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À celles et ceux qui, comme nous,
recherchent plus de sérénité au quotidien de leur vie
et un meilleur équilibre
entre ce qu’ils font et ce qu’ils sont.



Introduction





Quelle place occupe le stress dans nos vies ? Voici une question qui se pose aujourd’hui à nous, Occidentaux du troisième millénaire. Alors que nous avons éliminé de nos conditions d’existence la plupart des dangers qui pouvaient menacer nos ancêtres, on ne saurait dire que nous en ressentions davantage de sérénité ! Tant d’entre nous traversent des périodes durables de tension et, talonnés par le souci d’efficacité, courent du matin au soir contre la montre et ne trouvent pas la disponibilité pour se détendre, échanger, apprécier l’instant… « Gérer », comme on dit, un équilibre satisfaisant entre vie personnelle et professionnelle relève désormais plutôt de la performance et de l’équilibrisme que d’un fonctionnement naturel. Des peuples, qui connaissent un sort matériel moins favorisé que le nôtre et qui se battent pour leur survie quotidienne, montrent souvent plus de tranquillité face aux difficultés les assaillant !

Pour les hommes comme pour les animaux, la réaction de stress joue un rôle central dans les processus de survie : pas de stress, pas de vie. Mais trop de stress, pas de vie non plus ! D’un côté, le stress est le moteur de l’adaptation au flux incessant des changements : sans lui, nous nous trouverions rapidement hors du courant de la vie. De l’autre, il mine nos existences, détériore nos relations, menace notre santé psychosomatique. Si, donc, il nous aide à nous soustraire aux dangers potentiels qui nous guettent, à innover, à nous affirmer et à nous dépasser, il peut également nous conduire à l’épuisement, à la dépression, à la maladie et à la mort.

 

Le stress en milieu professionnel a longtemps fait l’objet d’un tabou. Lorsqu’on évoquait son existence, il était soit nié, soit assimilé à un aveu d’échec pour ceux qui acceptaient de se reconnaître concernés. Mais en 1993, le Bureau international du travail lui a consacré son rapport annuel, montrant son coût considérable, tant en termes de santé publique que de conséquences économiques, légitimant ainsi l’intérêt qu’une entreprise pouvait lui porter. Parallèlement, les médias ont largement contribué à ébranler le tabou, mais il n’en demeure pas moins vivace, surtout pour certaines catégories professionnelles tels les cadres et les dirigeants. Si ceux-ci admettent leur stress en privé ou dans le secret d’un cabinet médical, ils s’en défendent encore beaucoup face à leurs pairs ou à leurs supérieurs. De plusieurs enquêtes en France, il ressort que plus de deux tiers des cadres se reconnaissent stressés et qu’une même proportion pense qu’il serait préjudiciable pour leur carrière d’en faire état.

Dans la presse, le thème du stress est fréquemment abordé à travers des enquêtes, des questionnaires d’évaluation assortis de conseils d’hygiène de vie. Différents ouvrages en traitent, sous l’angle de l’organisation du travail, des relations dans l’entreprise, ou bien de la gestion individuelle du stress. Qu’est-ce que ce livre prétend donc apporter de plus à un sujet déjà aussi largement traité ?

À notre avis, la proportion d’individus stressés s’est accrue depuis le début des années 1980. Et ce phénomène ne tient pas seulement au fait que les langues se délient ou à une prise de conscience collective.


Le point de vue du médecin du travail en entreprise (Isabelle Sauvegrain)

Au fil de mes observations et des confidences recueillies dans le secret du cabinet médical, sur le lieu du travail ou en ville, j’ai vu certains indicateurs évoluer de façon diamétralement opposée en termes de santé physique et de santé mentale.

À mes débuts en usine, en 1976, la médecine du travail traitait des problèmes liés à la mécanisation progressive et à la complexification des tâches, alliées à une accélération des cadences. Les accidents du travail n’étaient pas rares : main coincée dans une machine, chutes, brûlures, projections dangereuses. Aujourd’hui, la méthodologie rigoureuse et volontariste dans l’approche des risques a contribué, en synergie avec le déploiement de politiques de sécurité et de prévention, à une nette diminution du nombre des accidents. Ceux qui se produisent encore sont de moindre gravité et surviennent lors de déplacements sur le lieu de travail, ou par le fait de gestes inadaptés.

Dans ces vingt-cinq dernières années, sur le plan de la maladie, les pathologies en milieu professionnel appartenaient au registre organique – inflammations, infections, allergies et cancers. Le suivi médical régulier, les dépistages, la mise en œuvre d’actions de prévention ont considérablement amélioré le niveau de santé physique.

Mais, progressivement, les indicateurs concernant la santé mentale ont commencé à se dégrader : plaintes psychosomatiques diverses, manifestations anxio-dépressives. La prescription d’anxiolytiques et d’antidépresseurs par les médecins traitants s’est développée d’autant. L’écoute des personnes fait ressortir la complexité de situations où sont imbriqués facteurs de stress personnel et professionnel.




Le point de vue du psychiatre-psychothérapeute (Christophe Massin)

Lorsque le domaine professionnel était abordé par mes patients en consultation, dans les années 1980, il s’agissait généralement de difficultés relationnelles très perturbantes avec un patron ou un collègue, d’un stress de surcharge ou d’une dépression de surmenage pour des cadres ou des dirigeants. Les perspectives de carrière suivaient une logique relativement prévisible et autorisaient le déploiement, dans le long terme, d’ambitions et de stratégies.

