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				Introduction

				Délais serrés, attentes fortes, concurrence déloyale, peur de l’échec ou des conflits avec ses supérieurs… Sous de nombreux aspects, la vie professionnelle telle que nous la connaissons aujourd’hui constitue une source de pression considérable. Mais la pression ne s’arrête pas aux portes du bureau, loin s’en faut : dans notre vie privée également, nous sommes exposés à des situations stressantes et pesantes, par exemple ce conflit larvé avec ce voisin dont le comportement nous porte sur les nerfs.

				Ce guide est conçu pour vous aider dans toutes ces situations pénibles. Il ne contient pas de « recettes » prêtes à l’emploi pour lutter contre le stress : les rayonnages des librairies en regorgent ! En revanche, il vise à vous expliquer les causes profondes du stress et de la pression psychologique. Une fois que vous serez en mesure d’identifier leurs composantes et leurs mécanismes sous-jacents, vous serez en bonne voie pour résoudre les crises auxquelles vous êtes confronté.

				Grâce à ses nombreux exemples, tests et conseils, ce guide vous apprend à réagir de façon plus sereine aux différentes situations de stress. Par exemple, vous saurez comment « brancher » la bonne oreille lorsque des critiques vous sont adressées, vous pourrez vous expliquer avec des collègues aux avis divergents ou mettre en œuvre des techniques pour lutter contre la pression des délais. Après lecture de ce guide, vous vous connaîtrez mieux, serez mieux armé pour poursuivre les objectifs que vous vous êtes assignés et, surtout, vous ne laisserez plus aussi facilement la pression vous gagner dans des situations délicates ou avec des personnes de votre entourage professionnel.

				FRIEDEL JOHN ET
GABRIELE PETERS-KÜHLINGER
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La naissance de la pression

				« Être sous pression » : que signifie au juste cette expression passée dans le langage quotidien ? Découvrez les « forces » et les composantes en jeu, afin de mieux maîtriser les situations difficiles.

				Qu’est-ce que la pression ?

				Le concept de « pression » est issu de la physique et de la météorologie. Dans ce livre, nous allons traiter du phénomène psychologique dénommé « pression ». Comme nous allons le découvrir, il existe une analogie entre le phénomène physique de pression et la pression psychologique. Commençons par tenter de nous représenter comment la pression, au sens physique, se crée. La pression naît toujours de l’application d’une force sur un objet et d’au moins une force contraire.

[image: Flêche] Le phénomène physique de la pression
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				Lorsque les forces A et B s’exercent sur un même objet, celui-ci est soumis à une pression.

				Selon l’intensité des forces et la nature de l’objet, la forme de celui-ci se modifie. Cependant, ce phénomène ne se produit pas lorsqu’une seule force s’exerce sur l’objet (dans ce cas, la nature de l’objet importe peu).

                
  Exemple

                  Pour soulever un carton, vous le saisissez le plus souvent par ses côtés ; la pression exercée permet de le hisser. Lorsque la pression n’est exercée que d’un seul côté, le carton est simplement poussé.

                


[image: Flêche] Comment se crée la pression psychologique ?

			  Lorsque nous évoquons une pression émotionnelle ou psychique, nous avons à l’esprit une situation dans laquelle s’exercent d’un côté (au moins) une force et de l’autre (au moins) une force. L’analogie entre pression physique et pression psychologique permet d’identifier avec plus de précision les forces à l’origine de la pression, indépendamment de la façon dont celles-ci sont perçues sur le plan psychologique. Entre les deux se trouve la personne subissant cette pression.

			  Ce mécanisme s’applique également aux états et aux situations typiques répertoriés ci-dessous. Faites-le test !

				
						Je me mets moi-même sous pression. (Je devrais faire quelque chose, mais je préfère me reposer.)

						On me met sous pression. (Je devrais me comporter de telle ou telle manière, mais un comportement différent s’avère plus confortable.)

						Je suis sous pression. (Exemple : j’ai un délai à tenir. J’aurais dû m’y mettre beaucoup plus tôt ; j’ai pris du retard et je n’ai plus aucune marge par rapport aux délais.)

						Je réprime ma colère. (Je suis en colère, mais je ne suis pas en mesure de l’exprimer, car je ne veux pas blesser l’autre ni me créer de difficultés.)

						Je me mets sous pression. (Par exemple en raison de responsabilités : je devrais m’imposer, mais je crains les conséquences. Ou encore : je dois prendre une décision, mais je n’arrive pas à faire mon choix entre les différentes options.)

						Je fais pression ; impossible sinon d’arriver à quelque chose ici.

						J’ai besoin de recourir à la pression pour parvenir à de bonnes performances.

				

				Comme les deux derniers exemples cités permettent de le vérifier, la pression n’est pas toujours négative et peut également s’avérer utile. Tout dépend des situations et des personnes qui sont impliquées, de même que les possibilités qui vous sont offertes d’échapper à ces différentes situations ou de les utiliser à votre avantage.

