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      Avant-propos

      
         12,6 % de salariés, soit environ 3,2 millions d’individus, présentent un « risque élevé » de burn-out. Un projet de loi a même
            été déposé à l’Assemblée nationale pour le faire reconnaître comme maladie professionnelle. Fait parlant, 2 salariés français sur 3 ne vont pas travailler avec plaisir (étude pour l’Institut Great Place to Work, février 2014).
         

          

         Si éliminer le stress de votre vie est impossible, apprendre à bien vivre avec et à mieux le gérer est indispensable.

          

         Sont regroupés ici un ensemble d’outils simples et efficaces, faciles à mettre en place dans votre quotidien. La plupart sont des méthodes reconnues, éprouvées de longue date comme la
            Process Communication ou la PNL. D’autres commencent à trouver leur place dans le monde du travail comme les techniques de sophrologie.
         

          

         Pour gérer efficacement le stress, il est recommandé d’agir sur trois dimensions : vos émotions, vos pensées et vos comportements. Les techniques développées ici permettent d’actionner ces trois leviers. Certains outils font d’abord appel à votre tête
            et à votre réflexion logique comme la matrice Urgent-Important ; d’autres aux émotions comme l’EFT ou à vos ressentis corporels,
            comme la respiration ou le pompage des épaules. Vous pouvez ainsi choisir les méthodes qui vous conviennent le mieux en fonction
            de vos préférences.
         

          

         J’ai pensé cet ouvrage comme on bâtit un protocole d’accompagnement de gestion du stress en sophrologie.
         

          

         Après avoir pris conscience de votre niveau de stress et de vos stresseurs personnels (dossier 1), vous allez apprivoiser ce stress étape par étape.
         

          

         Difficile de vous détendre quand vous êtes assaillis par les idées sombres, que vous avez la tête dans un étau ou lorsque
            vous vous sentez oppressé ? Le dossier 2 propose des outils pour vider rapidement vos tensions physiques et mentales.
         

          

         Une fois ces tensions évacuées, le dossier 3 vous apprend à vous détendre durablement. Vous serez amené à expérimenter des techniques variées pour vous ressourcer.
         

          

         Une situation est réellement stressante car vous la percevez comme telle. Votre stress revenu à un niveau acceptable, il est
            intéressant de stimuler et renforcer vos capacités pour faire face aux agressions avec plus de sérénité. Le dossier 4 vous invite à l’introspection, puis à l’action pour développer la confiance en vous.
         

          

         Les dossiers 5, 6 et 8 traitent des facteurs de stress les plus fréquents au travail : comment mieux gérer votre temps et vos priorités, comment développer votre assertivité au quotidien pour une meilleure communication interpersonnelle, comment surmonter une situation difficile ou une phase de changement.
         

          

         Le dossier 7 est un guide pour créer votre propre trousse antistress. L’idée est d’apprendre à cultiver l’optimisme. Ce dossier vous sera utile pour combattre la morosité ambiante, préserver votre moral et votre forme.
         

          

         Détente, gestion de soi, gestion de son environnement, le cheminement est progressif mais vous avez toute latitude pour expérimenter les outils suivant vos besoins et votre intuition. Gardez toutefois en mémoire que ces trois plans – cœur, tête, corps – sont étroitement liés et constituent des leviers puissants
            pour un mieux-être et une bonne santé globale.
         

          

         Les outils présentés ici sont des synthèses. Je formule le souhait que certains vous donnent l’envie d’aller plus loin parce
            qu’ils ont piqué votre curiosité, et surtout parce qu’en les testant, vous avez déjà pu en sentir les bienfaits.
         

          

         Des exercices complémentaires réunis dans un cahier final vous aideront à vous approprier certains outils et à prolonger votre réflexion.
         

          

         Bienvenue dans votre bulle !
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           Comment utiliser les QR codes de ce livre ?

         

           
            	
               Téléchargez un lecteur de QR code gratuit et ouvrez l’application de votre smartphone.

            

            	
               Photographiez le QR code avec votre mobile.

            

            	
               Découvrez les contenus interactifs sur votre smartphone.
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               Identifier et comprendre son stress
      

            
         

      

      
         
            « Ce qui est important, ce n’est pas ce qui arrive, mais la manière dont on le prend. »

            Hans Seyle
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         Un excès de stress comme une absence de stress sont néfastes pour l’individu.
         

