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    Avant-propos

    
      « Déstresse ! » : facile à dire mais pas si simple à mettre en œuvre quand tout semble se liguer pour générer du stress : culte de la performance, diktat du « toujours plus et plus vite », suprématie de l’instantanéité, bombardements de messages électroniques, succession ininterrompue de changements, etc. Dans cet environnement a priori si hostile, comment rester serein ?

      Si vous êtes décidé à dire « stop » au stress dévastateur, ce livre est fait pour vous. Il vous guidera dans cette bataille, en vous aidant à en comprendre le fonctionnement et à en éliminer les causes dans votre vie quotidienne.

      Les 5 clés pour se libérer du stress vous donnera quantité de conseils pour freiner l’apparition du stress ou, quand il est déjà là, en limiter les impacts. Il vous aidera à développer des ressources personnelles antistress et vous livrera des repères pour accroître votre aptitude au bien-être.

      Commencez par répondre au quiz pour mesurer votre niveau actuel de stress. Ensuite, suivez le guide pour vous immuniser progressivement contre le stress et vivre mieux au quotidien. Les 5 clés pour se libérer du stress propose :

      
        
          ● des repères applicables dans la vie personnelle et professionnelle ;

        

        
          ● des exercices faciles à mettre en œuvre ;

        

        
          ● des conseils pour atteindre avec réalisme et persévérance une vie moins stressante et moins stressée ;

        

        
          ● des exemples concrets.

        

      

       

      Vous avez en main les 5 clés pour retrouver de la sérénité : à vous de jouer !

    

  




  
    Quiz

    
      Mesurez votre niveau de stress en attribuant une note de 3 à 0 à chacune des expressions ci-dessous.

      3 = « Tout à fait vrai »2 = « Plutôt vrai »

      1 = « Plutôt faux »0 = « Tout à fait faux »

      
        
          
            
            
            
            
            
            
            
            
              
                	 1. J’éprouve fréquemment de l’agacement ou de l’irritation quand les choses ne se passent pas exactement comme prévu.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 2. J’ai du mal à « décrocher » le week-end et à ne plus penser à mon travail.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 3. Je coupe souvent la parole aux autres et cherche à imposer mon point de vue.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 4. J’ai des problèmes de sommeil (difficultés à m’endormir, réveils fréquents ou trop précoces…).

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 5. Après avoir terminé une tâche, je peux être soucieux et ruminer des pensées négatives à son sujet.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 6. Il m’arrive, face à un de mes supérieurs, d’avoir la gorge serrée et les mains moites, ne trouvant plus les mots pour m’exprimer.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 7. J’ai souvent besoin de la cigarette ou de l’alcool pour parvenir à me détendre.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 8. Je suis moins satisfait de moi et pense ne pas toujours « être à la hauteur » dans mon travail.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 9. J’ai l’impression de travailler trop rapidement par manque de temps.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 10. Il m’arrive de perdre mon calme et de m’emporter vis-à-vis de mes collègues ou collaborateurs.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 11. J’ai régulièrement des manifestations physiques désagréables (digestion pénible, palpitations, gêne respiratoire…).

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 12. Je ressens de moins en moins de plaisir et d’intérêt dans mes activités professionnelles.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 13. Il n’est pas rare que je me contredise et que mes collègues soulignent mon manque de cohérence.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 14. Je me sens fatigué en permanence et n’arrive pas à récupérer, même en vacances.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

              
                	 15. Je ne parviens pas à déléguer, je ne fais plus confiance à personne.

                	3

                	2

                	1

                	0

              

            
          

        

      

      Calculez votre score en additionnant vos points, puis tournez la page pour découvrir votre profil face au stress.

      
      
        Profil 1, de 0 à 7 points : zéro stress

        Votre esprit reste toujours calme et serein. Ce livre vous confortera dans vos bonnes habitudes et vous donnera les clés pour aider les autres à les adopter.

