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Avant-propos


Qu’est-ce qu’une vie de couple heureuse ? Évidemment, il n’existe pas de réponse univoque à cette question. Chacun répondra à sa façon, en fonction de critères personnels, liés à son histoire, ses rêves, sa personnalité, etc. Néanmoins, on peut affirmer qu’il n’y a pas de relation satisfaisante possible si l’histoire entre deux personnes adultes ne comporte pas, au moins, cette base que constituent la sécurité, l’amour et l’échange. Si elle n’inclut pas le respect mutuel, l’attention réciproque, l’investissement et l’intérêt de l’un pour l’autre. Si elle ne permet pas d’être soi-même, de se montrer avec ses forces et ses faiblesses, de s’épanouir et de se réaliser dans et par cette relation. Si elle ne garantit pas, aussi, un minimum de soutien et d’aide de la part de l’autre en cas de difficultés. Or le stress a justement le pouvoir redoutable de faire disparaître tous ces ingrédients inhérents à la réussite d’un couple.

Si on cherche une image, on peut comparer la vie de couple à une traversée en barque où auraient pris place deux passagers. L’embarcation est frêle et ne tiendra que si les deux partenaires y mettent du leur. Sa vitesse dépendra des coups de rame qu’ils donnent, de la coordination de leurs mouvements, de la répartition des poids à l’intérieur du bateau. Ramer à contre-courant est difficile, même à deux. Ramer seul est pénible. Ramer l’un contre l’autre est épuisant. On risque le surplace ou, pire, de chavirer. En cas de mer agitée, le manque de coopération, d’entraide et d’équilibre peut même faire couler les passagers. Attention, cela ne veut pas dire que, une fois qu’on est en couple, tout passe nécessairement par une gestion commune. Chacun doit savoir aussi gérer de façon adéquate ses problèmes. Histoire de délester l’autre et de laisser respirer son couple… Savoir gérer le stress de son côté est une nécessité aussi absolue que d’apprendre à le gérer au mieux ensemble et de façon solidaire.

Soyons honnête : une vie de couple heureuse est un défi permanent et un combat de tous les instants. Les études menées sur le sujet depuis un quart de siècle montrent avec une grande précision que ce ne sont pas l’attirance physique, les caractéristiques personnelles, le statut ou l’intensité de l’amour à ses débuts qui permettront à une relation de couple d’être satisfaisante. Pour être heureux en couple, il faut des compétences. Il en existe trois, principalement : le pouvoir de communiquer de façon adéquate l’un avec l’autre, le pouvoir de résoudre vraiment les problèmes quotidiens et, enfin, le pouvoir de gérer de façon efficace le stress. Parmi ces trois éléments, la gestion du stress joue un rôle particulièrement important, raison pour laquelle certains couples qui savent très bien communiquer et résoudre leurs problèmes voient ces compétences s’effondrer en situations de stress.

Apprendre à gérer son stress est, en effet, vital pour le maintien des deux autres compétences. Ce livre voudrait vous aider à développer cette compétence essentielle que nous sommes, toutes et tous — et c’est la bonne nouvelle ! —, capables d’acquérir. Il n’est pas uniquement destiné à être lu, seul et à deux, même si c’est un minimum pour alléger la vie quotidienne et permettre à son couple de continuer à évoluer. Le volet pratique est tout aussi important pour la qualité de votre vie à deux. Je vous invite donc vivement à entraîner vos compétences en vous livrant aux exercices que j’ai, par commodité, rassemblés en fin d’ouvrage. Il y en a une quinzaine environ, peu difficiles mais prenants, rapides à réaliser mais qui demandent à être répétés régulièrement pour être vraiment utiles.

Ne vous découragez pas, prenez le temps qu’il faut pour assimiler les informations, faites et refaites les exercices. Et soyez persuadé d’une chose : ne pas ménager sa peine et ses efforts est, en matière de stress, un investissement durable. D’ici quelques semaines, c’est votre couple qui vous dira merci, vous verrez !








