard
	
	



	Vous prenez moins de 30 minutes pour manger
	
	



	Vous êtes incapable de vivre dans l’instant présent
	
	



	Vous n’avez pas le temps de prendre des loisirs
	
	



	Vous avez du mal à déléguer
	
	







Si vous avez répondu vrai à plus de 3 propositions, vous avez des difficultés à gérer votre temps.

Avoir des rythmes adaptés, diriger, organiser, planifier, déléguer… vous trouverez toutes les réponses dans le chapitre « Gérez votre temps », page 191.









	VOTRE STRESS EST QUOTIDIEN
	VRAI
	FAUX



	Vous consommez plus de 2 apéritifs par semaine
	
	



	Vous fumez
	
	



	Vous ne faites pas de sport régulièrement
	
	



	Vous avez un surpoids
	
	



	Vous avez peu de loisirs
	
	



	Vous n’avez pas un sommeil régulier
	
	







Si vous avez répondu vrai à plus de 3 propositions, vous avez besoin de reprendre votre vie et votre corps en main pour limiter le stress. Reportez-vous au chapitre « Adoptez une meilleure hygiène de vie », page 251.




La mécanique du stress : du biologique au psychologique

Le terme de stress apparaît dans la littérature anglaise dès le XIVe siècle, son origine étymologique vient du vieux français estrece qui signifie « étroitesse, oppression ». Il sera utilisé dans un sens général pour désigner un état de détresse ou d’affliction, mais aussi en physique dans le sens de contrainte en référence à la pression à laquelle sont soumises certaines pièces mécaniques.

En 1929, W. B. Cannon, un neurophysiologiste américain, montre l’importance de la libération d’adrénaline chez les animaux confrontés à une menace, leur permettant alors de lutter ou de fuir (fight or flight).

Ce n’est qu’à partir des années 1940 que le stress apparaît dans le langage de la biologie et de la psychologie.

C’est surtout Hans Selye qui développera le concept de stress dès 1936. À partir d’études sur l’animal, il définira le syndrome d’adaptation général dans lequel apparaissent des notions plus précises sur l’intervention des hormones surrénaliennes (hormones sécrétées par les glandes surrénales) face à un stress afin de maintenir un équilibre dans l’organisme (homéostasie).

Les nombreuses études qui suivirent et le développement de l’imagerie cérébrale permirent de mieux comprendre l’action des différentes hormones libérées en situations de stress.

Avant que l’organisme ne réagisse, il y a d’abord une perception de la situation. Celle-ci passe naturellement par les différents organes sensoriels du corps (ouïe, odorat, contact…) qui transmettent l’information au cerveau. Tous les organes en jeu interagissent entre eux et s’informent mutuellement de la situation.

Une fois le message parvenu au cerveau il est analysé au niveau du cortex/système limbique. Il s’agit en quelque sorte d’une grande bibliothèque qui mémorise toutes les situations antérieurement vécues et les réponses alors apportées. Cette bibliothèque intègre les souvenirs en tant qu’événement, mais aussi les aspects affectifs qui y sont attachés. C’est aussi dans cet endroit que chaque individu, au cours de son développement, va mémoriser toutes ses acquisitions. Dans le cerveau, trois hormones sont principalement mobilisées pour transmettre des informations : la sérotonine, la noradrénaline et la dopamine. Ces hormones sont d’ailleurs fréquemment citées comme intervenant dans certaines pathologies neurologiques ou psychiatriques (la sérotonine et la noradrénaline pour la dépression ou les troubles anxieux, la dopamine dans la schizophrénie ou le parkinson…).