      

      
      
        Profil 2, de 8 à 15 points : stress moindre

        Vous êtes capable de résister à la pression et de rester cool dans la plupart des circonstances. Votre niveau de stress reste peu élevé car il ne vous empêche pas de trouver des solutions aux problèmes. Ce livre vous aidera à améliorer encore votre qualité de vie en vous apprenant à transformer le stress en énergie positive.

      

      
      
        Profil 3, de 16 à 25 points : stress à surveiller

        Le stress peut être positif et vous pousse souvent à donner le meilleur de vous-même. Toutefois, soyez vigilant et ménagez-vous des temps de repos compensateurs. Ce livre vous aidera à prendre du recul. Il vous donne des moyens très concrets pour anticiper sur les conséquences du stress et, quand il est déjà là, gérer vos réactions physiologiques et émotionnelles. Vous pourrez ainsi traverser plus sereinement les événements et gagner en performance.

      

      
      
        Profil 4, au-delà de 26 points : stress trop élevé

        Attention, la cote d’alerte est dépassée ! Votre niveau de stress est très élevé. Vous en subissez sans doute déjà les symptômes physiques ou psychologiques. N’attendez pas l’épuisement complet pour réagir ! Parcourez sans attendre Les 5 clés pour déstresser. Vous y découvrirez comment ajuster vos réactions physiques et mentales face aux événements. Si nécessaire, rapprochez-vous d’un professionnel compétent qui vous accompagnera.

        
        
           Notes personnelles

          
            

            

            

            

            

            

          

        

        
        [image: Illustration]
      

      

  




  CLÉ 1

  Comprendre les mécanismes du stress

  
    
      « Le stress, c’est la vie. »

      Hans Selye

    

  

  
    1 Le stress, comment ça marche ?

    2 Le stress en 3 types

    
    
      1. Le stress,

        comment ça marche ?

      
        →  EN BREF 

        Le stress est une réponse de l’organisme face aux contraintes qui s’imposent à lui.

        
          Une réaction d’adaptation

          C’est Hans Selye, un endocrinologue hongrois pionnier des études sur le sujet dans la deuxième moitié du XXe siècle, qui a défini la notion biologique de stress. Il parlait alors de syndrome général d’adaptation (SGA). Selon lui, quand l’organisme est soumis à une agression, il s’efforce de s’adapter. Son objectif est de restaurer un équilibre provisoirement perdu. C’est la fameuse « homéostasie ».

          
             Repère express 

            
              Homéostasie : processus de régulation par lequel un organisme maintient les différentes constantes de son milieu intérieur.

            

          

          L’organisme peut ressentir des agressions d’ordres physique, psychique ou émotionnel. Ce sont des exigences imposées par l’environnement ou par une situation ponctuelle ou que nous nous imposons à nous-mêmes, par exemple :

          
            
              ● le bruit, les embouteillages ;

            

            
              ● une rencontre inopinée ;

            

            
              ● une situation totalement nouvelle ;

            

            
              ● une somme de travail importante ou la pression pour travailler plus vite ;

            

            
              ● un challenge personnel ou professionnel ;

            

            
              ● une décision à prendre ;

            

            
              ● la recherche de la perfection ou de la performance à tout prix.

            

          

          Le stress n’a donc pas de caractère pathologique en soi. Hans Selye aimait à rappeler avec humour que « le stress, c’est la vie », une formidable réponse des organismes pour rester vivants.

        

        
          Un sentiment de déséquilibre

          Cet instinct de survie nous fait mobiliser de l’énergie : il va falloir puiser dans nos ressources pour faire face à la situation. C’est là que le bât peut blesser ! Si les contraintes (objectives ou non) qui s’imposent nous semblent supérieures à nos ressources, nous entrons « sous stress ». L’histoire de Jean permet de comprendre comment :

          « Mon équipe avait bien avancé sur un dossier. Le Directeur général m’a demandé de le présenter lors d’une réunion avec tous les membres du CoDir. J’ai été flatté qu’il me mette en avant sur le dossier. Puis j’ai pensé à mon accent anglais calamiteux et je me suis mis à stresser comme un malade. J’étais totalement complexé à l’idée de m’exposer ainsi. Je n’en dormais plus. »