Puis, au fil du temps, j’ai vu émerger des problèmes qui m’ont alerté. Certains, manifestement compétents, sont complètement déstabilisés par des méthodes de management qui, suivant les cas, m’apparaissent brutales, incohérentes, voire perverses. Je les vois manipulés par des chantages, des phénomènes de double contrainte – prenez des initiatives, mais on vous attend au tournant. D’autres me semblent plongés dans un univers où des considérations technocratiques, financières, occultent tout respect des hommes. Comme beaucoup, je rencontre un nombre croissant de chômeurs qui se retrouvent exclus du système par une restructuration à l’âge de la maturité, alors qu’ils sont au faîte de leur expérience et de leurs capacités. Parallèlement à cette évolution de l’environnement professionnel, je reçois l’écho d’exigences individuelles plus affirmées, en termes de qualité de vie, avec la recherche d’un épanouissement personnel. Nombre d’hommes ne veulent plus tout sacrifier à leur réussite.

La conjonction de ces différents paramètres a rendu l’accompagnement thérapeutique de ces personnes plus délicat et m’a conduit à quitter mon cabinet pour intervenir aussi dans l’entreprise.

 

La confrontation de nos points de vue nous a amenés à nous interroger sur ce qui avait changé dans le climat des entreprises et dans leur organisation. Plutôt que d’en faire dans cette introduction un tableau exhaustif, nous l’illustrerons par des situations concrètes.

Stéphane, ingénieur de formation, décroche son premier emploi dans une société de service informatique. À vingt-cinq ans, il a un regard neuf sur le monde du travail. Que constate-t-il sur le plan du stress et des rapports humains ? La charge de travail, importante, lui semble gérable mais les objectifs sont constamment remaniés en cours de route, sans que les délais initialement prévus soient adaptés en proportion. La pression de l’urgence – il faudrait avoir fini avant d’avoir commencé – représente un premier facteur de stress. Les dysfonctionnements organisationnels en rajoutent. Sa société le missionne auprès de grandes entreprises comme prestataire. Devant œuvrer pour des projets transversaux, il se heurte aux cloisonnements interservices du client. Ceux qui devraient collaborer à ce projet commun sont davantage préoccupés de rivalités de pouvoir que de lui permettre d’accomplir sa mission. Son action s’en trouve freinée d’autant. Il remarque également le peu de considération dont jouissent les prestataires de services, traités, selon ses dires, comme de la chair à pâtée. Du côté de sa société, il trouve son patron obsédé de profit à court terme. Des formations seraient nécessaires pour que ses collègues et lui-même arrivent chez le client en ayant des connaissances plus approfondies. Il n’y a pas d’investissement pour professionnaliser véritablement et faire évoluer l’équipe des intervenants. La recherche de réduction des coûts conduit parfois à des situations absurdes où des outils indispensables sont refusés par mesure d’économie. Il a la sensation que son patron ne se préoccupe guère de prendre en compte les personnes ni de favoriser des liens de cohésion avec ses collaborateurs. Ce climat ne donne pas envie à Stéphane de s’engager à fond dans cette société ni d’y rester longtemps. Il remplit ses objectifs avec sérieux mais n’investit pas la pleine mesure de son potentiel, attendant une opportunité et un contexte qui l’y incitent mieux. De toute façon, il tient à préserver une qualité de vie globale et ne pas tout sacrifier à sa carrière.


Le regard de Stéphane peut sembler désabusé mais il est empreint de réalisme. Comme beaucoup de jeunes diplômés actuels, il a débuté sa vie professionnelle par une recherche d’emploi de plusieurs mois, dans une ambiance peu porteuse. Il nous donne le ton d’une tendance montante dont nous recevons l’écho aussi de la part de personnes plus anciennes dans les entreprises, et de différents niveaux hiérarchiques. La dimension humaine en milieu professionnel s’est considérablement appauvrie, la rentabilité financière, pour un ensemble de raisons, primant sur toute autre considération. L’attachement mutuel entre l’entreprise et ses salariés s’en est affaibli. « Pourquoi m’impliquer et me lier à une entité qui me traite comme un pion ? », « J’aime faire mon travail correctement, sinon je ne suis pas motivé, mais je ne vois pas pourquoi je me défoncerais pour des gens qui n’ont cure de moi », entendons-nous. Dans cette perspective, le travail s’inscrit dans une relation réciproque purement utilitaire, voire cynique, sans valeur humaine ajoutée. Le lien social se délite dans ce climat ; on voit se développer un rapport de forces où l’on cherche à tirer le maximum de profit de l’autre. On en arrive, dans certains cas, à une logique de prédation mutuelle, où l’entreprise pressera le salarié jusqu’à la dernière goutte avant de le jeter, et où ce dernier cherche à s’arroger le maximum d’avantages.


L’histoire de Pascal, cadre dirigeant, décrit une ambiance et des procédés dont nous avons observé les conséquences néfastes ces dernières années. À la cinquantaine, il est parvenu à de hautes responsabilités dans l’entreprise où il a fait toute sa carrière après de brillantes études. Convaincu de la nécessité de réorganiser pour optimiser les coûts, il veut recentrer l’entreprise sur son cœur de métier, en laissant tomber les productions annexes. Du siège parisien, il détermine, en fonction du marché et de la concurrence, les secteurs prioritaires qui vont nécessiter des investissements lourds. Les autres productions passeront au second plan et resteront en l’état. Les équipes concernées, alertées par un budget d’investissement en chute, commencent à s’inquiéter. Il les rassure avec de bonnes paroles, faisant appel à leur implication au service de la société. Leur compétence saura compenser les difficultés rencontrées. Qu’ils se mobilisent, qu’ils produisent au meilleur coût et il fera le point. Avec des moyens comptés, produire de la qualité sur un outil vieillissant, dans des conditions de sécurité qui se dégradent, c’est une gageure. Néanmoins, au moment du bilan, le pari a été tenu. L’équipe du secteur attend la juste reconnaissance de ses efforts. Elle attendra longtemps…