1

Mon couple et moi


Antoine et Julie se réjouissent de la soirée qu’ils vont passer ensemble. Ils se rendent au théâtre. Les billets sont achetés, l’ambiance est agréable. Tous les deux se sont mis sur leur trente et un. Ils roulent en direction de la ville. Seulement voilà, une demi-heure avant le début de la représentation, c’est l’embouteillage. Antoine devient nerveux. Son inquiétude augmente à mesure que le temps passe. Julie essaie de le persuader qu’ils arriveront quand même pour le début de la pièce. Mais Antoine ne veut rien entendre, il souffle, s’énerve, jure. Julie lui dit que ce ne serait pas si grave d’arriver un peu en retard, puisqu’ils ont déjà les billets. Et là, Antoine, loin de se calmer, explose. Alors, Julie commence à perdre patience à son tour. Pas à cause de l’embouteillage, non, mais à cause d’Antoine et de son stress. Quelques minutes plus tard, heureusement, le couple arrive au théâtre, le spectacle n’a pas encore commencé. L’atmosphère se détend…


1 + 1 = 2

Antoine et Julie ont réagi de deux manières différentes à la même situation. Pour l’un comme pour l’autre, aller au théâtre est une activité importante et une source de joie. Mais, des deux, Antoine est le seul à craindre de ne pas arriver à temps pour la représentation. Que cette inquiétude soit justifiée ou disproportionnée importe peu. Ce qui compte, c’est la manière dont Antoine perçoit la situation, l’importance que revêt pour lui le fait d’être à l’heure, ce qu’il craint s’ils arrivent en retard. Autrement dit, le stress d’Antoine dépend uniquement de la vision qu’il a de la situation et de l’importance que revêt cette situation pour lui. L’embouteillage diminue sa capacité d’action, il se sent prisonnier de la situation, freiné dans la réalisation de ses objectifs. Simultanément, la ponctualité devient une préoccupation centrale pour lui. L’idée de ne pas être à l’heure (« je vais arriver en retard, déranger les autres, devenir le centre de l’attention ») ou de manquer quelque chose (« j’ai payé pour toute la soirée et je ne veux pas louper même cinq minutes ») augmente son stress. Le stress qu’il éprouve naît du déséquilibre entre ce qu’il désire ou considère comme important et ce qu’il peut faire concrètement dans cette situation-là pour atteindre son but.

Pour Julie, les choses sont différentes. La joie d’aller au théâtre est plus importante chez elle que l’idée de manquer un bout du spectacle ou d’être mal jugée. Elle aborde donc la situation de manière plus détendue et peut profiter du plaisir d’être avec Antoine. Pourtant, malgré tout, les réactions négatives de son compagnon finissent par l’atteindre. Elle devient stressée à son tour alors qu’elle ne l’était pas et que, toute seule, elle ne l’aurait pas été… D’une certaine façon, le stress de Julie est le produit du stress d’Antoine, il n’est pas directement lié au risque d’être en retard, mais à l’énervement de son compagnon qui, lui, craint d’être en retard ! Moyennant quoi, alors qu’elle n’avait rien demandé, elle se retrouve à devoir gérer deux stress : celui d’Antoine et le sien !




Attention, danger !

Comme, dans l’exemple de Julie et Antoine, la difficulté dans un couple tient à ce qu’il faut supporter, outre son propre stress, celui de l’autre. Ce n’est déjà pas facile seul, alors, imaginez à deux… Et, pourtant, mieux vaut apprendre si l’on veut protéger son couple ! De récentes études longitudinales, effectuées sur plusieurs années, ont, en effet, montré que les couples stressés qui ne gèrent pas leur stress sont en danger. Chez eux, non seulement l’évolution de la relation conjugale est défavorable — on s’entend de moins en moins bien, on a de moins en moins de plaisir à être ensemble —, mais le risque de séparation et de divorce est plus élevé. La satisfaction conjugale chez les couples très stressés diminue beaucoup plus fortement que chez les couples ayant un taux de stress moindre, ainsi que chez les couples gérant leur stress de façon appropriée et se sentant peu stressés.

