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C4Pourquoi stressez-vous ? Quels sont les facteurs ou les personnes qui déclenchent votre stress ? Si nous sommes tous vulnérables au stress, selon la couleur de notre personnalité nous vivrons diversement ses manifestations et serons plus sensibles à certains contextes qu’à d’autres.


Imaginez que vous devez intégrer un nouveau poste. Parmi les situations suivantes, cochez celle qui vous paraît la plus stressante :






	1.

	Vous ne vous sentez pas apprécié.
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	2.

	Les règles, les procédures et la routine vous excèdent.
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	3. 

	Vous ne trouvez pas de moment de calme et de tranquillité pour respirer.
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	4. 

	Vous ne vous jugez pas assez compétent.
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	5.

	Jour après jour, vous êtes face à une même situation pour laquelle vos solutions ne donnent pas de résultats.
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	6.

	Vous êtes inquiet à l’idée de ne pas être légitime.
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Pour comprendre pourquoi vous stressez, quels sont les types de personnalité qui suscitent du stress chez vous et comment faire baisser son niveau, reportez-vous aux pages correspondant aux situations choisies :
1. p 97, 2. p 109, 3. p 67, 4. p 35, 5. p 83, 6. p 51.
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VIIIntroduction



À l’origine, j’ai créé le modèle ComColors® pour aider ma fille à choisir son orientation scolaire lorsqu’elle était en classe de première. Ma démarche était de mettre au point une méthode très simple pour que les élèves de sa classe puissent définir rapidement leur type de personnalité et mieux connaître leurs atouts pour réussir leur vie scolaire et professionnelle. En animant des formations sur le stress à partir de ce modèle, j’ai été stupéfait de découvrir que, dans la majorité des cas, ce que j’appelle les « comportements conditionnels » (les pressions que l’on s’impose à soi-même) était à l’origine du mal-être des participants. J’avais beau expliquer les causes physiologiques du stress et les différentes manières d’apprendre à le gérer pour retrouver son équilibre intérieur, ce sont les comportements conditionnels propres à chaque type de personnalité qui apportaient toujours la clé de compréhension du stress.


Afin d’établir le circuit du stress selon les personnalités, j’ai poursuivi deux pistes simultanément. Dans un premier temps, j’ai fait du coaching pour une grande société de publicité. Pour apporter une réponse aux risques psychosociaux, cette entreprise avait décidé, en concertation avec son CHSCT (comité d’hygiène, de sécurité et des conditions de travail), de proposer à ses salariés des séances de coaching individuelles, anonymes, pour accompagner ceux d’entre eux qui se sentaient stressés. Cette approche m’a permis de chercher à comprendre en profondeur les mécanismes qui alimentent le stress. J’ai donc partagé mon expérience et mes « outils » pour aider ces personnes face au stress et elles m’ont apporté les informations qui ont fait évoluer mon approche de la gestion du stress.


Dans un second temps, j’ai entrepris de travailler avec Fabien Fenouillet, docteur en psychologie, enseignant-chercheur à l’université de Paris-Nanterre, sur la validation statistique du questionnaire de personnalité ComColors®. Ce travail de recherche avait pour objectif de vérifier si VIIIles concepts développés dans le modèle ComColors® étaient mesurables et avaient une réalité psychologique. En psychométrie, il n’y a pas de « peut-être » : ou bien on réussit à mesurer une dimension psychologique, ou bien on n’y arrive pas. Si on n’y arrive pas, c’est que ce que l’on cherche à mesurer n’est pas clair ou n’existe pas. Ce travail, qui a duré presque deux ans, a été un grand succès puisqu’après avoir réalisé l’analyse factorielle exploratoire du questionnaire, nous avons obtenu la validation statistique de l’analyse factorielle confirmatoire qui permet de confirmer la solidité du modèle théorique du modèle ComColors®. À ce jour, il existe très peu de questionnaires de personnalité qui aient ce niveau de validité sur le marché (il est possible de lire les résultats de la validation statistique du questionnaire sur le site www.comcolors.com).


Si ces travaux ont permis de valider la plupart de mes concepts, ils en ont surtout fait évoluer d’autres, et en particulier celui des comportements conditionnels. La principale évolution du modèle ComColors® a été de découvrir que les individus ne mettent pas la pression sur les autres, mais uniquement sur eux-mêmes. Les entretiens individuels menés dans le cadre des coachings ont confirmé cette découverte. La pression est avant tout intérieure et ce, quels que soient les types de personnalité. La pression que nous pouvons exercer sur les autres est une sorte de débordement de notre propre stress, en aucun cas une volonté délibérée d’exercer une pression. Les entretiens individuels ont surtout permis de mettre au point les solutions pour réduire durablement l’impact du stress. Toutes les solutions présentées dans ce livre sont le résultat d’expérimentations, d’essais et surtout de mises en pratique dans le temps pour valider leur efficacité.