Pascal a pris la décision, en comité de direction, de céder cette ligne de produits à la concurrence avec une partie du personnel concerné. L’encadrement, en double emploi, sera incité à rechercher d’autres postes en interne ou en externe. Pascal suivra de loin l’évolution de leur situation, se reposant sur la DRH dont c’est la fonction support. La décision annoncée est relayée par d’autres, chargés de la faire appliquer. Le personnel « lâché » apprécierait de le rencontrer pour comprendre une décision qu’il trouve arbitraire et injuste, mais ses occupations et son courage ne le lui permettent pas.

Après la production, au tour des commerciaux d’être dans son collimateur ! Avec cette ligne de produits en moins, l’équipe commerciale devient pléthorique et doit être réajustée. Pascal charge le directeur commercial d’adapter sa taille au volume d’activité. Cette équipe motivée s’attendait à d’autres remerciements pour ses résultats des années passées. Malgré ses demandes, elle ne rencontre pas Pascal, trop occupé. Les représentants du personnel rencontrent qui de droit, sans lui. Il est convaincu d’effectuer une tâche difficile mais nécessaire au bon développement de la société. Ses décisions, adoptées en comité de direction et déclinées par les personnes qui font le relais, lui donnent peu d’états d’âme. Il en parle bien un peu chez lui, mais plutôt pour valoriser sa stratégie.

Content de ses résultats, il part confiant en séminaire de direction avec ses collègues, patrons comme lui d’une division, et la Direction générale. Au moment des bilans et des résultats, il présente comme les autres son secteur. Tous n’ont pas eu son courage pour anticiper la dégradation des affaires. Pourtant, il reçoit à peine quelques remarques positives de son directeur général. Il vacille, légèrement surpris, mais se dit que la reconnaissance viendra plus tard.

Le directeur général, après un déjeuner convivial, présente alors sa stratégie. Réflexion faite, il lui semble opportun de rassembler dans une même Business Unit les produits de Pascal et une ligne complémentaire, ce qui étofferait le portefeuille et créerait des synergies. Pascal, intéressé, se voit déjà sollicité pour mener un tel projet et attend confiant sa désignation. Aussi sent-il son cœur se décrocher quand le nouvel organigramme projeté sur l’écran apparaît sans son nom, pas plus qu’il ne l’entend pour la nomination au comité de direction. Il croit s’évanouir, mourir ; peut-être s’est-il trompé, a-t-il mal lu, mal entendu ? Il voit son collègue Xavier content, les autres rassurés. Le directeur général de continuer à développer sa stratégie sans sourciller, comme s’il n’existait plus, d’un coup d’un seul ! Il est devenu transparent, la terre se dérobe sous ses pieds. Il se sent lâché, trahi, abandonné. Ne rien montrer, tenir, tenir… La réunion continue. « Et moi ? » a-t-il envie de demander. Pour finir, le directeur général lui fait part d’une possible mission pour lui : « Oui, oui, d’un grand intérêt ! Mais si vous préférez, vous pourrez faire le point avec les services de la DRH et étudier, en interne comme en externe, les opportunités. »



Par ce récit véridique, nous ne voulons pas tant souligner le stress lié au fait des restructurations qui affectent fréquemment les entreprises actuelles, que celui engendré par l’absence de considération humaine, aussi bien envers Pascal que de sa part, envers ses collaborateurs. Si, effectivement, la survie de l’entreprise exige des licenciements ou des révisions difficiles, ce premier facteur de stress ne peut être évité. En revanche, le déni pur et simple du vécu personnel des salariés concernés traduit une véritable violence, qui amplifie de manière ravageuse le stress initial.

Nos facultés d’adaptation, pour fonctionner au mieux, demandent un temps pour digérer une nouvelle désagréable, une transition pour se préparer à un changement et un minimum de possibilités d’anticipation. Dans le contexte présent, tout doit marcher comme une mécanique huilée, en temps réel, comme si l’être humain disposait de ses motivations et de son vécu, à sa guise, pour s’adapter instantanément.

Nous avons reçu de multiples témoignages d’une telle déshumanisation où les décisionnaires évitent le contact avec les intéressés pour ne pas être pris à partie, les mettent devant des faits accomplis sans aucun ménagement ; où l’autorité n’est plus assumée par les hommes qui l’incarnent mais par des entités, des comités, qui sont protégés d’un contact direct par des intermédiaires. Quand un collaborateur cherche qui est vraiment responsable, il trouve souvent en face de lui le flou ou une invitation polie à aller voir ailleurs.

 

Cette évolution, touchant la clarté des échelons de décision et l’exercice de l’autorité, s’est effectuée durant les vingt dernières années. Voici maintenant trois anecdotes vécues par Isabelle Sauvegrain dans son exercice de médecin du travail, qui en montrent les étapes :

Dans les années 1980, l’organisation hiérarchique pyramidale prédomine encore, avec des responsables bien identifiés, dont on apprécie ou non l’autorité, et qui donnent clairement des directives. Dans ce contexte, un subordonné sait ce qu’il doit faire mais n’a guère de latitude pour contester des décisions qu’il désapprouve.

