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À mon Poisson d’Étoiles

FOR EVER EVER





I

QU’EST-CE QUE
LE STRESS ?








1 - QU’EST-CE QUI CAUSE LE STRESS ?

Qu’est-ce qui cause le stress ? Tout ce qui peut vous rendre tendu, en colère, frustré ou malheureux. Cela peut concerner les semaines qui précèdent l’examen du permis de conduire ou un rendez-vous à un entretien difficile ; les choix que vous avez à faire pour déménager ou fixer la date de votre mariage ; des difficultés dans votre travail ou douloureuse charge de faire face à une mort dans la famille.

Les facteurs qui stressent certaines personnes peuvent donner à d’autres de l’excitation. Les conducteurs de voitures de course et les alpinistes semblent ainsi jouir des risques physiques qu’ils encourent. Certaines personnes ressentent de l’excitation à nager en mer dans le mauvais temps et, par exemple, à faire partie d’une équipe de navire de sauvetage en mer. D’autres choisissent de travailler sur des bâtiments en hauteur ou sur les toits. Ainsi, le stress d’une personne peut être le plaisir d’une autre.

En fait, un certain niveau de stress est bon pour l’être humain. Quand nous avons à faire face à un challenge ou quand nous sommes obligés de faire un travail que nous n’avons pas envie de faire, nous trouvons souvent que le stress peut nous aider à atteindre notre but plus rapidement. Nous ressentons alors une grande satisfaction à l’avoir fait. Affronter les challenges et les dépasser nous empêche de nous ennuyer. D’ailleurs, beaucoup de personnes se créent délibérément un certain niveau de stress dans leur vie pour surmonter les périodes de routine ennuyeuse.





2 - COMMENT LE STRESS AFFECTE NOTRE CORPS

Le stress provoque de très larges changements dans le contrôle chimique (neurotransmission) du système des hormones du corps appelé l’axe hypothalamique-pituitaire-corticoadrénalien.

La première partie de ce système, l’hypothalamus, situé au milieu du cerveau, contrôle la glande pituitaire toute proche, qui active les glandes sensibles à l’adrénaline dans notre abdomen. Par exemple, dans le stress aigu, la décharge dans le sang d’hormones de stress comme l’adrénaline conduit à la réponse « fuir ou se battre » (mise en évidence en France par le Professeur Laborit). Ceci augmente l’anxiété, le rythme du cœur, la pression artérielle, le dosage en sucre sanguin, le fait de transpirer ou de rougir et par ailleurs, freine l’appétit et trouble le sommeil.

La partie du cerveau appelée l’hippocampe et l’amygdale apportent ensemble des informations de notre environnement ou de notre mémoire qui nous permettent de comprendre la signification d’une situation stressante, nous faisant déclencher la réponse de l’hypothalamus qui consiste à augmenter la sécrétion de cortisol pendant le stress.

Dans le stress chronique, la décharge elle aussi chronique de ces hormones de stress contribue à altérer la santé et peut être, par exemple, à l’origine d’une dépression nerveuse, d’une ulcération de l’estomac, d’une diminution des fonctions immunologiques, ce qui nous rend plus fragile aux infections virales et aux troubles cardiaques.

En particulier, un stress répété qui commence dans les débuts de la vie conduit à une réponse exagérée de la glande pituitaire et des systèmes d’hormones de stress, ce qui a pour résultat que les niveaux de sécrétion de ces hormones peuvent avoir des conséquences sur la croissance des organes du corps et des zones vulnérables à l’intérieur du système nerveux central.




3 - TROP DE STRESS

Quoi qu’il en soit, trop de stress affecte notre santé et notre bien-être, et peut même interférer avec notre travail, nos relations sociales. Un stress répété, continu et sévère a un effet affaiblissant et démoralisant qui peut rendre encore plus difficile de faire quoi que ce soit contre les facteurs à l’origine de ce stress.

La façon dont nous répondons à ces derniers est déterminée par notre caractère et par nos difficultés ou maladies personnelles. Cela dicte la façon dont nous réagissons aux difficultés avec l’entourage, aussi bien à la maison qu’au travail, et aux aspects pratiques sur l’argent, le travail et les tâches ménagères.

La façon dont nous répondons aux stimuli stressants est influencée aussi par notre environnement extérieur (par exemple, ce que l’individu et/ou le groupe social peut supporter est différent), qui à son tour influence la façon dont nous réagissons à l’entourage : avec la famille à la maison, les collègues au travail et les amis dans les moments de loisirs. Cela affecte alors notre réponse à la pression sociale et à celle de la communauté (par exemple, cela peut changer notre façon de voir notre corps et son usage, l’abus ou non d’alcool ou de drogues, et le comportement spirituel et sexuel).