Ce travail de recherche a abouti à l’écriture de ce livre et à la réédition de Découvrir sa personnalité et celles des autres1, afin de mettre à jour ces modifications. Cet ouvrage a donc pour but de proposer une approche individualisée du stress. En s’appuyant sur le modèle ComColors® et ses six types de personnalité, nous verrons comment chacun perçoit le monde et y réagit. Nous vous donnerons également des pistes concrètes pour réduire l’impact du stress dans votre vie. Notre démarche n’est pas de vous transformer, mais de vous apprendre à intervenir en douceur sur votre stress pour améliorer votre rapport à vous-même et aux autres.


 




1. Sur le modèle ComColors®, lire aussi de Franck Jullien Découvrir sa personnalité et celles des autres (Eyrolles, 2009) et Les Six Couleurs du manager (De Boeck, 2011).








1Chapitre 1



Vous avez dit « stress » ?


Selon Hans Selye, un des tout premiers chercheurs à avoir étudié la question du stress, « le stress est la réponse non spécifique que donne le corps à toute demande qui lui est faite ». Comment comprendre cette définition ?


[image: ]




Un couple se rend à Disneyland avec ses enfants. Il fait beau, chacun est détendu et le parc n’est pas bondé – des conditions idéales. Toute la famille décide de monter dans le « Train de la mine », une sorte de mini-grand-huit dont le parcours comprend deux loopings et se fait entièrement en marche arrière. Une minute après être sorti du manège, le père est pris d’un terrible mal de tête, qui le fait souffrir toute la journée. Pour comprendre le sens de cette expérience, il faut savoir que cet homme est rarement sujet à des maux de tête (environ trois à quatre fois par an). C’est donc une manifestation tout à fait inhabituelle pour lui. Que s’est-il passé en lui ? Alors que sa femme et ses enfants sont ravis de l’expérience, il se sent mal. Son corps apporte une réponse non spécifique à la demande qui lui a été faite : au lieu d’éprouver du plaisir, il ressent un mal-être. Ce qui est intéressant dans cette histoire, c’est le décalage entre sa sensation et celles des autres membres de la famille. Cette attraction ne peut pas être qualifiée de stressante, mais on peut constater qu’elle a été stressante pour lui. Nous sommes là au cœur de la problématique du stress : ce qui est stressant pour l’un ne l’est pas forcément pour l’autre.
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2Hans Selye conclut ainsi ses recherches sur le stress : « L’important n’est pas ce qui nous arrive, mais la manière dont on le prend. » En effet, chaque type de personnalité perçoit les choses différemment. Cependant, une fois le stress installé, le sentiment de mal-être est réel et il est intéressant d’en comprendre le fonctionnement. Nous présenterons ici une simplification des mécanismes physiologiques internes, qui sont complexes.


L’homme, cet animal


Pour comprendre ce qui se joue dans notre corps, il est nécessaire de rappeler que l’homme est une version évoluée de l’animal. À la préhistoire, l’environnement était pour le moins hostile à l’homme. Il s’agissait pour lui de survivre plutôt que de vivre. Il devait faire face à de nombreuses agressions tout au long de son existence. À cette époque, les bêtes féroces ne vivaient pas dans des zoos et il arrivait fréquemment que l’homme doive les combattre ou les fuir. Notre corps est donc programmé pour fuir ou se battre devant le danger.


Fuir ou combattre


[image: ]




Des enfants se faufilent dans le parc d’un château inhabité pour y jouer. Le garde-chasse les aperçoit et se dirige droit sur eux pour les réprimander. Le petit groupe décampe aussitôt. Mais alors qu’ils se pensent en sécurité hors du parc, ils voient le chien du garde-chasse se lancer à leur poursuite. Ils se mettent alors à courir, beaucoup plus vite et bien au-delà de ce dont ils se croyaient capables.





[image: ]


La peur a mis l’organisme de ces enfants en marche pour faire face au danger – en l’occurrence, pour fuir. Notre corps est donc préparé à faire face au danger. Dès que notre cerveau perçoit un danger, il se met en alerte et notre métabolisme se transforme. Notre rythme cardiaque s’accélère et notre formule sanguine s’enrichit par un apport de sucre et d’adrénaline.