Un mécanicien qualifié demande une consultation d’urgence ; il souffre violemment de brûlures d’estomac. L’entretien fait ressortir le problème qui le préoccupe. Son nouveau chef, jeune ingénieur diplômé, débutant dans l’atelier, lui donne des instructions inadaptées pour le réglage d’une machine de conditionnement. Pris entre le respect de l’autorité et son avis sur la question, il en a l’estomac noué et l’envie de vomir ces consignes jugées stupides – et le chef avec ! Il faudra mon soutien pour qu’il ose aborder son chef et trouve la manière de lui faire entendre son point de vue.


Avec l’évolution des organisations, à un chef unique et clairement identifié se sont substituées les fonctions séparées de responsable opérationnel et de responsable fonctionnel, générant des points de vue très différents, voire contradictoires. Vers qui se tourner quand les intérêts apparents divergent ?

À la fin des années 1990, une laborantine en larmes fait irruption dans ma salle d’attente et s’effondre en crise de tétanie. Il faut un long moment de réconfort et d’écoute avant qu’elle ne retrouve l’usage de la parole pour dire ce qui la paralyse. Selon les règles de qualité établies, le résultat de ses analyses entraîne l’arrêt de la production pour analyses complémentaires et mesures de correction. À l’inverse, les impératifs de production poussent à minimiser ce résultat et l’amènent à nier son travail. Elle se retrouve donc écartelée entre ses deux autorités de tutelle, l’opérationnelle (production) et la fonctionnelle (qualité), faisant les frais de leur opposition. À qui appartient la décision dans ce conflit d’intérêts dont elle pâtit ? Une réunion rassemblant, à mon initiative, le directeur du site, les deux responsables et l’intéressée, dénoue la situation.


Les facteurs de stress professionnels ont été identifiés et les mesures adaptées prises. La dichotomie d’appartenance et d’intérêt existant déjà entre les opérationnels et les fonctionnels n’a fait, depuis, que s’accentuer et se complexifier. Actuellement, le contact entre ces différents interlocuteurs s’espace et se distend, aggravé encore par un éventuel éloignement géographique. Les rencontres se limitent à des réunions mensuelles ou à des échanges de courriers électroniques.


Récemment, une chimiste, d’abord responsable de production, se retrouve ensuite responsable qualité. Passionnée par l’opportunité de tirer la qualité vers le haut, elle s’investit à fond dans ses nouvelles fonctions. C’est à peine si elle trouve le temps de venir passer sa visite médicale. Néanmoins, je reste vigilante en raison des pressions qui pèsent sur elle, la sachant au carrefour d’intérêts contradictoires. Lorsqu’un jour, je la vois arriver blême dans mon bureau, je ne suis qu’à moitié étonnée. Que se passe-t-il ? Le strict respect des normes de qualité l’amène à refuser certains lots et, simultanément, la production s’impatiente, les cartons s’accumulent et les clients attendent.

Tiraillée entre les exigences de ses résultats et les impératifs opérationnels, elle est obnubilée par ce problème insoluble qui lui tourne dans la tête le jour puis la nuit. En lien électronique successif avec les responsables qualité basés sur un autre site et les responsables industriels, eux-mêmes encore ailleurs, elle ne sait plus vers qui se tourner. Au fil de l’entretien, elle réalise qu’en elle se joue le scénario : « Plus vite et sans faute », et qu’elle en fait les frais. Ses hiérarchies opérationnelle et fonctionnelle observent un recul prudent, teinté de cynisme : « Toi seule connais les particularités du site et la marge d’interprétation que tu peux prendre avec les normes… » Prétextant des emplois du temps surchargés, les responsables contactés s’esquivent, la laissant seule et insomniaque.



Que faire, sinon l’aider à prendre conscience, à formuler, à poser ses limites, à exprimer ses demandes ? Dans le même temps l’initier à la relaxation, lui faire découvrir les possibilités de ressourcement personnel ; et suivre de près cette candidate à la dépression !

Ces trois exemples rendent une image fidèle de la complexification croissante des organisations. Le dernier témoigne typiquement du retentissement délétère sur la santé mentale de la dilution des responsabilités qui s’observe actuellement.

 

Assistant à ces changements qui affectent le monde du travail, il nous est apparu qu’ils accompagnaient en fait une évolution globale de notre société, le stress des personnes n’en représentant qu’un symptôme. À travers des problématiques différentes, nous retrouvions l’écho de nos propres questionnements face à la vie. C’est en puisant à la fois dans notre formation médicale, avec les compétences particulières de la médecine du travail et de la psychopathologie, mais aussi dans nos formations extra-universitaires et nos recherches personnelles que nous avons trouvé et élaboré des réponses.

Pour Isabelle Sauvegrain, ce furent en particulier le développement d’une expertise sur les aptitudes psycho-corporelles et la prévention, grâce à plusieurs formations universitaires et une recherche sur la proprioception sous-tendue par la pratique du yoga ; la confrontation à des médecines traditionnelles durant de longs séjours à l’étranger et la formation à l’énergétique chinoise et l’acupuncture qui apportent une vision globale de l’être humain ; l’expérience de trois maternités parallèlement à une vie professionnelle très remplie. L’un des grands changements de ces dernières décennies concerne effectivement la féminisation de la vie professionnelle, avec une spécificité du stress des femmes que nous aborderons plus loin.

Pour Christophe Massin, ce furent la pratique clinique de l’accompagnement psychothérapeutique dans une perspective de développement personnel, des recherches en psychologie périnatale sur l’impact de cette période initiale de la vie ; une ouverture aux autres cultures et l’étude de la pensée orientale, très complémentaire de la nôtre pour appréhender la personne humaine et son fonctionnement psychique.