Or, si on ne peut pas toujours éviter le stress, on peut, en revanche, apprendre à le gérer de façon adéquate. Plus les deux partenaires savent maîtriser les tensions, et plus un couple a de chances de résister. De bonnes compétences de gestion du stress jouent un rôle de bouclier entre le stress et ses conséquences.




C’est le couple qui prend !

De façon générale, les conséquences directes du stress se manifestent par le peu de temps mis à disposition de l’autre. C’est ce qu’on appelle le « syndrome du manager ». En effet, selon les estimations, plus de 80 % des couples dont un des partenaires est manager, se terminent par un divorce. Le manque de temps, la surcharge de travail, les préoccupations d’ordre professionnel, l’irritabilité, les soucis de santé conduisent à l’insatisfaction, au sentiment d’être délaissé ou d’être de trop dans la vie de l’autre.

 

— La diminution du temps passé ensemble est d’une importance capitale. Les couples qui passent peu de temps ensemble sont plus insatisfaits. Ils ne se retrouvent plus sur un plan émotionnel, parce que le temps leur manque pour s’ouvrir l’un à l’autre, pour partager ensemble des expériences et pour se comprendre. L’amour nécessite du temps. Le stress, en supprimant le temps, attaque l’amour. Une personne qui arrive toujours très tard à la maison, qui doit encore travailler le soir, qui se prépare déjà mentalement à ses prochaines tâches… est victime de son stress, mais elle crée aussi une dégradation de sa relation de couple.

Marie et Louis sont mariés depuis douze ans. Ils se sont rencontrés quand Marie avait 17 ans et Louis 21 ans. Dès le début de leur histoire, Louis s’est beaucoup investi dans son travail, il a suivi plusieurs formations continues et consacré une grande part de son temps à l’obtention de différents diplômes. Il y a cinq ans, il a repris l’épicerie familiale et travaille, depuis, environ quinze heures par jour. Il est régulièrement de service le samedi et le dimanche matin. Il ne lui reste, du coup, que peu de temps pour sa femme et ses deux enfants. À ces obligations professionnelles, que Louis juge inévitables pour faire face à la concurrence et développer son affaire, s’ajoutent de fortes pressions sociales. En effet, Louis attend de sa famille qu’elle offre à l’extérieur une image harmonieuse, que sa femme et ses enfants soient aimables avec les habitants du village. Toujours cette obsession de ne pas perdre la clientèle… Il occupe une fonction honorifique au sein de sa commune et souhaite que Marie fasse également bonne figure. Le couple ne se retrouve que rarement. Et, depuis quelque temps, les rapports se dégradent !


 

— La dégradation de la communication, en situation de stress, est particulièrement importante. Dans la majorité des cas, on réagit plus vite, on s’énerve davantage, on est de mauvaise humeur, peu disponible, on râle, on critique, les nerfs lâchent plus rapidement…

La communication, dans les moments de stress aigu, se caractérise par son égocentrisme. Il devient difficile d’entendre un autre point de vue que le sien, tant on est centré sur soi. Les études ont estimé à plus de 40 % la baisse de la qualité de la communication en situation de stress. Pour le reste, les partenaires sont significativement moins positifs l’un envers l’autre (moins de compliments ou de récompenses) et réagissent avec plus de remarques négatives (critiques, moqueries, dévalorisation). Les phrases prennent un petit ton déplaisant et se chargent de sens cachés.

 

— La détérioration de la santé est une autre conséquence du stress. Les troubles du sommeil, la perte ou la diminution du désir sexuel, les troubles digestifs, le manque d’intérêt, la dépression, les troubles anxieux peuvent résulter d’un trop grand stress. Ils affectent inévitablement la relation de couple. Plus les conséquences du stress sur la santé sont longues et graves — de la brûlure d’estomac à l’infarctus et au cancer — et plus elles risquent de se révéler problématiques pour le couple.