         
            Dédramatiser la notion de stress

            Le stress est la plupart du temps perçu comme négatif. Pourtant, il n’est ni bon, ni mauvais en soi. Pour le démontrer, j’aimerais
               partager une analogie faite par un invité (dont je n’ai malheureusement pas retenu le nom) lors d’une émission radiophonique,
               analogie que je trouve particulièrement parlante. Il s’agit de l’eau. Imaginez que vous êtes en randonnée en plein été. Il
               fait très chaud, le soleil brûle et votre gourde est vide. La déshydratation vous guette. Vous apercevez un bungalow sur le
               bord de la route et vous vous arrêtez pour demander un peu d’eau. Votre hôte vous tend un grand verre d’eau fraîche que vous
               vous empressez de boire avec reconnaissance. Il vous offre un deuxième verre que vous avalez facilement, même si le plaisir
               est moindre. Vous n’avez plus soif. Pourtant il vous tend un troisième verre d’eau. Vous ne voulez pas froisser la personne
               qui vous a si gentiment accueilli mais vous avez toutes les peines du monde à finir ce verre, vous sentant presque indisposé.
               Tout comme l’eau, le stress est indispensable à votre survie et il a des effets bénéfiques et stimulants sur vos performances.
               Pourtant, si vous êtes confronté à une trop forte dose de stress, sur une période trop longue, il devient néfaste.
            

         

         
            Le mécanisme du stress

            Le stress n’est pas une émotion. Il s’agit d’une réaction physiologique et psychologique réflexe de l’organisme. Ce mécanisme
               automatique était à l’origine fait pour vous faire réagir à un danger par une action physique comme le combat ou la fuite.
               Si ces réactions étaient vitales pour l’homme des cavernes lorsqu’il devait courir pour sauver sa peau en présence d’une bête
               sauvage, elles ne sont plus adaptées à l’homme d’aujourd’hui. A priori, vous réagissez rarement physiquement aux multiples
               pressions dont vous êtes l’objet. Vous conviendrez qu’il serait inapproprié de cogner votre manager ou de prendre vos jambes
               à votre cou en présence d’un client mécontent. En conséquence, les divers « carburants » libérés dans le sang en prévision
               d’une action physique – qui ne se fait pas – vont s’accumuler et engendrer une série de désordres physiologiques et psychologiques
               symptômes du stress négatif.
            

            C’est Hans Selye qui a d’abord employé le terme « Stress » dans les années 1920. Selye a aussi introduit le concept de « syndrome
               général d’adaptation » (SGA), qui décrit les trois réactions successives de l’organisme quand il fait face à une situation
               stressante. La phase initiale du processus est la phase d’alarme : la personne fait face, mais elle fait appel à ses ressources énergétiques pour s’adapter au stress. Puis vient la phase de résistance : l’individu persiste dans son adaptation au stress et résiste mais il est sous tension. Ses ressources en énergie s’amenuisent,
               le corps a du mal à récupérer. Si les conditions stressantes perdurent ou s’enchaînent sans qu’il soit possible de récupérer
               vient la phase d’épuisement : la situation s’est installée dans le temps, le stress est permanent et devient chronique. La personne s’épuise physiquement
               et moralement. Notez que c’est en général à cette dernière étape qu’il est fait référence au stress dans le langage courant.
            

         

         
            Vos facteurs de stress

            Vous l’aurez compris, supprimer le stress est impossible mais il est essentiel que vous appreniez à écouter votre corps pour
               être en mesure de retrouver votre équilibre rapidement. Ce dossier va vous aider à comprendre votre stress. Vous pourrez évaluer
               votre niveau de stress (outil 1), identifier vos principaux déclencheurs de stress (outils 2, 3 et 6), prendre du recul pour analyser les situations stressantes avec plus de réalisme (outils 4 et 5) et comprendre l’importance de satisfaire vos besoins psychologiques pour gérer le stress au quotidien (outil 7).
            

         

         
            Les outils

            
               
                  
                     	1 Auto-évaluation du niveau de stress
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1
               

            
            	
               Auto-évaluation du niveau de stress
      

            
         

      

      
         
            L’échelle du stress
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            Résumé

            Des chercheurs ont constaté que le stress perçu serait le meilleur prédicateur des troubles de santé. Le questionnaire dit « Perceived Stress Scale » (PSS) de Cohen Kamarck et Mermelstein est l’une des échelles les plus utilisées pour évaluer sa perception du stress. Les
               items sont élaborés pour mettre en évidence dans quelle mesure les individus trouvent leur vie imprévisible, incontrôlable.
               Échelle internationale validée sur le plan scientifique en France, le PSS 10 est un test simple qui permet d’évaluer de façon
                  objective votre niveau de stress au cours du mois passé.

         

         
            Insight

            Research has shown that a person’s level of perceived stress is the most accurate predictor of health problems. Developed
                  by Cohen, Kamarck & Mermelstein, the Perceived Stress Scale (PSS) is one of the most widely used questionnaires designed to evaluate people’s subjective measurement of stress. The items are designed to reveal to what degree they perceive
                  their lives as unpredictable, uncontrollable. Validated for use in France, PSS 10 is a simple test that enables you to objectively
                  evaluate how much stress you have undergone in the course of the last month.