De là, nous avons développé des concepts et outils de formation dont nous avons pu apprécier la validité par des actions menées, depuis vingt ans, aussi bien dans l’entreprise que dans le secteur public (Éducation, hôpitaux, notamment).

Comment concilier intérêt de la structure (entreprise ou administration) et respect des personnes ? Nous avons voulu aborder la question du stress d’une manière globale, en l’envisageant sous ses trois dimensions :


	la dimension individuelle : la relation de la personne avec elle-même face aux péripéties de l’existence ;


	la dimension relationnelle : la relation entre les personnes au sein d’une même structure ;


	la dimension institutionnelle et collective : l’interaction entre les personnes, l’entreprise et l’environnement.




Dans nos actions auprès des entreprises, et grâce aux confidences recueillies dans nos cabinets médicaux, nous avons pu mesurer la complexité des facteurs qui concourent à cette recrudescence du stress. Des recettes de management, de bons conseils d’hygiène au niveau individuel, ou une amélioration des conditions de travail ne peuvent suffire à traiter un problème qui renvoie à des questions plus fondamentales. Comment menons-nous nos existences, vers quel(s) but(s) ? Quel sens a la vie pour nous, au niveau individuel et à un niveau collectif ? Quels sont les ingrédients nécessaires pour que la communauté d’individus qui constitue une entreprise assure sa mission et s’en ressente également bénéficiaire ? En effet, l’augmentation du stress, sur son versant négatif, nous signale une inadéquation dans nos vies qui traduit soit une fragilisation personnelle et des difficultés d’adaptation, du fait d’exigences inadaptées ; soit/et des conditions de vie et de travail inappropriées pour un être humain, parce qu’elles négligent son besoin de considération et de lien social.

Ce livre a donc pour but d’alimenter une réflexion sur ces questions fondamentales. Notre formation et nos activités de praticien-conseil nous ont montré combien le temps du diagnostic était primordial. Bien sûr, une fois établi, il appelle des réponses concrètes. Nous en avons cherché, pour les individus et pour les organisations, et nous les avons testées, au fil du temps, dans nos interventions. Nous les partagerons également ici.










Première partie

LES REPÈRES
INDISPENSABLES










La notion de stress a connu une fortune récente dans notre vocabulaire quotidien depuis son importation en langue française, durant la seconde moitié du XXe siècle. Sous ce terme si largement utilisé, nous exprimons une gamme d’expériences humaines très disparates et qui semblent, à première vue, contraires : quel lien logique trouver entre un état de stimulation qui redouble notre efficacité et celui qui paralyse nos moyens ? Chacun sait pourtant de quoi il retourne pour lui-même quand il parle de stress, mais reste généralement en difficulté pour fournir une définition plus précise et de portée générale.

Dans cette première partie, nous passerons en revue différents courants de pensée qui nous apporteront déjà une vision plus complète du stress. En même temps nous mesurerons mieux ses implications multiples et l’importance centrale qu’il détient dans nos vies, largement au-delà de ce que nous pouvons imaginer. Non seulement il se manifeste dans les périodes de crise quand il nous faut choisir et faire face, mais dans maints petits moments du quotidien qui nous demandent des adaptations plus modestes. Il touche autant la vie professionnelle que privée et ne connaît pas de frontières. Il se communique si aisément d’une personne à une autre que sa contagion semble quasi irrésistible.

Nous envisagerons ensuite ses éléments constitutifs – les différentes catégories de facteurs stressants qui peuvent affecter un individu et le faire réagir avec ses facultés particulières. Nous détaillerons les facteurs de stress tels qu’ils se présentent actuellement dans l’univers professionnel, en accordant une place distincte aux spécificités de l’expérience féminine.

Enfin, connaissant les forces en présence, nous aborderons l’étape du diagnostic : quels signes nous permettront de reconnaître le stress dès son apparition ? Quels indicateurs et repères internes nous aideront à saisir le moment où cette réaction commence à nous causer du tort, afin que nous puissions retrouver au plus vite notre équilibre ?
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Quelques idées à retenir…





Différentes approches vont ici nous aider à cerner ce qu’est le stress. Chacune d’entre elles nous apportera des éclairages qui se croisent et se complètent, et font ressortir des notions essentielles à la fois pour le comprendre et l’aborder d’un point de vue pratique.

Si nous nous basons sur notre expérience quotidienne du stress, nous le définissons habituellement comme un état d’activation perceptible par une certaine effervescence intérieure.

Dans sa signification anglaise, stress exprime la contrainte exercée sur un matériau ainsi qu’une notion d’insistance. L’étymologie remonte au verbe latin stringere : serrer. Nous retrouvons des idées évocatrices de cet état.

Dans l’acception populaire du mot, il équivaut à un état de tension plutôt négatif, voire d’angoisse, dont on préférerait faire l’économie. De fait, lorsque, au cours de conférences ou de formations, nous effectuons un sondage auprès des participants, seule une minorité associe spontanément le terme à une réaction agréable qui stimule et permet plus d’efficacité. Nous recueillons surtout une liste de sensations pénibles où l’irritation, la tension le disputent à l’anxiété. Dans l’entreprise, à entendre certains managers, le stress s’impose pour animer une équipe et bien fonctionner, tandis que d’autres se plaignent qu’ils en perdent leur efficacité. Lorsque les médias titrent sur le sujet, ils ne vantent certes pas ses bienfaits mais soulignent ses conséquences destructrices. Quelle représentation pouvons-nous nous forger avec des points de vue aussi contradictoires ?