3Ces transformations ont plusieurs incidences physiologiques :


[image: ] une augmentation de notre résistance musculaire (pour courir plus vite) ;


[image: ] une augmentation des capacités respiratoires ;


[image: ] une diminution de la sensation de la douleur (pour courir plus longtemps) ;


[image: ] une amélioration de la vision ;


[image: ] et beaucoup d’autres modifications nécessaires pour faire face aux dangers.
 

L’ensemble de ces transformations nous prépare à l’action. Si nous réagissons par la peur, ce sont surtout les muscles des jambes (pour courir) qui sont sollicités ; si nous réagissons par la colère, ce sont les muscles des bras (pour combattre). Lorsque les enfants de notre exemple ont couru pour s’enfuir, poursuivi par le chien du garde-chasse, le mécanisme que nous venons de voir s’est enclenché et leur a permis d’utiliser tout leur potentiel physique pour fuir le danger. Mais cette course effrénée a « brûlé » le sucre et l’adrénaline qui avaient été libérés dans leur organisme. À la fin de la course, leur corps a retrouvé son équilibre... et le stress a disparu.
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Lors d’un mariage, deux personnes se disputent, puis en viennent aux mains avec une rare violence, sous les yeux ahuris des autres convives. Plus tard dans la soirée, ils apparaissent bras dessus, bras dessous, comme s’ils avaient toujours été les meilleurs amis du monde...
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Dans le cas du combat, le corps suit le même processus : il se met en ordre de bataille pour faire face au danger. Puis le combat proprement dit permet de « brûler » l’adrénaline dans le sang : l’organisme retrouve son équilibre, le stress disparaît. Ce que nous avons du mal à comprendre, c’est que ces mécanismes que nous partageons avec les animaux sont toujours à l’œuvre, alors même que nous ne pouvons plus fuir ou combattre. Le professeur Henri Laborit a mené des recherches et écrit de nombreux ouvrages1 sur ce thème. Une de ses expériences illustre bien notre propos – elle figure dans le film d’Alain Resnais Mon oncle d’Amérique (1980) : le professeur place des rats dans une cage à deux compartiments dotée d’une porte de communication qui permet de passer d’un 4compartiment à l’autre. Le sol des compartiments peut être électrifié (faiblement). Henri Laborit évalue le comportement de ces animaux dans trois situations différentes :


[image: ] Dans la première situation, un rat est placé dans un compartiment. Une sonnerie retentit et, quatre secondes plus tard, le sol du compartiment s’électrifie pendant quelques secondes. La première fois, le rat est surpris et passe rapidement dans le compartiment voisin (non électrifié). Il fuit la situation stressante. Cette expérience est reproduite durant dix minutes par jour pendant sept jours. Résultat : le rat soumis à cette expérience est en parfaite santé parce qu’il peut fuir la situation stressante.


[image: ] Dans la deuxième situation, le rat ne peut pas fuir car la porte de communication est fermée. Il est soumis à cette expérience plusieurs fois pendant dix minutes et pendant sept jours. Il entend la sonnerie, et quatre secondes plus tard, le sol s’électrifie, puis il subit le faible champ électrique pendant quelques secondes. Résultat : le rat soumis à cette expérience s’inhibe. Il est sujet à des problèmes de tension artérielle, ne paraît pas en bonne santé et développe bientôt des maladies parce que son système immunitaire ne réussit plus à combattre les maladies.


[image: ] Dans la troisième situation, le rat ne peut pas fuir puisque la porte est fermée, mais il se trouve face à un autre rat. Soumis aux mêmes chocs électriques, ils se mettent à se battre. Ils ne tentent pas de se mordre ni de s’entre-tuer, ils en viennent juste à se battre, dans une lutte totalement inefficace. Leur but n’est pas de l’emporter sur l’autre, mais d’agir. Résultat : les rats soumis à cette expérience sont en parfaite santé parce qu’ils peuvent combattre.


Cette expérimentation nous apprend que ce qui stresse le plus les rats, c’est l’inhibition. Tant qu’il est possible d’éviter le choc électrique ou d’évacuer le stress en combattant, l’organisme retrouve son équilibre. Il n’y a donc pas de conséquences négatives durables. Mais lorsqu’il y a inhibition de l’action, le stress s’installe et affecte le système immunitaire. Ainsi, comme l’explique Henri Laborit, les virus et les cellules cancéreuses qui auraient été éliminés se développent. Les tensions musculaires, les maux de tête, la tension artérielle, le mal-être remplacent alors le bien-être naturel.



