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« Les hommes pratiquent le stress comme si c’était un sport. »

Madeleine Ferron

Le stress est-il une maladie ? Est-ce la maladie du siècle ? Est-ce la conséquence du capitalisme ? Ou bien est-ce un sous-produit de l’ego ? Est-ce la faute des autres ou est-ce la nôtre ? Il est difficile d’y voir clair, tant les médias nous inondent de livres, articles, émissions aujourd’hui ! Trop d’informations…
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Le stress est, avant tout, un mot qui a considérablement évolué au fil du temps… C’est le psychologue Hans Selye qui a forgé ce concept en 1956 en publiant Le stress de la vie. Aujourd’hui, il est passé dans le langage courant. Mais signifie-t-il toujours la même chose ? Rien n’est moins sûr…

Ce cahier poche va donc vous aider à trier le bon grain (les certitudes) de l’ivraie (les contre-vérités). Vous découvrirez exactement ce qu’est le stress et comment il agit… Plus important : vous évaluerez finement votre stress ainsi que vos sources de stress. Puis vous analyserez vos solutions (les bonnes et les autres) avant de découvrir une méthode qui les englobe toutes et les optimise selon l’étape à laquelle vous vous trouvez…

Ainsi vous pourrez choisir parmi les solutions les plus efficaces celles qui vous conviennent.

Au menu : des quiz, des exercices, des tableaux, des schémas, des explications, des citations, un conte, des dessins et de l’humour
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Quiz sur le stress

(Plusieurs réponses possibles)
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1) Le stress, c’est quoi ?

[image: ] Une sensation désagréable

[image: ] De la peur

[image: ] Une réaction physiologique

[image: ] Un pis-aller

[image: ] Une réaction intellectuelle

[image: ] La faute de l’autre

[image: ] Une réaction émotionnelle

[image: ] Une histoire d’ego

[image: ] Un châtiment divin

[image: ] Un processus

2) À quoi sert le stress ?

[image: ] À se donner bonne conscience

[image: ] À rien

[image: ] À se rendre malade

[image: ] À se protéger

[image: ] À préparer une réaction

[image: ] À s’affirmer

[image: ] À passer le temps

[image: ] À être efficace

[image: ] À se sentir vivant

[image: ] À ne pas s’ennuyer

[image: ] À mobiliser notre être

[image: ] À expier ses péchés

3) Les causes du stress sont :

[image: ] Une « agression » externe

[image: ] L’ego

[image: ] Le manque de confiance en soi

[image: ] Les autres

[image: ] La société capitaliste

[image: ] Soi-même

[image: ] Le (manque de) temps

[image: ] La vie moderne

[image: ] Une maladie mentale

[image: ]

4) Pourquoi est-il si difficile d’enrayer le stress ?

[image: ] Il est invisible / immatériel

[image: ] Il monte d’un coup

[image: ] Il n’est pas franc

[image: ] Il s’auto-alimente

[image: ] Il s’accumule insidieusement

[image: ] Il évolue trop vite

[image: ] On n’est pas préparé

[image: ] C’est un processus

[image: ] On n’en a pas envie

[image: ] Il évolue tout seul

5) Le stress nous pousse à réagir par…

[image: ] la fuite

[image: ] l’attaque

[image: ] l’amour

[image: ] l’inhibition

[image: ] la communication

[image: ]

6) Le stress est toujours :

[image: ] conscient

[image: ] utile

[image: ] désagréable

[image: ] mauvais

[image: ] contrôlable

[image: ] dangereux

7) Les phases du stress sont :

[image: ] La prise de conscience

[image: ] Le non-retour

[image: ] L’emballement

[image: ] L’emballage

[image: ] Le déclenchement

[image: ] La résolution

[image: ] La mise en place

[image: ] L’explosion
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Réponses

1) Le stress, c’est :

Toujours une réaction interne totale (physiologique, émotionnelle et intellectuelle) et un processus.

Et parfois : une histoire d’ego, un pis-aller, une sensation désagréable, de la peur, la faute de l’autre.

Mais jamais un châtiment divin.

2) À quoi sert le stress ?

À mobiliser notre être, à préparer une réaction, à se protéger et à être efficace.