STRESS ET PHYSIOLOGIE


La physiologie nous a heureusement fourni une définition du stress très éclairante quant à sa signification, et positive. Hans Selye, le chercheur qui a donné son essor au concept de stress (1936), nous a appris qu’il s’agissait en effet de la réaction d’adaptation de l’organisme face à un changement survenant dans son environnement. Ladite réaction permet ainsi à un animal de mobiliser le maximum de son potentiel pour répondre à l’attaque d’un prédateur : la gazelle perçoit un léger mouvement dans les hautes herbes de la savane ; elle cesse de brouter, les oreilles dressées, et s’immobilise pour observer. Elle reconnaît l’approche du lion et s’enfuit à toute allure… Avec des mécanismes physiologiques identiques chez l’homme, cette réaction intervient donc au service de la vie.

Voici donc la clé fondamentale : la vocation du stress, c’est l’adaptation au changement. Pour analyser et comprendre nos réactions de stress, il faut en priorité rechercher à quel changement nous réagissons, afin de contrôler si le processus d’adaptation en cours est efficace.

 

Dans l’univers professionnel contemporain en révolution permanente, ce thème de l’adaptation occupe une place centrale. C’est ce qui est demandé aux entreprises, avec une exigence impitoyable, et aux hommes qui les composent. Nombre de dirigeants conçoivent le stress comme un épiphénomène dont on ne s’occupera qu’avec une certaine condescendance. En clair, il faut avoir du temps et de l’argent pour se consacrer à le prévenir. Pourtant, la biologie nous montre que tout organisme vivant ne peut s’adapter sans limites. Au-delà, il se dérègle et se détruit.

La réaction physiologique, aujourd’hui bien connue dans ses grandes lignes, va nous permettre, face à l’imprévu ou au danger, d’activer à la fois notre système nerveux pour nous rendre attentif, intelligent, créatif dans nos décisions, et notre système locomoteur, pour obtenir des performances physiques. Nos facultés de perception s’aiguisent et notre mémoire met à notre disposition le souvenir d’expériences apparentées, ces références passées nous aidant à trouver une réponse adaptée plus rapidement. Pour soutenir la montée en puissance énergétique, les ressources de l’organisme sont sollicitées. Le métabolisme se modifie pour fournir aux cellules nerveuses et musculaires leur combustible – le glucose – et le système cardio-respiratoire pour leur apporter le comburant – l’oxygène. Simultanément, dans les organes dont le fonctionnement immédiat ne participe pas à la réponse, la circulation sanguine se restreint par mesure d’économie. Les viscères abdominaux et la peau reçoivent donc moins d’irrigation.

Sous l’influence de l’ACTH1 hypophysaire, les hormones du stress, adrénaline, noradrénaline et cortisol, bouleversent tout le fonctionnement de l’organisme : elles modifient entre autres le rythme cardiaque et la tension artérielle, la respiration, la digestion, le métabolisme, les sécrétions endocrines, le sommeil, les fonctions intellectuelles, l’immunité, la tonicité musculaire, la circulation cutanée, etc. Cela nous explique comment un stress chronique ou trop intense parvient à créer des troubles psychosomatiques aussi hétéroclites que l’hypertension artérielle, des dermatoses, l’ulcère gastrique, des infections rhinopharyngées, des insomnies et des maux de dos.
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Si l’attaque d’une tribu voisine ou d’un fauve justifiait pour notre survie une telle révolution dans notre organisme, ce n’est plus le cas aujourd’hui où les facteurs déclenchants de notre quotidien se compareraient plutôt à l’agression d’une nuée de moustiques : pression du temps, trajets pénibles, bruits et éclairages éprouvants, agacements relationnels, excès d’information, etc. Nous les qualifierons de stress d’inconfort et de contrariété, pour la plupart. Certes, une intelligence plus vive nous est nécessaire afin de les résoudre mais pas une telle stimulation physique. Celle-ci restera donc inemployée sous forme de tensions.

Nous devons apprendre à préserver notre corps de ces montées d’adrénaline, si coûteuses pour notre équilibre interne : réaction adaptée à l’animal ou à l’homme des sociétés primitives, confrontés à des stress vitaux, mais disproportionnée par son intensité somatique pour l’homme moderne. Elle peut apparaître comme un anachronisme, compte tenu de l’univers protégé dans lequel nous vivons.

La physiologie nous dit encore qu’une fois les hormones de stress libérées dans le sang, nous ne pouvons empêcher qu’elles atteignent leurs cibles. La seule possibilité d’intervenir, à notre portée, se trouve en amont, dans notre cortex, au moment où celui-ci identifie la perception d’un changement dans notre environnement. Suivant la représentation mentale que nous nous faisons de la situation, la réaction de stress se déclenchera ou non. En haut de la piste noire, le bon skieur et le débutant ne se représentent pas la pente de la même manière ! Le premier vit un stress positif à l’idée de la performance excitante qu’il va fournir, le second visualise plutôt une chute spectaculaire dont la perspective le tétanise sur ses skis. Un enfant en bas âge, n’ayant pas encore construit de représentation, ne projettera rien de particulier et s’aventurera dans la descente sans aucune conscience des risques encourus, alors qu’un autre, plus craintif, sera peut-être rigidifié par le stress du simple fait de chausser ses skis, parce que ses pieds sont prisonniers.