Toutefois, le stress attaque la relation de couple bien avant le stade de la maladie grave ou à long terme. Il le fait, le plus souvent, par le biais de petites contrariétés quotidiennes. Ce sont elles qui, généralement, inaugurent, l’air de rien, le début de la détérioration de la vie à deux.




Mais comment a-t-on fait pour en arriver là ?

Le stress est l’ennemi clandestin du couple, il agit lentement et passe souvent d’abord inaperçu. Il a un effet corrosif, comme la rouille qui ronge la barre de fer, et agit de façon invisible sur la relation conjugale. Les tracas quotidiens ont beau plutôt être de petites choses insignifiantes, ils ont un rôle déterminant sur le couple. À la différence des événements critiques — un décès ou une maladie grave — qui ont souvent tendance à rapprocher et à augmenter la cohésion du couple, particulièrement en début d’épreuve, les petites frictions qui se répètent, les petits dérangements qui se multiplient, les petits inconvénients qui s’accumulent ont un effet discrètement négatif sur la vie à deux.

Le stress dû aux tracas quotidiens entraîne moins de compréhension, en particulier lorsqu’il faut supporter la mauvaise humeur de l’autre. Reprenons l’exemple d’Antoine. Qui, en voyant Antoine s’énerver dans un bouchon, serait pris de compassion ? Il y a plus de chances pour que la première réaction éprouvée soit une réaction de mise à distance. N’est-ce pas exagéré de s’énerver pour un incident aussi insignifiant ? N’y a-t-il pas d’événement plus grave, dans le monde, que de rester bloqué dans un embouteillage ? Alors que, à cette minute même, plusieurs pays sont en guerre et que des milliers de personnes sont en train de mourir de faim ! Et quand il existe tant d’autres façons de réagir à cette situation, comme descendre la vitre, fumer une cigarette ou allumer la radio… Or cette incompréhension de l’importance subjective que prend un événement pour quelqu’un va déclencher, à son tour, chez la personne énervée un sentiment d’insécurité, d’infériorité, voire d’abandon.

Hommes ou femmes, ceux qui perdent facilement le contrôle, s’énervent rapidement ou se referment sur eux-mêmes empoisonnent la vie de leur entourage et constituent une source de stress pour la relation conjugale. Ces réactions fréquentes, exagérées, inadéquates et déplacées débouchent facilement sur des tensions qui dégénèrent en conflits et nourrissent l’insatisfaction. À force, ces épisodes conduisent à une prise de distance entre les deux partenaires et, parfois, aux doutes quant à la poursuite de l’histoire. Ils font naître ou élargissent l’incompréhension et peuvent finalement, au fil du temps, entraîner la désillusion et la perte d’admiration pour l’autre.


[image: images] La faute au boulot ?

On dit souvent que le stress professionnel est le principal responsable de la dégradation des relations à l’intérieur d’un couple. Il y aurait les tensions liées à la double journée des femmes, l’obsession des cadres pour leur carrière, la précarisation du travail salarié, etc. De fait, aujourd’hui, le stress professionnel est devenu une réalité pour une grande majorité de la population active et touche, donc, beaucoup de couples. Il apparaît en période de surcharge de travail mais, également, lors de périodes creuses. Il peut caractériser les journées de l’ingénieur informatique qui répond à cinq coups de fil en même temps, mais aussi celle de l’ouvrier à la chaîne qui exerce un travail monotone. Voici, rassemblées dans un tableau, les conditions déclenchantes du stress sur le lieu de travail telles qu’elles ont été recensées par le psychologue Ivars Udris et son équipe.