         

         
            Pourquoi l’utiliser ?

            
               Objectifs

               
                  	
                     Évaluer rapidement son niveau de stress.

                  

                  	
                     Prendre conscience de son stress.

                  

                  	
                     Disposer de repères clairs.

                  

               

            

            
               Contexte

               Le stress a des répercussions nombreuses sur la qualité du sommeil, l’humeur, la capacité à prendre des décisions. L’objectif
                  premier de ce test est de vous faire prendre conscience de votre niveau de stress actuel. Se situer permet de réagir à temps
                  et, si besoin, d’utiliser les outils présentés dans cet ouvrage pour revenir à un niveau acceptable. Alors, stressé ou pas ?
                  Faites le test !
               

            

         

         
            Comment l’utiliser ?

            
               Étapes

               
                  	
                     Répondez aux 10 questions suivantes. Pour chacune d’entre elles, vous devez indiquer comment vous vous êtes senti le mois dernier selon l’échelle ci-dessous :
                     

                     
                     1- jamais

                     
                     2- presque jamais

                     
                     3- parfois

                     
                     4- assez souvent

                     
                     5- très souvent

                     
                     Au cours du dernier mois,

                     
                     1) Avez-vous été dérangé par un événement inattendu ?

                     
                     2) Vous a-t-il semblé difficile de contrôler les choses importantes de votre vie ?

                     
                     3) Vous êtes-vous senti nerveux et stressé(e) ?

                     
                     4) Vous êtes-vous senti confiant dans vos capacités à prendre en main vos problèmes personnels ?

                     
                     5) Avez-vous senti que les choses allaient comme vous le vouliez ?

                     
                     6) Avez-vous pensé que vous ne pouviez pas assumer toutes les choses que vous deviez faire ?

                     
                     7) Avez-vous été capable de maîtriser votre énervement ?

                     
                     8) Avez-vous senti que vous dominiez la situation ?

                     
                     9) Vous êtes-vous senti irrité parce que les événements échappaient à votre contrôle ?

                     
                     10) Avez-vous trouvé que les difficultés s’accumulaient à un tel point que vous ne pouviez les surmonter ?

                  

                  	
                     Calculez votre score en additionnant les chiffres correspondants à chaque item.
                     

                  

                  	
                     Interprétez votre score : le score maximal est de 50 (stress majeur), le score minimal de 10 (absence de stress). Un score entre 10 et 21 : votre
                        niveau de stress ressenti est plutôt faible, vous vous adaptez. Un score compris entre 21 et 26, vous savez en général faire
                        face au stress mais vous pouvez parfois être animé d’un sentiment d’impuissance entraînant des perturbations émotionnelles.
                        Au-delà, vous entrez en zone rouge. L’impression de subir la plupart des situations est forte et la vie est perçue comme une
                        menace. Il devient urgent de prendre soin de vous.
                     

                  

               

            

            
               Méthodologie et conseils

               
                  	
                     Ce questionnaire concerne tous vos domaines de vie (travail, vie sociale, famille…).

                  

                  	
                     Afin d’obtenir des réponses les plus exactes possible, retracez le parcours des 30 derniers jours que vous venez de vivre.
                        Si besoin, reportez-vous à votre agenda.
                     

                  

                  	
                     Répondre rapidement. ■

                  

               

            

         

         
            « On ne peut empêcher les oiseaux noirs de voler au-dessus de nos têtes, mais on peut les empêcher d’y faire leur nid. » Proverbe
                  chinois

         

         
            Avantage

            
               	
                  L’évaluation est simple et rapide.

               

            

            Précaution à prendre

            
               	
                  Si le score est élevé, une consultation médicale ou une aide ponctuelle peuvent être utiles pour prévenir les effets délétères
                     du stress.
                  

               

            

         

         
            Comment être plus efficace ?

            
               Stress aigu, stress chronique

               Le stress n’est qu’un phénomène d’adaptation du corps face à une situation. Cependant, l’état de stress aigu et l’état de
                  stress chronique n’ont pas les mêmes conséquences sur la santé.
               

               
                  	
                     Stress aigu ou ponctuel : il correspond aux réactions de votre organisme quand vous faites face à une demande, une menace ou un enjeu ponctuel. Quand
                        la situation prend fin, les symptômes de stress s’arrêtent peu après. Il peut donc vous aider pour affronter certaines situations.
                     

                  

                  	
                     Stress chronique : c’est une réponse de votre corps à une situation de stress qui s’installe dans le temps. Tous les jours au travail, vous
                        pouvez avoir l’impression que tout ce qui est demandé excède vos capacités à y faire face. Le stress chronique a toujours
                        des effets néfastes sur la santé.
                     