Cette possibilité de saisir le stress à sa source cérébrale, en comprenant le rôle clé de la représentation, demande que nous ayons pris conscience de notre processus de pensée et de nos images mentales, dès le départ. C’est un élément capital de la prévention du stress puisque ses effets hormonaux échappent entièrement à notre contrôle. Les approches cognitivo-comportementalistes travaillent à modifier les représentations inquiétantes qui nous font basculer dans le stress négatif.

 

Dans sa définition, Hans Selye a précisé qu’il s’agissait d’une réaction non spécifique. Cela signifie que la réaction de l’organisme ne dépend pas de la nature du stimulus. Je suis bloqué dans un embouteillage et en retard – stimulus psychologique –, il fait très chaud – stimulus physique –, j’inspire les gaz d’échappement irrespirables du gros camion qui me précède – stimulus chimique –, mon téléphone portable sonne et je me dispute avec ma compagne – stimulus relationnel. Lorsque finalement j’ouvre la porte de mon bureau, je m’aperçois qu’on a emprunté un matériel dont j’ai justement besoin – stimulus psychologique. Chacune de ces péripéties a sollicité ma faculté d’adaptation qui parvient à saturation et j’explose sur la première personne qui passe, de façon inconsidérée.

Ce caractère non spécifique entraîne un effet cumulatif, parce que le même système se déclenche à chaque fois. Notre organisme arrive à cran sur des périodes qui s’allongent et ne parvient plus à redescendre à son régime de croisière. Voilà le stress chronique vécu par tant d’entre nous.




STRESS ET NEUROPHYSIOLOGIE


Discipline plus récente, la neurophysiologie a permis de découvrir le rôle des neuromédiateurs2 participant à la réaction de stress et leurs relations avec nos comportements.

Parmi les nombreuses substances modulant l’activité de nos neurones, plusieurs sont impliquées. Nous citerons les endorphines, parentes chimiques de la morphine, dont certaines (endorphine γ) réveillent notre agressivité et d’autres (endorphine α) nous procurent un sentiment d’euphorie ainsi qu’une anesthésie à la douleur profonde. Le soldat partant au combat illustre leurs effets. L’euphorie entretenue par la musique militaire précède l’agressivité et l’irritabilité du combat ; une blessure grave survient, et le soldat continue de se battre dans le feu de l’action, grâce à l’effet anesthésiant.

Adrénaline et noradrénaline agissent en même temps comme hormones et comme neuromédiateurs, intervenant aussi dans l’activation du système nerveux sympathique qui participe à la réaction de stress comme activateur.

L’action des neuromédiateurs éclaire les mécanismes qui sous-tendent des comportements observés en situation de stress, comme les manifestations d’agressivité, et aussi la dimension euphorisante qui pourrait expliquer l’addiction au stress de certaines personnes. La recherche découvre chaque année de nouvelles molécules qui agissent sur les neuromédiateurs en potentialisant ou en inhibant leurs effets, au niveau cérébral central, ou au niveau du système nerveux périphérique et des organes cibles. Des médicaments limitent ainsi les effets secondaires handicapants. On sait maintenant agir sur le tonus musculaire, l’hypervigilance, la sphère cardio-vasculaire. C’est un recours pour des stress aigus ou d’épuisement chronique.
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Neurophysiologie3




Des études scientifiques ont découvert que le développement du système nerveux fœtal était sensible au stress de la mère pendant la grossesse. Chez l’animal, une femelle stressée durant sa gestation aura des petits eux-mêmes beaucoup plus vulnérables au stress. Chez l’être humain, on ne peut l’affirmer aussi nettement : si le développement cérébral du fœtus obéit à des facteurs beaucoup plus complexes, un stress maternel notable représente néanmoins un risque. D’une part, il favorise les contractions utérines durant la grossesse et peut provoquer un accouchement prématuré avec ses conséquences propres. De l’autre, il peut toucher le fœtus dans ses structures cérébrales les plus fragiles comme l’hippocampe (région du cerveau qui participe à la régulation émotionnelle).

La naissance elle-même représente un stress physique et émotionnel pour la mère comme pour l’enfant, compte tenu de l’effort à fournir et de l’adaptation demandée. Positif lorsque tout se déroule en douceur, le stress vire aisément au négatif quand la naissance devient difficile. Même si l’obstétrique moderne prévient maintenant des drames si fréquents dans le passé, un stress profond peut marquer le bébé. Il s’agit précisément pour lui d’affronter un changement d’état considérable. La manière dont il l’aura vécu et traversé constitue une expérience première et inscrit en lui un prototype de réaction au changement.

Apprécier les traces exactes dans son système nerveux d’un stress natal reste délicat ; on peut toutefois en observer les répercussions émotionnelles sous forme d’angoisses, de peurs irrationnelles face au changement4. On ne saurait trop recommander d’épargner aux femmes enceintes toute forme d’agression ; et d’entourer la naissance d’un climat aussi serein que possible : on œuvre ainsi pour le long terme dans une optique de prévention. Si cette recommandation vaut pour le milieu professionnel où l’on ne traite pas toujours les femmes enceintes avec égards, elle s’adresse d’abord à elles – savoir se préserver, être attentives à leurs limites, sans attendre une menace d’accouchement prématuré ou un état de tension excessive.





STRESS ET COMPORTEMENT


L’étude des comportements humains et animaux, l’éthologie, a mis en évidence trois principaux modes d’expression pour la réaction de stress, qui correspondraient à des modulations des différentes hormones :


	deux modes actifs : la fuite et l’agression ;


	un mode passif : l’inhibition.




Ainsi, le cerf poursuivi par la meute de chiens cherche d’abord à fuir jusqu’à leur faire perdre sa trace. S’il est finalement retrouvé, les chiens l’entourent. Le cerf fait face et tente de les repousser avec ses cornes. Finalement submergé par les attaques, il se fige avant de recevoir le coup de grâce.