Une fois la menace perçue par le cerveau, l’information est transmise au reste du corps. L’organisme déclenche un premier jeu d’hormones : il s’agit du système noradrénergique (qui utilise la noradrénaline pour véhiculer l’information). Une petite glande appelée médullosurrénale (cette glande constitue avec la corticosurrénale un organe appelé la surrénale et situé au-dessus du rein) est alors stimulée. Le propre de la médullo-surrénale est de libérer dans le sang de l’adrénaline et de la noradrénaline. Une fois dans le sang ces hormones vont stimuler le système cardio-vasculaire (ce qui permet d’augmenter la fréquence cardiaque et la tension artérielle). Cette accélération du cœur permet d’envoyer plus de sang (qui véhicule de l’oxygène et des sucres rapides) vers certains organes cibles : le cerveau et les muscles. Ainsi, le cerveau mieux oxygéné pourra prendre les décisions qui s’imposent et choisir en fonction des données qui sont présentes dans sa grande bibliothèque de souvenirs, s’il lui faut affronter la situation ou fuir (fight or flight). Comme le sang est aussi mieux distribué dans les muscles, si le choix est fait de fuir, l’individu pourra partir en courant ; et si le choix est fait de se battre, les muscles, mieux approvisionnés en oxygène et en sucre, pourront lutter plus efficacement. Il s’agit d’une réaction d’urgence. Cette réaction est excessivement rapide, c’est la « décharge d’adrénaline ».

Mais, dans certains cas de figure, la situation stressante peut persister et le système d’action rapide finit par épuiser ses stocks en hormones. Un deuxième système est alors mis en place : le système hypothalamo-hypophyso-cortico-surrénalien. Il s’agit d’une réaction d’endurance. Elle met en place deux petites glandes situées à la base du cerveau : l’hypothalamus et l’hypophyse, et la glande corticosurrénale située au-dessus du rein. L’hypothalamus libère une hormone appelée Corticotropin Releasing Factor (CRF) qui stimule l’hypophyse. En réponse, l’hypophyse libère l’Adreno Corticotrophine Hormone (ACTH). Celle-ci agit directement au niveau de la glande corticosurrénale pour libérer dans le sang du cortisol. Le rôle du cortisol est d’augmenter le métabolisme de l’organisme. C’est-à-dire qu’il stimule d’autres organes afin de produire, par exemple, plus de sucres qui pourront être utilisés pour continuer à se battre.

Un troisième système est souvent stigmatisé comme étant dépendant du stress : le système immunitaire. C’est lui qui nous permet de mettre en place des moyens de défense face aux infections et au développement de maladies. On dit beaucoup que le stress serait un facteur déclenchant de maladies par une baisse de résistance du système immunitaire. Les preuves scientifiques sont encore faibles. Ce que nous savons, c’est que certaines hormones libérées par l’action conjuguée des systèmes nerveux et endocrinien (les glandes) peuvent avoir une action sur le système immunitaire. Et inversement. Mais les mécanismes d’action et les conséquences ne sont pas encore complètement élucidés.

Tous les systèmes que nous venons de décrire interagissent entre eux, et se tiennent régulièrement au courant de ce qui se passe. Le cerveau reçoit régulièrement des messages, et décide en fonction de ceux-là, mais aussi de l’ensemble des connaissances présentes dans sa bibliothèque, s’il doit continuer ou non l’action qu’il mène. Face à ces actions purement biologiques, apparaît un mécanisme psychologique. Toutes les pensées qui apparaissent alors vont conduire le sujet à agir ou non.

Nous pouvons donc déterminer trois paramètres qui agissent : un système biologique qui déclenche des sensations, des émotions, un système psychologique qui fait appel aux connaissances de l’individu et met en place tout un ensemble de réflexions, et un système plus comportemental où le sujet agit ou non. De façon simplifiée, nous pouvons regrouper ces trois éléments pour montrer leur interrelation, en reprenant les travaux d’Aaron Beck, psychiatre américain. Face à une situation, vont se mettre en place de façon simultanée les trois domaines que nous venons de citer : les émotions, les pensées (appelées cognitions) et les comportements.