Et parfois : à se donner bonne conscience, à se rendre malade, à passer le temps, à se sentir vivant(e) et à ne pas s’ennuyer.

Mais jamais à s’affirmer, à expier ses péchés ou à rien.

3) Les causes du stress sont :

Toujours une « agression » externe, un manque de confiance en soi (relatif à la situation), donc soi-même.

Et parfois : les autres, la société capitaliste, la vie moderne, le (manque de) temps, une maladie mentale ou l’ego.

4) Pourquoi est-il si difficile d’enrayer le stress ? Toutes les réponses sont justes…

Il est invisible / immatériel, il monte d’un coup, il s’auto-alimente, il s’accumule insidieusement, il évolue trop vite, il évolue tout seul, c’est un processus, on n’est pas préparé, on n’en a pas toujours envie.

… sauf : il n’est pas franc.
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5) Le stress nous fait réagir par 4 « programmes » :

La fuite ou l’attaque, l’inhibition ou la communication.

Mais pas l’amour…

6) Le stress n’est pas toujours :

conscient, désagréable, contrôlable, utile, mauvais, ou dangereux : cela dépend (surtout) de son degré.

7) Les phases du stress sont :

[image: ] 1 Le déclenchement.

[image: ] 2 La prise de conscience.

[image: ] 3 L’emballement.

[image: ] 4 Le non-retour.

[image: ] 5 L’explosion.

[image: ] 6 La résolution.

L’emballage et la mise en place ne sont pas des phases.

Savez-vous ce que vous coûte le stress ?




	Cochez ce qui vous concerne et complétez éventuellement la liste



	
[image: ] de la sérénité
	
[image: ] du plaisir



	
[image: ] de la joie
	
[image: ] de l’énergie



	
[image: ] de la liberté
	
[image: ] du pouvoir



	
[image: ] du bonheur
	
[image: ] de l’amour / de l’amitié



	
[image: ] de l’efficacité
	
[image: ] du temps



	
[image: ] de la santé
	
[image: ] de la qualité de vie



	
[image: ] la vie
	
[image: ] du bien-être



	
[image: ] de la communication



	
[image: ] ...............................

	
[image: ] ...............................




	
[image: ] ...............................

	
[image: ] ...............................




	
[image: ] ...............................

	
[image: ] ...............................








[image: ]

« Le constat s’impose : pressés par le stress, impatients de gagner et de dépenser, de jouir et de mourir, les hommes et les femmes d’aujourd’hui font l’économie de cette représentation de leur expérience qu’on appelle une vie psychique. »

Julia Kristeva, Les nouvelles maladies de l’âme
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Mes symptômes corporels

Au cours des 3 derniers mois, avez-vous éprouvé, constaté ou connu…

0 = Jamais 1 = Parfois 2 = Souvent 3 = Toujours




	
• de la fatigue constante ?
	0
	1
	2
	3



	
• une transpiration plus intense ?
	0
	1
	2
	3



	
• des épisodes diarrhéiques ?
	0
	1
	2
	3



	
• des épisodes de constipation ?
	0
	1
	2
	3



	
• une baisse d’énergie ?
	0
	1
	2
	3



	
• des difficultés à avaler ?
	0
	1
	2
	3



	
• des éruptions de boutons ou d’eczéma ?
	0
	1
	2
	3



	
• des grincements des dents ?
	0
	1
	2
	3



	
• du psoriasis ?
	0
	1
	2
	3



	
• des tensions musculaires (épaules, dos, etc.) ?
	0
	1
	2
	3



	
• des maux de tête ?
	0
	1
	2
	3



	
• des nausées ?
	0
	1
	2
	3



	
• des maux d’estomac ?
	0
	1
	2
	3



	
• des sensations d’oppression (poitrine) ?
	0
	1
	2
	3



	
• des sensations d’agitation anormale ?
	0
	1
	2
	3



	
• des pensées obsédantes ?
	0
	1
	2
	3



	
• des palpitations ?
	0
	1
	2
	3



	
• un sentiment de mal-être ?
	0
	1
	2
	3



	
• des douleurs sans cause avérée ?
	0
	1
	2
	3



	
Total.........................Points
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