5Le système nerveux au cœur du stress


Deux phénomènes sont à l’œuvre pour maintenir l’équilibre physiologique : le système nerveux sympathique et le système parasympathique. Le système nerveux sympathique déclenche le processus du stress avec une accélération du cœur, une capacité respiratoire renforcée, des muscles contractés, une vision améliorée, etc. Comme nous venons de le voir, le système nerveux sympathique nous est nécessaire pour faire face au danger.


Le système parasympathique inverse le processus. Il a pour fonction essentielle de permettre à l’organisme de retrouver son équilibre en éliminant toutes les substances qu’il produit pour faire face au danger. Le problème, c’est que le sucre et l’adrénaline (et beaucoup d’autres substances) ne sont éliminés que très lentement par le système parasympathique. Les pratiques comme le sport, la relaxation, le yoga et l’hygiène de vie peuvent néanmoins accélérer ce retour à la normale. Revenons par exemple à la course effrénée des enfants pour échapper au chien du garde-chasse ou aux rats soumis aux chocs électriques : dans les deux cas, l’activité physique a permis d’éliminer immédiatement le sucre et l’adrénaline présents dans le sang. La course ou le combat ont remis les organismes dans le même état qu’avant la montée de stress. Par conséquent, on peut dire que lorsqu’on pratique régulièrement un sport, les décharges d’adrénaline et de sucre dans le sang, qui sont causées par des situations ou des relations stressantes, sont ponctuellement éliminées, ce qui permet à l’organisme de garder son équilibre.


Quel rapport y a-t-il entre le stress quotidien et les changements de métabolisme face au danger ? En réalité, notre système nerveux ne fait pas la différence entre un danger réel (par exemple, faire face à un chien agressif) et un danger virtuel (par exemple, prendre la parole en public). Les réactions physiologiques sont les mêmes. Lors de mes formations sur la prise de parole en public, les participants me font part de leur stress très important dès qu’ils se retrouvent face à une audience. Ils décrivent une série de manifestations physiologiques, comme l’augmentation de leur rythme cardiaque, une forte transpiration, de la nervosité, la bouche sèche, etc. Leur corps se prépare à courir un sprint ! Ces transformations physiologiques suscitent chez eux un réel inconfort physique.


6Voici donc la manifestation physiologique du stress : notre corps se mobilise pour une action qui n’aura pas lieu. Nous sommes prêts à courir le 100 mètres en dix secondes, mais nous ne bougeons pas de plus d’un mètre ! Ce décalage provoque un sentiment de mal-être. À chaque fois que nous sommes confrontés à des situations ou à des relations stressantes, notre système nerveux sympathique déclenche l’alarme et libère dans le sang du sucre et de l’adrénaline, tout en augmentant notre rythme cardiaque et notre capacité respiratoire pour faire face au danger qu’il perçoit. Or, si les bêtes féroces sont depuis longtemps dans des zoos, notre système nerveux sympathique ne le sait pas encore... Notre corps continue de se mobiliser pour combattre ou pour fuir, alors que le danger n’est pas d’ordre physique mais psychologique.




Deux solutions pour gérer le stress


[image: ] Pour gérer le stress, la première solution est d’aider le système nerveux parasympathique en faisant du sport, de la relaxation, etc.


[image: ] La seconde solution consiste à modifier notre façon de percevoir le danger. Comme le dit Hans Selye, « l’important n’est pas ce qui nous arrive, mais la manière dont on le prend ».


[image: ] Nous nous concentrerons ici sur la manière de percevoir le danger pour réduire l’impact du stress à la source. En comprenant les mécanismes internes qui nous font redouter un danger improbable, nous pourrons réduire notre stress et vivre plus sereinement.





L’espace de liberté de l’individu


Viktor Frankl, neurologue et psychiatre juif déporté en 1942 dans un camp de concentration avant d’être envoyé à Auschwitz en 1944, propose une piste pour comprendre pourquoi certains individus réussissent à dépasser des situations extrêmement stressantes.




7[image: ]


Schéma modifié de réactivité de Frankl





Selon Frankl, il existe un espace de liberté qui permet à chaque individu d’apporter sa propre réponse au stimulus qui lui est proposé. Cet espace est composé de quatre clés :


1. La conscience de soi, qui influence nos réactions face aux situations. Plus nous sommes conscients de nous-mêmes et plus nous sommes capables de décider ce qui semble bon pour nous – non pas en réaction automatique mais en conscience. C’est pourquoi nous vous proposons dans cet ouvrage d’augmenter votre niveau de conscience des processus internes qui génèrent le stress.