Conditions déclenchantes de stress
 sur le lieu de travail


• Travail sous pression de temps

• Travail sans possibilité de prise de décision

• Travail solitaire sans échanges sociaux

• Travail répétitif et monotone

• Travail souvent interrompu (par exemple, par des appels téléphoniques)

• Travail sans performances concrètes

• Travail jugé selon les erreurs

• Travail peu payé

• Travail sans perspective de promotion à long terme

• Travail dans un climat de manque de respect, d’attention ou d’estime





Quelle que soit la profession exercée, un partenaire stressé de façon régulière par son métier ne peut pas s’investir autant qu’il le faudrait dans sa vie privée. Or tout couple a besoin, pour se construire et durer, d’un minimum d’intérêt mutuel et d’investissement émotionnel. On voit l’impasse…




[image: images] L’éternel problème de la belle-mère

Dans l’imaginaire collectif, les problèmes avec la belle-mère viennent souvent juste après le travail dans la hiérarchie du stress rencontré par les couples. Précisons, toutefois, qu’aucune étude scientifique n’a pu à ce jour confirmer ce sentiment très répandu. Néanmoins, il est clair que le manque de limites entre la famille d’origine et le couple peut se révéler problématique. Plus largement, ne pas fixer de frontière nette avec les enfants, les parents, les beaux-parents ou les amis peut être dangereux à plus ou moins long terme : moins un couple parvient à établir une démarcation précise entre lui et le monde extérieur et moins il a de chances de pouvoir développer sa propre identité et resserrer les liens entre les deux partenaires.

Madame Martin a des relations tendues avec son mari. Ce n’est pas qu’elle s’entende mal avec lui, mais elle est agacée par son comportement avec sa mère. Madame Martin a, en effet, l’impression d’être constamment contrôlée par sa belle-mère et de devoir se comporter de façon à lui plaire. Or monsieur Martin ne la soutient pas dans son « combat pour l’autonomie », bien au contraire. Pour un peu, il la forcerait presque à satisfaire tous les caprices de sa mère pour pouvoir continuer, lui, à avoir la paix. Il répète constamment que sa mère agit ainsi parce qu’elle les aime…


Comme dans l’exemple de madame Martin, l’influence trop forte de tierces personnes peut être vécue comme destructrice. C’est tout particulièrement vrai durant la phase initiale de la relation de couple. Durant cette phase, un couple a besoin de pouvoir construire sa propre identité et se protéger des influences extérieures. S’ils sont trop forts, la présence et le soutien des autres — des parents, en premier lieu — risquent d’être vécus comme une intrusion et de conduire à de fréquentes tensions entre les partenaires. Tout couple doit se sentir libre de définir ses limites et d’identifier les éléments de la parenté qui lui conviennent et qui peuvent être bénéfiques aux deux personnes qui le constituent.




[image: images] L’absence de distance réglementaire

Aussi importante que soit la proximité, elle peut aussi se révéler destructrice et devenir un facteur de stress. Il est vital, pour le développement d’une relation de couple, de mettre certaines limites entre les partenaires. Les couples dans lesquels les deux partenaires fusionnent, où un des partenaires se fond dans l’autre et n’arrive plus à ressentir ses propres besoins, mais uniquement ceux de l’autre, peuvent, au fil du temps, se sentir à l’étroit, insatisfaits et sous pression. Ce genre de couple ne laisse pas de place à l’épanouissement personnel, il paralyse l’autonomie de chacun et conduit fréquemment à une rupture, lorsque les liens sont vécus comme étouffants. L’amour et la proximité d’un côté, des limites saines de l’autre sont des composantes importantes d’une relation fonctionnant bien. Aussi surprenant que cela paraisse, une relation trop proche est tout aussi néfaste qu’une relation trop lointaine, où les deux partenaires passent peu de temps ensemble et sont relativement indifférents l’un à l’autre.

La vie à deux est un équilibre entre proximité et liberté. Il est important d’avoir suffisamment d’espace pour pouvoir se développer en tant qu’individu et d’avoir assez d’intimité pour pouvoir évoluer en tant que couple. Une structure rigide empêche l’établissement d’une relation dynamique, positive et capable de s’adapter. En situation de stress, ces structures se défont et se désorganisent presque à chaque fois. Salvator Minuchin et David Olson ont bien insisté sur ce besoin de limites entre le couple et le monde extérieur, mais aussi entre les deux membres du couple. Ils ont notamment montré que les troubles psychiques et somatiques sont souvent l’expression de structures relationnelles détruites. Pour sa part, le thérapeute de couple Neil Jacobson a très justement rappelé que les couples doivent apprendre à discuter de leurs besoins différents en termes de proximité et de distance : il leur faut chercher et trouver des compromis et, toujours dans le sens d’un respect des limites, apprendre à accepter ces différences de façon constructive.