Prenons une situation particulière : un individu se trouve face à un chien menaçant. Cette situation met en place immédiatement une réaction biologique qui va se traduire par des sensations : il ressent une angoisse, ce que nous appellerons plus généralement une émotion. En ressentant cette angoisse la personne peut avoir des pensées par rapport à cela : « Si je montre ma peur, il va le sentir. » Selon l’individu ces pensées peuvent lui permettre de se calmer ou au contraire augmenter son angoisse. Il y a donc une interaction entre les émotions et les pensées. Face à ce chien agressif, l’individu va devoir prendre une décision, les pensées qui lui viennent vont donc lui permettre d’adopter un certain comportement. En prenant la décision de fuir, l’individu agit sur son comportement. Si cette fuite lui a permis d’échapper au danger, l’individu en tirera des pensées : « J’ai bien fait. » Il y a donc une interaction entre les pensées et le comportement. De la même façon, l’émotion ressentie peut agir sur le comportement directement : cette boule d’angoisse et cette grande peur peuvent provoquer un mouvement de recul face au danger. Et de la même façon le fait de fuir va calmer l’angoisse car ce comportement sort l’individu de la situation génératrice d’angoisse. Nous pouvons regrouper cette situation de stress dans le schéma suivant :


[image: images]Situation stressante.




Vous pouvez utiliser ce concept dans votre vie quotidienne, vous vous rendrez compte que votre organisme tient compte de ces différents paramètres et que chaque action que vous menez se retrouve dans ce triangle.




Le stress en pratique

Afin de mieux vous aider à percevoir le stress et son implication dans le quotidien, nous allons vous présenter une situation pouvant générer un stress. Dans un premier temps nous vous montrerons une réponse idéale, puis une réaction moins adaptée, et nous vous présenterons alors les différentes possibilités pour faire face à l’excès de stress.

Pascal travaille dans une entreprise d’agroalimentaire, il doit présenter un dossier sur les dernières avancées technologiques dans ce domaine, il a pris du retard et s’adresse à Fabien pour lui demander de l’aide. Nous allons observer les réactions de Fabien :


Dans ce premier exemple, la réaction de Fabien est rapide. Il a ressenti un stress face à la demande de Pascal, mais son évaluation mentale de la situation lui ordonne d’agir. Son comportement entraîne rapidement une diminution de son stress. Il ne prend pas la situation stressante comme une menace, et décide d’en réduire son intensité en agissant dessus : il va aider son collègue.

Mais une même situation peut rapidement tourner au calvaire en fonction de notre gestion du stress :

SITUATION : « Pascal me demande de l’aide pour un dossier urgent. »

[image: images]

Dans ce premier exemple, la réaction de Fabien est rapide. Il a ressenti un stress face à la demande de Pascal, mais son évaluation mentale de la situation lui ordonne d’agir. Son comportement entraîne rapidement une diminution de son stress. Il ne prend pas lasituation stressante comme une menace, et décide d’enréduire son intensité en agissant dessus : il va aider son collègue.

Mais une même situation peut rapidement tourner au calvaire en fonction de notre gestion du stress :

SITUATION : « Pascal me demande de l’aide pour un dossier urgent. »
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Dans ce cas-là, Fabien n’est pas vraiment disponible, d’une part, car il ne respecte pas, de façon répétée, son organisme (alcool, manque de sommeil), car il n’a pas su gérer son temps (retard). De plus il ressent vivement son stress, qui se trouve amplifié par des pensées préoccupantes « je ne vais pas m’en sortir », par un comportement de fuite et une réaction agressive qui le culpabilisent.

Chacun de ces éléments explique les difficultés que rencontre Fabien dans cette situation. Pour chacun d’entre eux nous vous proposons des solutions :

1. L’indisponibilité intellectuelle est liée à un manque d’hygiène de vie. Vous trouverez les réponses pratiques dans le chapitre : « Adoptez une meilleure hygiène de vie » (page 251).

2. L’indisponibilité pratique est due à un manque d’organisation dans son travail. Pour faire face à ce problème reportez-vous au chapitre : « Gérez votre temps » (page 191).

3. L’excès émotionnel peut être gênant physiquement. Pour y répondre correctement dirigez-vous vers le chapitre : « Les clés de la relaxation » (page 93).

4. L’accumulation de pensées inadaptées ou stressantes encombre l’esprit, pour les limiter allez au chapitre : « Les clés des pensées stressantes » (page 73).

5. Un comportement inadapté peut conduire à un échec dans vos relations tout aussi professionnelles que personnelles. Pour éviter cela, lisez le chapitre : « Les clés de la communication » (page 123).
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