				Les six formes de pression

			  Notre expérience nous enseigne que la quasi-totalité des situations vécues sur le plan subjectif, comme de la pression psychologique, relève de l’une des six catégories suivantes. Ainsi, la pression se manifeste :

				
						
lorsque des objectifs poussent à la réalisation de telle ou telle chose (motivation) ;


						
lorsque le temps alloué est limité (planification) ;


						
lorsque des désirs, des objectifs ou des besoins contraires s’expriment simultanément (conflit) ;


						
lorsque théorie ou pratique ou encore désir et réalité s’opposent (intégration) ;


						
lorsque des enjeux de supériorité et d’infériorité se manifestent (lutte de pouvoir) ;


						
lorsqu’une menace s’exerce sur l’individu (angoisse).


				

				Bien évidemment, ces différents enjeux peuvent se recouper. En outre, l’un de ces enjeux peut être la conséquence d’un autre, par exemple l’angoisse qui émerge comme conséquence d’une lutte de pouvoir ou d’un conflit.

				Le rôle décisif des sentiments contradictoires

				Lorsque nous répertorions, d’une part tout ce qui motive, incite ou pousse un individu à réaliser telle ou telle action ou tel objectif et, d’autre part tout ce qui le dérange, le freine et entrave sa réalisation, il devient vite évident que la pression psychologique se manifeste souvent lorsque des sentiments contradictoires se bousculent. Les formulations du type « En fait, je voulais/devais… mais… » permettent généralement de mettre en lumière ce conflit intérieur.

				Naturellement, des facteurs objectifs de pression existent bel et bien, par exemple lorsque la charge de travail est très élevée ou lors d’événements soudains ou imprévus, d’une situation d’urgence existentielle, de situations de crise, voire de catastrophes, en d’autres termes lorsque se manifestent des contraintes extérieures qui ne peuvent être écartées. Toutefois, le facteur décisif reste la façon dont ces contraintes sont vécues, autrement dit, ce que nous en faisons.

			  
					
						
								
								La plupart du temps, ce ne sont pas les événements eux-mêmes qui exercent sur nous une pression, mais les ressentis que ces événements suscitent en nous.

							
						

					
				

				La façon dont nous gérons ces situations délicates est extrêmement variée et découle essentiellement de l’évaluation que nous réalisons de cette situation de pression psychologique. En effet, une situation considérée comme « pénible » ou « pesante » par un individu peut s’avérer facile à gérer pour un autre. À la différence de la pression physique, la pression psychologique ne peut être évaluée selon des critères objectifs ; elle est ressentie par chacun de nous dans une infinie variété de nuances.

				
					
						
								
								L’expérience subjective de la pression est très fortement déterminée par la structure de la personnalité.

							
						

				  
			  

				étant donné ce ressenti subjectif, les conseils généraux ne présentent généralement qu’une efficacité limitée. Pour combattre efficacement la pression, il convient dans un premier temps d’analyser avec précision la situation dans laquelle vous vous trouvez et les sentiments qu’elle suscite en vous. Nous reviendrons sur ce point dans la suite de ce guide. Sachez néanmoins que, dans ce domaine, la sincérité paie ; en d’autres termes, plus votre évaluation ou votre analyse personnelle de la situation sera pertinente, plus les solutions envisagées vous conviendront.

				[image: Flêche] Pression et prise de décision

			  Premier élément de certitude : pour combattre la pression, il convient de prendre une décision susceptible d’agir sur l’une des « forces » en présence afin de limiter son action ou son influence. Ainsi, pour les exemples mentionnés à la section Comment se crée la pression psychologique ? , les décisions sous-jacentes sont les suivantes :

				
						lorsque vous vous mettez vous-même sous pression, agissez afin de retrouver un état d’esprit positif ou acceptez votre besoin de repos.

						Lorsque vous subissez une pression, agissez en fonction des consignes ou des règles (qui plus est dans un état d’esprit positif) ou faites selon votre désir et acceptez les conséquences de votre refus. Vous pouvez également tenter de parvenir à un compromis avec la personne qui exerce sur vous cette pression.

						Lorsque vous subissez la pression des délais, organisez-vous de sorte à allouer du temps à chaque tâche ou utilisez la pression comme moteur pour augmenter vos performances. Vous pouvez également considérer la pression comme un outil précieux pour vous recentrer sur l’essentiel.

						Si vous avez tendance à réprimer vos sentiments négatifs (colère), efforcez-vous de trouver une solution de remplacement à la colère, de sorte à transformer votre ressenti, ou abandonnez toute velléité de réprimer l’expression de votre ressenti. (En définitive, la colère peut tout à fait s’exprimer sur un mode non blessant, lorsqu’elle n’est pas réprimée trop longtemps.)