                  

               

            

            
               Comment le stress affecte-t-il votre travail ?

               
                  	
                     Motivation

                  

               

               La pression, lorsqu’elle correspond à vos capacités de résistance peut être un stimulus important pour la croissance et le
                  développement.
               

               À l’inverse, si elle n’est pas adaptée, la pression peut générer du stress et une mauvaise santé, réduisant considérablement
                  vos capacités et votre motivation.
               

               
                  	
                     Créativité et innovation

                  

               

               Si vous êtes confronté à une pression « adaptée », les premières étapes de la réaction au stress du type « fuir ou combattre »
                  peuvent se concentrer et aiguiser l’esprit. Ce stress positif agit alors comme un stimulant à court terme qui libère une énergie
                  créative.
               

               Lorsque les exigences sont fortes et le soutien faible, une réaction au stress se met en place et rend toute forme de créativité
                  ou d’innovation impossible à gérer sur le plan émotionnel. Au fur et à  mesure que le stress s’intensifie, votre pensée fluide,
                  nécessaire à la créativité, se détériore. Votre niveau d’énergie chute, votre pensée s’embrouille et se cristallise sur les
                  problèmes.
               

               
                  	
                     Prise de décision

                  

               

               La réaction au stress vous amène à douter de vous-mêmes et affaiblit votre capacité à vous concentrer et/ou à évaluer clairement
                  la situation. Cela mène fatalement à prendre des décisions médiocres. Au lieu d’une réaction du type « fuir ou combattre »,
                  vous pouvez être bloqué ou pris de panique. Certains entrent dans une hyperactivité totalement inefficace dans le seul but
                  d’éviter la prise de décision.
               

               
                  	
                     Erreurs

                  

               

               Plus vous êtes stressé, plus vous risquez de commettre des erreurs tant sur le plan intellectuel que pratique. Des erreurs,
                  à tous les niveaux, peuvent conduire à des pertes de production, à des niveaux de qualité inacceptables, à des stratégies
                  inadaptées.
               

               
                  	
                     Communication

                  

               

               Lorsque vous êtes stressé vous risquez de ne pas être en mesure de contrôler vos comportements vis-à-vis des autres et de
                  céder à la précipitation. C’est ce qui se produit quand vous êtes totalement débordé et que vous faites des remarques désobligeantes
                  à vos collègues ou à vos responsables. Cela ne fait qu’intensifier le stress existant
               

               
                  	
                     Qualité

                  

               

               Le mélange de manque d’implication, de mauvaises décisions et de créativité bloquée induit par le stress conduit à une détérioration
                  de la qualité à tous les niveaux. Et ceci peut avoir de lourdes conséquences sur les chances de réussite organisationnelle.
                  ■

            

         

         
            EXERCICE Symptômes du stress professionnel
            

            Évaluez chaque symptôme que vous avez ressenti au cours des trois derniers mois.

            0 = jamais ;

            1 = de temps en temps ;

            2 = assez souvent ;

            3 = souvent ;

            4 = presque toujours.
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                  De 0 à 25. Vous vous adaptez correctement au côté stressant de votre travail
                  

               

               	
                  De 26 à 40. Vous souffrez de stress professionnel et devriez prendre des mesures préventives.
                  

               

               	
                  De 41 à 55. Il vous faut rapidement prendre des mesures préventives pour éviter le surmenage.
                  

               

               	
                  De 56 à 80. Vous êtes surmené et avez besoin d’un programme antistress ■
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Je ne suis pas enthousiasmé par mon travail.

Je suis fatiqué malgré un temps de sommeil suffisant.

Je suis frustré par mes responsabiltés professionnelles.

'S

Je suis de mauvaise humeur, impatient et rritable pour un rien.
Je veux échapper aux exigences qui pésent sur mon temps et mon énerdie.
Je me sens négaif, désespére et découragé par rapport & mon travail

Ma capacité a prendre des deécisions est diminuée.

Je ne suis pas aussi efficace que je e devrais.

La qualité de mon travail est inérieure a ce au'elle devait étre.

Je me sens physiquement et moralement diminué.

Je suis plus souvent malade que d'habitude.

Je mange plus, ou moins, je prends plus de stimulants, je fume davantage, je bois
plus d'alcool pour faire face & mon travail

Les besoins et les problemes des autres ne me concernent pas.

=

Ma communication avec les autres est tendue.

Joublie tou.

Jai des difficultés de concentration

Je m'ennuie facilement.
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Je me sens insatisfait il me manque quelque chose.

&

Je ne suis pas motivé pour aller au travail.
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