4 - TOUT EST QUESTION DE MESURE

Au fur et à mesure que nous grandissons et devenons plus mûrs, nous devenons aussi meilleurs pour savoir ce que nous attendons dans notre vie de tous les jours et ce que nous devons faire pour les choses qui nous stressent. Nous devenons meilleurs dans nos comportements face à l’inattendu. Nous apprenons à faire des ajustements dans nos attitudes et dans la façon dont nous nous comportons, de manière à mieux comprendre et faire face aux difficultés.

Quand des événements d’une importance majeure arrivent, comme le mariage, une naissance ou la mort d’un proche, nos réactions et la façon dont nous faisons face deviennent plus appropriées.

Afin de vivre en bonne intelligence avec le stress, nous avons besoin de prendre un peu de temps pour identifier les sources du stress dans nos vies et étudier la façon dont nos réponses physiques et émotionnelles, à la fois sensibles et utiles, nous aident à nous préparer à faire face et à prendre le contrôle de nous-mêmes.

Quoique plusieurs études aient montré que la capacité de faire face au stress est en partie innée, c’est surtout une question d’entraînement, de compréhension et de pratique.

Une étude récente menée au niveau national a montré qu’un demi-million de Français souffrent de maladies liées au stress au travail, et cela est probablement une sous-estimation.


Six points clés


	[image: image] Le stress est causé par tout ce qui vous rend tendu, contrarié, frustré ou malheureux.


	[image: image] Le stress d’une personne peut être la joie d’une autre.


	[image: image] Un certain niveau de stress est bon pour nous.


	[image: image] Trop de stress affecte notre santé et notre bien-être.


	[image: image] Vous avez toutes les raisons de croire que vous serez capable de faire face au stress avec succès dans votre vie.


	[image: image] Le stress repose sur des bouleversements dans le contrôle chimique (neurotransmission) de l’axe hypothalamique-pituitaire-corticoadrénalien du système hormonal du corps.
















II

LES CAUSES DU STRESS






Nous nous ennuierions beaucoup si rien n’arrivait dans nos vies. Cependant chaque changement majeur nous contraint à utiliser notre capacité à faire face à ce changement particulier.

Trop de changements, trop rapidement, peuvent être une cause majeure de stress. Parfois, la demande est trop forte par rapport à nos capacités. Voici un tableau indicatif de la façon dont les différents événements de la vie et les changements sociaux peuvent se changer en stress.

En général, plus le nombre de ces événements qui nous arrivent dans un temps donné – disons une année – est grand et le niveau avec lequel il se combine avec nos capacités à faire face est haut, plus nous aurons une réponse de stress soit émotionnelle, soit physique. De plus, la sévérité de la réponse au stress doit être mise en rapport avec la signification de l’événement et les changements qu’il implique.

Rappelez-vous que le stress peut être causé par des événements que l’on peut soit juger plaisants, comme se marier, gagner à la loterie ou avoir un bébé, soit juger désagréables, comme perdre son emploi, avoir un accident ou un membre de sa famille malade.


ÉCHELLE DES ÉVÉNEMENTS DE LA VIE ET DU STRESS








	Niveaux de stress

	Événements




	Stress intense

	Mort du conjoint ; divorce ; prison ; mort d’un proche ; maladie sévère ; mariage ; perte d’emploi ; déménagement




	Stress élevé

	Réconciliation conjugale ; retraite ; maladie grave d’un proche ; grossesse ; difficultés sexuelles ; naissance ; changement de travail ; problème d’argent ; mort d’un ami




	Stress modéré

	Dispute familiale ; perte ou gain d’argent important ; procès ; responsabilité au travail ; enfant quittant la maison ; dispute avec beaux-parents ; fin ou début de travail du partenaire ; début ou fin de scolarité ; changement de conditions de vie ; changement d’habitudes personnelles ; conflit avec un patron




	Stress faible

	Changement d’heure ou de conditions de travail ; changement d’école ; changement de loisirs ; changement d’activités religieuses ; changement d’activités sociales ; petite perte ou gain d’argent ; changement dans les habitudes de sommeil ; changement dans les contacts avec la famille ; changement d’habitudes alimentaires ; vacances ; Noël ; petite contravention













1 – LES ÉVÉNEMENTS DE LA VIE

Quand nous évaluons l’impact des événements de la vie et des changements sociaux à l’origine du stress, nous devons aussi prendre en compte le fait que les événements de la vie tendent à être particulièrement stressants quand ils sont :


	– imprévisibles ;


	– inhabituels ;


	– majeurs ;


	– de forte intensité ;


	– inévitables.