[image: images] Tout ce qui nous sépare

Les recherches actuelles montrent que la ressemblance entre les partenaires est plus favorable à la satisfaction et à la stabilité conjugales que les différences. Alors que les différences entre les partenaires peuvent être vécues, surtout au début de la relation, comme très stimulantes (émerveillement devant les qualités de l’autre), les contraires et les différences deviennent, au cours de la relation, plutôt destructrices et sources de stress. Plus les partenaires se ressemblent dans leurs valeurs, attitudes, objectifs et besoins, plus le pronostic de la relation de couple est favorable. Les frictions inutiles, dues à un manque de compréhension mutuelle, les disputes à propos de désirs, d’opinions ou de besoins divergents sont plus rares lorsque les partenaires se ressemblent : la ressemblance réduit le stress. En outre, ils arrivent à apprécier de façon identique une situation, ne vivent pas le stress de façon totalement différente et peuvent aussi, en règle générale, mieux se comprendre l’un l’autre.




[image: images] Physiquement, comment ça va ?

La sexualité est un aspect important pour le bon fonctionnement d’un couple. Elle est l’expression d’une proximité corporelle, d’une tendresse physique, d’une intimité source de plaisir. D’autre part, la sexualité est très sensible à l’effet du stress qui l’inhibe. Prendre du temps pour l’autre est un des principes de base de la sexualité. Profiter du moment, pouvoir se laisser complètement aller, au corps de l’autre, à son propre corps et aux sensations qu’on éprouve demandent du temps. Une atmosphère détendue est nécessaire. Le stress diminue la qualité de la relation sexuelle, détruit le plaisir et provoque souvent des troubles sexuels.

Une sexualité insatisfaisante est souvent présente chez les couples en difficulté. Est-ce la cause ou la conséquence de leurs relations négatives ? Difficile de répondre. Sans doute un peu des deux. Cependant, les études ont montré que la sexualité est rarement vécue comme satisfaisante, quand la relation de couple est conflictuelle. Une relation sexuelle épanouie implique, pour la plupart des personnes, un cadre tendre et respectueux, de l’amour, de la sécurité, du bien-être. Les troubles de la fonction sexuelle — éjaculation précoce ou perte de libido, par exemple — sont souvent la conséquence de relations conjugales perturbées et stressantes.




[image: images] Maris volages et femmes légères

L’infidélité d’un des partenaires représente une autre source de stress considérable, lorsqu’elle est découverte. Le fait que l’un trompe l’autre est une des expériences les plus difficiles à gérer dans la vie à deux. Aussi, aujourd’hui, la notion de fidélité conjugale est-elle redevenue extrêmement prégnante. Les jeunes gens admettent que la fidélité de l’autre est une des choses les plus importantes. Environ 91 % des personnes interrogées disent souhaiter que leur partenaire leur soit fidèle à vie et 76 % des hommes et 82 % des femmes considèrent la fidélité comme un élément majeur pour la réussite d’une relation de couple.

Ce désir de fidélité mutuelle ne correspond pas toujours à la réalité. D’autres études ont en effet montré qu’environ 30 à 50 % des couples étaient confrontés à des problèmes de liaisons extra-conjugales. Dans une étude australienne, 45,8 % des hommes et 42 % des femmes ont admis avoir ou avoir déjà eu une aventure. Si l’idée que les hommes auraient davantage d’aventures que les femmes demeure assez répandue, les statistiques ne mettent pas en évidence de différence entre les sexes. La différence est ailleurs : là où les hommes cherchent avant tout une aventure sexuelle, les femmes, elles, cherchent plutôt un échange de sentiments, d’émotions et de la compréhension.