          Jean est sans doute parfaitement à la hauteur de la tâche que lui a confiée son patron. Mais la contrainte (animer en anglais) lui semble supérieure à ses ressources (sa maîtrise de l’accent). Il s’estime incapable de faire face à la situation. Ses croyances sur le monde (« Sois parfait ») et sur lui-même (« Tu n’en es pas capable, tu parles anglais comme une vache espagnole ») aggravent son stress. À l’inverse, une estime de soi suffisamment solide1 l’aiderait à traverser cette situation potentiellement stressante. Il apprivoiserait sa peur, accepterait ses imperfections, s’affranchirait du jugement des autres... et avancerait vers l’objectif !

          
             Repère express 

            
              L’estime de soi s’appuie sur l’assurance d’être reconnu, accueilli et aimé pour ce que l’on est et non pour notre conformité à des attentes extérieures.

            

          

        

      

      
        →  RÉCAPITULONS 

        Le stress est :

        
          
            ● une réaction naturelle de l’organisme pour s’adapter à une exigence (syndrome général d’adaptation) ;

          

          
            ● un déséquilibre objectif ou subjectif entre la contrainte (réelle ou perçue) et nos ressources (réelles ou estimées) ;

          

          
            ● aggravé par nos croyances en notre incapacité à faire face à la situation.

          

        

      

    

    
    
      2. Le stress en 3 types

      
        →  EN BREF 

        Abandonnons la dichotomie usuelle entre « bon stress », facteur de succès, et « mauvais stress », facteur d’échec. Regardons plutôt les types de stress en fonction de leur degré.

        
          Stress post-traumatique

          Ce type de stress fait référence à des situations extrêmes nécessitant un suivi psychologique rapproché et rapide. La personne en état de stress post-traumatique (ESPT) sera désensibilisée grâce à des thérapies comme l’EMDR (eye-movement desensitization and reprocessing ou désensibilisation et retraitement par les mouvements oculaires).

          
             Repère express 

            
              La thérapie EMDR a montré son efficacité pour résoudre les états de stress post-traumatiques chez des victimes de traumatismes civils (viols, accidents, deuils), les vétérans de guerre ou les victimes de conflits dans les pays en voie de développement.

            

          

          Le stress post-traumatique sort du cadre de notre ouvrage. Notons toutefois que la perception de ce qu’est un traumatisme reste subjective. Par ailleurs, une situation apparemment anodine aujourd’hui peut réveiller un stress intense en réactivant plus ou moins consciemment un événement vécu hier comme traumatisant : le passé ressurgit tel un élastique et claque2. La douleur se diffuse... Ainsi, Julie a une relation très conflictuelle avec sa manager Maud. En se montrant directive, Maud conduit Julie à revivre une situation passée dans laquelle elle s’était sentie humiliée par une figure d’autorité. Maud n’a pas besoin de se montrer autoritariste pour que ressurgisse chez Julie le traumatisme « engrammé » dans son cerveau. À chaque fois, « ça fait mal ».

          
             Repère express 

            
              Engramme : trace ou empreinte laissée dans le cerveau par un événement vécu et susceptible de reviviscence.

            

          

        

        
          Stress aigu

          Le stress aigu (ou passager) conduit à mobiliser l’énergie maximum pour accomplir une tâche ou réagir à une situation ponctuelle. Les hommes des cavernes le connaissaient déjà : quand un prédateur surgissait, ce stress les préparait à lutter ou à fuir.

          Comme le montre le schéma ci-dessous, le stress aigu se décompose en trois phases :

          
            
              ● une phase d’alarme ;

            

            
              ● une phase d’adaptation ;

            

            
              ● une phase de retour au calme.