Soyez donc prudent à ne pas prendre les éléments du tableau trop à la lettre, il est fréquent que les personnes ressentant du stress en cherchent les raisons dans les événements du passé, mais ces événements de vie peuvent être le résultat plutôt que la cause du stress. Par exemple, le sentiment de ne pas être capable de faire face à une nouvelle tâche ou à de nouvelles responsabilités peut être le résultat d’un stress non reconnu, plutôt que le stress être le résultat d’une difficulté à faire face à la situation.

Ainsi, les causes du stress qui reposent dans ces événements de notre vie correspondent aussi à nos réponses physiques, cognitives et émotionnelles. Si vous êtes déjà stressé et que vous ne faites pas attention à votre travail, vos résultats peuvent en être affectés, engendrant une action disciplinaire. L’inattention initiale qu’entraîne le stress peut conduire à un autre stress. La raison peut nous apparaître évidente, et nous pouvons et devons savoir comment réagir, mais cela dépend de nos habitudes pratiques et émotionnelles. Dans ces circonstances, il peut être facile de savoir quand nous devons demander de l’aide. Mais souvent l’origine du stress n’est pas si évidente et cela peut demander d’y réfléchir ou d’avoir des discussions prudentes avec les autres pour le découvrir.


QU’EST-CE QUI VOUS AFFECTE ?


Pour vous aider à découvrir la source de votre stress, demandez-vous s’il n’y a pas plutôt des facteurs sociaux, physiques ou émotionnels qui vous affectent :


	[image: image] Combien de thé, de café, de boissons caféinées buvez-vous par jour ?


	[image: image] Combien de cigarettes fumez-vous par jour ?


	[image: image] Combien d’alcool buvez-vous par jour ?


	[image: image] Faites-vous assez d’exercice ?


	[image: image] Ne seriez-vous pas malade ?


	[image: image] Y a-t-il eu de nouveaux événements dans votre vie ?


	[image: image] Y a-t-il eu de grands changements dans vos habitudes ?


	[image: image] Des problèmes récurrents se sont-ils aggravés ?


	[image: image] Une personne qui vous est proche doit-elle faire face à des difficultés ?








J’insiste sur le fait qu’une maladie non reconnue peut affecter votre capacité à faire face, qu’il peut y avoir des difficultés avec vos relations qui ne sont pas préparées à faire face.

Quelquefois cependant, on ne trouve pas de réponse et, très occasionnellement, le stress peut survenir brutalement.





2 – LES PÉRIODES DE LA VIE

Vous pouvez avoir un indice sur votre niveau de stress en considérant la période de la vie dans laquelle vous êtes. Chez les grands adolescents, beaucoup de décisions majeures doivent être prises pour la première fois.

En milieu de vie, les responsabilités sont souvent plus lourdes et plus dramatiques.

À un âge plus avancé, il peut y avoir des maladies, des morts dans la famille, des problèmes d’argent auxquels on doit faire face, parfois seul.

Vous devez aussi considérer les périodes de la vie de ceux qui vous sont proches. Un bébé qui crie, l’heure d’aller au lit pour les petits monstres, puis la période où ils savent tout, la difficulté d’aller à l’école, la rébellion de l’adolescence, aucun parent ne peut être en pleine forme tout le temps, même les repas en famille peuvent être les moments les plus stressants de la vie de famille.




3 - LES CONFLITS DANS VOTRE VIE

Demandez-vous s’il y a quelque chose auquel vous voudriez échapper dans votre vie. Par exemple :


	[image: image] Avez-vous des difficultés continuelles avec quelqu’un ou quelque chose ?


	[image: image] Dans certaines situations qui vous laissent un sentiment que vous n’avez pas été assez bon, est-ce que tout est vraiment de votre faute ?


	[image: image] Avez-vous endossé ou allez-vous devoir endosser un nouveau rôle et êtes-vous (peut-être) en train de supporter – ou va-t-on vous demander de supporter – trop de responsabilités ?


	[image: image] Avez-vous des peurs ou des frustrations dans votre vie dont vous n’osez pas parler ?




Souvent le stress est le résultat de facteurs de ce type mis les uns au bout des autres. Si vous vous asseyez calmement et listez les stress de votre vie, vous serez surpris – et soulagé – de découvrir que vous pouvez facilement éliminer certains d’entre eux.
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