Il existe différentes raisons à l’infidélité. La sexualité ne semble être qu’un mobile d’infidélité, même si elle joue un rôle plus important chez les hommes que chez les femmes. Les autres motifs sont une crise existentielle, une insatisfaction dans son couple, le besoin de changement et d’excitation, le besoin de se rassurer quant à ses capacités de séduction et d’augmenter son estime de soi, la vengeance si le partenaire a eu, de son côté, une liaison ou, simplement, le fait de tomber amoureux, soi, de quelqu’un d’autre.

Les mécanismes d’inhibition face à la possibilité d’une aventure extra-conjugale sont plus faibles qu’autrefois, car les normes de la société (libéralisation des mœurs, distinction entre sexe et mariage, anonymat des grandes villes, mouvements d’émancipation et d’individualisation) permettent une sexualité plus libre. Les relations sexuelles extra-conjugales ne sont plus désapprouvées d’un point de vue moral que par 11 à 18 % des gens. Ce qui n’empêche pas la fidélité d’être toujours exigée de la part du partenaire…

Claire et Didier sont mariés depuis dix ans. Leur couple n’est pas un couple idéal, mais il se porte bien comparé aux nombreux couples divorcés autour d’eux. Claire aime Didier, sans doute, mais il ne lui suffit plus. Elle le trouve sympathique, gentil. C’est un bon mari, mais un peu ennuyeux. Tous les soirs, en rentrant, il lui raconte ses expériences professionnelles et sa journée. Ensuite, il se plante devant la télé ou lit le journal, boit sa petite bière et s’endort sur le canapé. Sexuellement, Didier est plutôt « doué », mais souvent il est trop fatigué le soir et surtout Claire se plaint du fait qu’il ne lui montre pas suffisamment de tendresse. Depuis deux mois, Claire a fait la connaissance d’un homme qui travaille dans la même entreprise. Il rencontre également des frustrations dans son mariage, fait souvent des compliments à Claire, lui écrit des e-mails, la flatte, la trouve belle et attirante. Depuis combien de temps un homme ne lui avait-il pas fait de tels compliments ? Pourquoi Didier ne lui en fait-il plus ? Est-ce qu’il ne l’aime plus ? Est-ce qu’il ne la trouve plus désirable ? Claire est tentée d’aller plus loin avec l’autre homme. Il lui donne quelque chose que Didier ne lui offre plus — ou peut-être qu’il ne lui a jamais offert.


L’infidélité est une grande source de stress pour la relation de couple. Lorsque la relation sexuelle extra-conjugale est connue, il y a une forte probabilité qu’il y ait de sérieux conflits et des explications. Cependant, l’infidélité ou l’adultère ne sont pas les causes de divorce ou de séparation les plus fréquentes. Les difficultés de communication, le manque de liberté et de possibilités d’épanouissement, la routine et la monotonie de la relation, les attentes et les intérêts différents sont des causes de rupture plus fréquentes. L’infidélité est souvent la conséquence du lent déclin de la relation et peut figurer en tant que déclencheur du divorce.

Le stress provoqué par l’infidélité peut être considéré comme l’une des expériences stressantes les plus graves, car l’infidélité met fin à la confiance et au sentiment d’exclusivité sexuelle. Des études ont néanmoins montré qu’une aventure, mais c’est plus rare, pouvait aussi être une chance de nouveau départ pour un couple.
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Les enfants ont, selon plusieurs études, un double effet sur le couple. D’abord, ils sont souvent à l’origine d’un affaiblissement de la relation conjugale. Le couple doit se réorganiser : le temps que l’on peut consacrer à l’autre diminue, les obligations et les tracas quotidiens augmentent, les responsabilités vis-à-vis de la famille sont plus fortes, les besoins et les désirs personnels passent au second plan, le sentiment que l’autre consacre plus de temps aux enfants qu’à soi provoque des jalousies…