            

          

          
            
              Les 3 phases du stress aigu

            
            [image: Illustration. Les 3 phases du stress aigu]
          
            La phase d’alarme

            Dans cette phase, le stimulus stressant (ou facteur de stress) met en péril notre équilibre. Pour que l’organisme soit prêt à réagir, les glandes surrénales libèrent de l’adrénaline dans le sang, provoquant de nombreuses réactions physiologiques : accélération du rythme cardiaque, contraction musculaire, dilatation des pupilles, etc. Résultat : l’oxygène est transporté en quantité dans les organes susceptibles d’être sollicités (le cerveau et les muscles). Quelle que soit la nature du stimulus, la réaction reste identique. Vous l’avez vécue quand il vous a fallu freiner d’urgence sur l’autoroute, affronter un jury, prendre la parole en public, chercher votre enfant dans la foule, etc.

          

          
            La phase d’adaptation

            En réaction à ce stimulus, l’organisme cherche à retrouver son équilibre interne. Les signes physiques s’atténuent : « On a eu chaud mais ça va mieux. » Après le surcroît d’énergie dépensée, le corps se relâche. La fatigue se fait ressentir, « c’est le contrecoup ».

          

          
            La phase de retour au calme

            Si tout va bien et qu’aucun autre facteur de stress ne se déclenche, l’organisme peut entrer dans une phase de repos. Il retrouve un niveau d’énergie normal. Comme il a réintégré sa zone de confort, il est prêt à affronter une nouvelle sollicitation éventuelle.

          

        

        
          Stress chronique

          Si, dans la phase d’adaptation, l’organisme fait l’objet de nouvelles sollicitations, il repart en phase d’alarme. Comme il ne peut jamais se reposer, renouveler son énergie, il entre en « résistance ». Il finit par s’épuiser car il n’est pas conçu pour gérer le stress en continu. Dans les cas les plus extrêmes, la phase d’épuisement débouche sur le burn-out ou la dépression.

          
             Repère express 

            
              En phase de résistance, l’organisme n’entre jamais dans sa zone de confort. Il puise sans cesse dans ses réserves et finit par craquer.

            

          

          
            
              Le fonctionnement du stress chronique

            
            [image: Illustration. Le fonctionnement du stress chronique]
          Durant la phase de résistance, le corps secrète du cortisol qui permet au foie de libérer des sucres dans le sang. Le cortisol – dit « hormone du stress » – ralentit le métabolisme, affaiblit le système immunitaire et dégrade la santé en général. Des troubles de nature variable apparaissent :

          
            
              ● troubles somatiques : hypertension, troubles du rythme cardiaque (arythmie, tako-tsubo), céphalées, migraines, ulcères gastro-intestinaux, tics, troubles musculo-squelettiques (TMS), spasmophilie, maladies de peau (eczéma, psoriasis), crampes, troubles hormonaux, etc.

            

            
              ● troubles du système intellectuel : troubles de la mémoire, tendance à oublier, sensation de tête vide ou, au contraire, de tête trop pleine, difficulté à s’organiser, dispersion de l’attention, hyperactivité (TDAH), perte de la créativité, etc.

            

          

          
             Repère express 

            
              Chacun, selon son histoire et ses antécédents, a sa manière d’exprimer l’entrée de son organisme en résistance. À chacun son talon d’Achille.

            

          

          
            
              ● troubles comportementaux et/ou psychologiques : apathie, résignation, pessimisme, irritabilité, sentiment de persécution, perturbations du sommeil, tendance au retrait social, perte du sens de la vie, sentiment de vide et d’inutilité, baisse du désir, achats compulsifs, conduites addictives, fuite en avant dans le travail, absentéisme, etc.

            

          

        

      

      
        →  RÉCAPITULONS 

        Il existe trois types de stress : post-traumatique, aigu (passager) et chronique (continu). Un organisme soumis à un stress chronique :

        
          
            ● se maintient en phase de résistance et s’épuise ;

          

          
            ● secrète des hormones menant à l’apparition de troubles de nature somatique, intellectuelle, psychique et comportementale.

          

        

      

    

    
    


  

  
    1. Voir CSP, Les 5 clés pour développer la confiance en soi, Dunod, 2014.

  
  
  
    2. Voir CSP, Les 5 clés pour cultiver son intelligence émotionnelle, Dunod, 2013.
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