						Si la pression que vous subissez relève de responsabilités ou de conflits, adoptez une stratégie visant à gérer les conflits ou à vous imposer, et efforcez-vous de vous y tenir. Il est possible également qu’après réflexion, vous considériez que votre point de vue n’est pas pertinent au point de vouloir l’imposer. Troisième variante : vous travaillez activement sur les conséquences, afin de ne plus ressentir d’angoisse face à cette responsabilité ou ce conflit.

				

				[image: Flêche] La question clé

			  Dans un premier temps, il convient d’identifier les causes de la pression que vous ressentez. Comme nous l’avons mentionné, ce qui peut être ressenti comme situation de stress ou de pression psychologique par un individu (une tâche difficile à réaliser, par exemple) ne l’est pas nécessairement par un autre (cette tâche ne présentant pas de difficultés pour lui). Il s’avère donc essentiel de clarifier la situation génératrice de pression, afin d’identifier des moyens d’y remédier. Pour ce faire, il va s’agir de répondre à la question suivante : quel est l’élément (toujours) à l’origine de la pression ou quel est son facteur déclenchant ?

				Dans les pages suivantes, nous allons identifier quelques-uns des déclencheurs de pression psychologique les plus courants de la vie professionnelle, afin d’élaborer par la suite des stratégies permettant de réduire, voire d’éradiquer la pression psychique qui en résulte (voir le chapitre La naissance de la pression). Dans un premier temps, nous nous intéresserons aux différentes structures de personnalité qui jouent un rôle déterminant dans la répétition de situations génératrices de pression (voir le chapitre Se connaître soi et les autres).

				Erreurs, critiques et conflits

				Les erreurs, naturellement, constituent des facteurs majeurs de déclenchement de pression psychologique chez les êtres humains. En effet, la plupart du temps, les erreurs présentent des conséquences fâcheuses, qui suscitent un sentiment de culpabilité d’autant plus fort que s’accroît l’anticipation de ces conséquences.

                
                  Exemple

                  Au sein de son entreprise, M.Montagnier est responsable du projet de conception du nouveau système de produits. Aujourd’hui, d’après le planning, le projet est censé entrer en phase de test. Malheureusement, le groupe de projet n’est pas prêt à démarrer les tests, car de nombreux incidents ont induit des retards. Une pression très forte s’exerce sur M.Montagnier : comment expliquer la situation à ses supérieurs ? Il réfléchit aux éventuelles erreurs commises dans la gestion du projet. Aurait-il dû établir un planning plus réaliste ? Recruter des collaborateurs supplémentaires dans l’équipe ? Choisir un autre prestataire et instaurer contractuellement des indemnités de retard ?

                

L’aspect positif des erreurs est qu’elles nous rendent plus intelligent a posteriori. Bien évidemment, M.Montagnier aurait pu procéder de tout autre manière sur tel ou tel aspect du projet, s’il avait pu anticiper le déroulement de celui-ci. Cependant, force est de constater que ce type de spéculations ne lui est d’aucun secours dans la situation actuelle.

				
					
						
								
								En règle générale, les erreurs ne se produisent pas aux endroits attendus, ce qui complique considérablement leur gestion et celle de leurs conséquences.

							
						

					
				

				[image: Flêche] Quand la pression se fait trop forte

			  Dans l’exemple précédent, la situation est extrêmement claire : M.Montagnier, d’une part sent peser sur lui une attente forte (qu’elle soit externe, c’est-à-dire émanant de tiers vis-à-vis de lui, ou interne, c’est-à-dire qu’il s’impose à lui-même), à savoir mener à bien sa mission sans commettre la moindre erreur. D’autre part, des problèmes l’empêchent d’atteindre l’objectif qu’il s’est fixé. Dans son expérience subjective, cette pression pourra être d’autant plus forte que :

				
						M.Montagnier a déjà vécu des situations similaires et s’est promis que cela ne lui arriverait plus (planification) ;

						il a déjà mis en œuvre des mesures complémentaires destinées à prévenir ce type d’erreurs (par exemple, il s’est déjà laissé un peu de marge sur le planning) ;

						il se fixe généralement l’objectif de ne jamais commettre d’erreur (motivation) ;

						il craint les conséquences de cette erreur, à savoir qu’il redoute les critiques de son supérieur, qu’il appréhende de ne plus se voir confier de projets ambitieux et de mettre sa carrière en danger (angoisse) ;

						il a (de nouveau) sous-évalué les difficultés de la mise en œuvre concrète du projet (intégration).

				

				
					
						
								
								Là encore, des facteurs subjectifs ou objectifs peuvent être responsables de la pression. En règle générale, plus un résultat diffère des attentes (les vôtres ou celles de tiers), plus la pression ressentie est forte face aux erreurs et à leurs conséquences.
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