Le couple organise sa vie autour des enfants, pratique des « hobbies » en famille, il sort peu ensemble et doit redéfinir le rôle des partenaires. En ce qui concerne la sexualité, aussi, il y a souvent des modifications, après la naissance d’un enfant (incision du périnée, fatigue due aux réveils nocturnes, double carrière, manque de temps entraînant une baisse de la fréquence des relations sexuelles). L’insatisfaction et la perte de disponibilité l’un pour l’autre peuvent augmenter. Les questions relatives à l’éducation, à la scolarité, aux études ou au départ de la maison sont d’autres sujets stressants liés aux enfants. De plus, les soucis financiers des familles avec plusieurs enfants sont aussi devenus une réalité. En Europe, on estime qu’environ 50 % des personnes dans le besoin sont des familles de trois enfants ou plus. D’un autre côté, pourtant, les enfants peuvent amener un fort enrichissement, de nouvelles impulsions dans la relation et donner au couple de nouvelles chances de développement. Ils ont souvent comme fonction de stabiliser la relation conjugale. Statistiquement, les couples qui ont des enfants divorcent moins fréquemment lorsque les enfants sont encore jeunes.

Là ne s’arrêtent pas les contradictions. En effet, si le fait d’avoir des enfants peut avoir un effet négatif sur l’indice de satisfaction conjugale, on constate également que les couples souffrent aussi, et d’une manière souvent très forte, lorsqu’ils ne peuvent pas en avoir. Aujourd’hui, près d’un quart des couples n’ont pas d’enfant. Une partie a certes décidé de ne pas en avoir, mais ce n’est pas le cas de la majorité. Très souvent, le désir d’enfant ne peut être satisfait en raison de la stérilité d’un des partenaires.

Les problèmes de stérilité constituent désormais une source de stress importante. La phase de l’explication médicale, souvent elle-même liée à un stress physique et psychique, est souvent suivie par une phase de déceptions (espoirs non réalisés), ou de décisions difficiles concernant les méthodes de conception alternatives (fécondation in vitro, don de sperme, etc.), ou la prise d’un traitement hormonal. Comme les couples d’aujourd’hui retardent la naissance du premier enfant et que les femmes, confrontées à la difficile conciliation de la maternité et de la carrière, se décident souvent à avoir des enfants après une phase d’activité professionnelle, l’impossibilité d’avoir des enfants peut ainsi déclencher, vu ces circonstances, des sentiments de culpabilité. À noter que le stress quotidien est un facteur supplémentaire dans les problèmes de stérilité chez les hommes comme chez les femmes.

Julien et Fabienne sont mariés depuis quinze ans. Ils sont globalement satisfaits et heureux. Fabienne aime et admire Julien et continue, après toutes ces années de mariage, à estimer qu’elle a choisi le bon mari. Julien, de son côté, éprouve beaucoup d’affection pour Fabienne et se montre tendre et généreux avec elle. Seule ombre au tableau, mais elle est de taille : Julien et Fabienne ne peuvent pas avoir d’enfants. Fabienne, qui s’est toujours imaginée en mère affectueuse, a de plus en plus de mal à l’accepter. Julien, qui poursuit avec beaucoup d’élan sa carrière, est moins stressé par l’absence d’enfants, mais sent que leur couple est progressivement en train d’être empoisonné par ce problème. Fabienne se fait beaucoup de reproches, elle est de plus en plus mécontente de sa vie. Les disputes entre eux se répètent…







Test 1 : Mon couple est-il stressé ?

Afin de cerner les principaux éléments qui peuvent être source de stress au sein de mon couple, je réponds à un petit questionnaire. Chacun de nous le remplit de son côté. Ensuite, nous comparons nos résultats et nous essayons de discuter des points qui sont très stressants pour nous deux ou bien stressants pour l’un mais pas pour l’autre.
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Je compte 1 point pour «pas du tout », 2 points pour «un peu » et
3 points pour « beaucoup ». Un score supérieur 2 30 points indique que
mon couple subit un stress tres important.
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