OEBPS/toc.html






Table des matières







		Couverture



		Page de titre



		Copyright



		Sommaire



		Introduction



		Chapitre 1 Vous avez dit « stress » ?



		L’homme, cet animal



		Le circuit du stress



		Le stress relationnel







		Chapitre 2 Quel stress vous pique ?



		Les six couleurs de la personnalité



		Les étapes du stress pour chaque couleur







		Chapitre 3 Un monde parfait



		Je suis perfectionniste



		Le circuit du stress du type de personnalité bleu



		Faire baisser la pression interne



		Avec qui ça coince ?







		Chapitre 4 En quête de légitimité



		L’exigence de mon système de valeurs



		Le circuit du stress du type de personnalité violet



		Faire baisser la pression interne



		Avec qui ça coince ?







		Chapitre 5 Un monde caché



		Je dois cacher mes sentiments pour me préserver



		Le circuit du stress du type de personnalité vert



		Faire baisser la pression interne



		Avec qui ça coince ?







		Chapitre 6 Des solutions de toute urgence



		Je dois trouver des solutions et vite



		Le circuit du stress du type de personnalité rouge



		Faire baisser la pression interne



		Avec qui ça coince ?







		Chapitre 7 En quête d’attention



		J’ai du mal à dire non



		Le circuit du stress du type de personnalité orange



		Faire baisser la pression interne



		Avec qui ça coince ?







		Chapitre 8 Un monde difficile



		Tout devient difficile à faire



		Le circuit du stress du type de personnalité jaune



		Faire baisser la pression interne



		Avec qui ça coince ?







		Conclusion



		À propos de ComColors®



		Bibliographie













		C1



		C4



		III



		II



		V



		VI



		VII



		VIII



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128











OEBPS/Images/bsquare.jpg





OEBPS/Images/pg_7.jpg
Stimulus  messss) L'espace de liberté mmmmsd Réponse
de I'individu

Conscience Volonté

de soi Imagination  Ethique indépendante





OEBPS/Images/bline.jpg





OEBPS/Images/tline.jpg





OEBPS/page-template.xpgt
<ade:template xmlns="http://www.w3.org/1999/xhtml" xmlns:ade="http://ns.adobe.com/2006/ade"

		 xmlns:fo="http://www.w3.org/1999/XSL/Format">

  <fo:layout-master-set>

  <fo:simple-page-master master-name="single_column">

	<fo:region-body margin-bottom="1.5em" margin-top="1.5em" margin-left="1.5em" margin-right="1.5em"/>

    </fo:simple-page-master>

    <fo:simple-page-master master-name="two_column"

		margin-bottom="1em" margin-top="1em" margin-left="1em" margin-right="1em">

	<fo:region-body column-count="2" column-gap="10pt"/>

    </fo:simple-page-master>

    <fo:simple-page-master master-name="two_column_head"

		margin-bottom="1em" margin-top="1em" margin-left="1em" margin-right="1em">

	<fo:region-before extent="8.3em"/>

	<fo:region-body column-count="2"  column-gap="10pt"/>

    </fo:simple-page-master>

    <fo:simple-page-master master-name="three_column"

		margin-bottom="0.5em" margin-top="0.5em" margin-left="0.5em" margin-right="0.5em">

	<fo:region-body column-count="3" column-gap="10pt"/>

    </fo:simple-page-master>

    <fo:simple-page-master master-name="three_column_head"

		margin-bottom="0.5em" margin-top="0.5em" margin-left="0.5em" margin-right="0.5em">

	<fo:region-before extent="8.3em"/>

	<fo:region-body column-count="3" column-gap="10pt"/>

    </fo:simple-page-master>

    <fo:page-sequence-master>

        <fo:repeatable-page-master-alternatives>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="three_column_head" page-position="first" ade:min-page-width="80em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="three_column" ade:min-page-width="80em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="two_column_head" page-position="first" ade:min-page-width="50em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="two_column" ade:min-page-width="50em"/>

            <fo:conditional-page-master-reference master-reference="single_column"/>

        </fo:repeatable-page-master-alternatives>

    </fo:page-sequence-master>

  </fo:layout-master-set>

  <ade:style>

    <ade:styling-rule selector=".title_box" display="adobe-other-region" adobe-region="xsl-region-before"/>

  </ade:style>

</ade:template>
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