Il s’y ajoute encore trois stratégies, variantes de la fuite : la ruse, la retraite et la déviation d’une attaque (quand une mère attire sur elle l’attaque d’un prédateur pour sauvegarder sa progéniture).

Dans la nature, chacune de ces réponses présente une utilité pour s’adapter et se protéger d’un danger, y compris l’inhibition (faire le mort peut permettre d’être ignoré par un prédateur ou de décourager son attaque). L’homme moderne, lui, ne peut à son gré attaquer physiquement la source de son stress ni s’enfuir en courant. Ces trois comportements s’expriment donc sous une forme plus métaphorique. Ainsi, en situation de conflit, la fuite pourra s’exprimer par l’évitement du sujet qui fâche, l’agression par de la colère ou un flot de jugements critiques, et l’inhibition en bégayant et en rougissant. Perdre ses moyens et rester pétrifié ne suscite guère l’envie et représente généralement la forme de stress la plus mal vécue.

Chacun de nous peut prendre conscience de son mode de réponse (fuite, agression, inhibition) dans la sphère professionnelle et dans la sphère privée (cela diffère souvent) et vérifier que ce mode, s’il est devenu systématique, ne produit plus une adaptation de bonne qualité. Il s’agit au contraire de développer la liberté de choisir le registre le plus adéquat pour la situation.

 

Dans la vie professionnelle, savoir confronter (a-gresser = aller vers) présente une qualité indéniable pour certaines situations, mais savoir reculer, également, quand on ne dispose pas des ressources ou des atouts pour soutenir sa position. Faire le mort, en attendant que l’orage passe, se révèle bénéfique quand nous risquons pire encore, si nous nous manifestons. Le tout est que nous choisissions ces réponses et non qu’elles s’imposent aveuglément, en dehors de notre volonté. Nous verrons que l’impulsion qui nous conditionne à réagir systématiquement d’une certaine manière ne se modifie pas aisément, car elle prend sa source loin dans l’enfance. L’éthologie a montré qu’effectivement certains comportements, chez l’animal, n’étaient pas transmis génétiquement mais intégrés, au tout début de la vie, par imprégnation au contact avec les parents. Nous allons voir comment ce phénomène interfère, pour nous humains, avec nos réactions de stress, à travers nos relations affectives précoces.

Konrad Lorenz a montré chez des oiseaux l’existence d’une période sensible juste après l’éclosion où se réalise l’empreinte d’un comportement à moyen ou à long terme. Ainsi, l’oison qui sort de l’œuf sera sensible au premier objet en mouvement qu’il verra. Habituellement, c’est sa mère oie dont il prend l’empreinte, et de fait il la suivra partout. Si, dès le départ, on lui présente un autre objet mobile, il s’attachera à cette figure de substitution, fût-ce une botte ou un être humain. De plus, l’attraction pour cette première empreinte se retrouvera encore, à l’âge adulte, lors de la recherche d’un partenaire sexuel qui lui ressemblera.

Dans le monde animal, l’attachement à la mère est vital pour le petit puisqu’elle le nourrit et le protège. Pour lui, totalement démuni, cette relation conditionne sa sécurité à la fois sur le plan concret et sur le plan de son sentiment intérieur. Il n’est qu’à entendre ses appels de détresse dès qu’elle s’éloigne. Nous touchons là le lien fondamental entre la relation affective et le sentiment de sécurité.

La mère doit veiller sur ses petits, proies idéales pour les prédateurs. Ceux-ci ne se méfiant de rien, elle doit constamment demeurer en alerte pour eux. Mais, surtout, elle prépare leur autonomie en leur transmettant les schémas de comportement liés au stress, afin qu’ils apprennent à échapper aux dangers potentiels. Elle leur apprend la peur et les stratégies de combat et de fuite.

Chez l’homme, la transmission de réactions de stress et de peur existe, mais de manière beaucoup moins structurée. Qui n’a rencontré ces mères anxieuses qui s’inquiètent au moindre mouvement de leur enfant ? Parmi leur progéniture, on peut repérer ceux que la peur maternelle emprisonne d’un invisible corset et qui appréhendent eux-mêmes de se faire mal ; et ceux, au contraire, qui vont manifester une témérité constante – témoignant ainsi que les ondes de crainte ne les ont pas davantage laissés indifférents. Si on ne peut parler d’imprégnation, au sens strict, d’une manière aussi caractérisée, on observe des transmissions familiales de schémas de comportement face à des situations perçues comme dangereuses (elles diffèrent beaucoup d’une famille à l’autre), vis-à-vis du conflit.

Nous avons donc intérêt à réfléchir aux modèles de réaction au stress que nous avons reçus de nos parents et à leur qualité adaptative pour notre vie d’adulte.

 

Pour revenir à la notion d’empreinte, bien qu’on ne puisse l’appliquer stricto sensu à l’être humain, les théoriciens de l’attachement comme John Bowlby, proches de l’éthologie, ont étudié comment s’établissait le sentiment intérieur de sécurité de base d’un enfant. Ils ont montré combien la qualité de contact affectif avec ses parents et leur ajustement à ses besoins, dans sa prime enfance, conditionnaient ce sentiment sur un mode sécure ou insécure. En outre, l’observation sur de longues périodes de vie a souligné la stabilité de ces modes d’attachement, depuis l’enfance jusqu’à la vie adulte, ainsi que leur transmission d’une génération à l’autre, notamment dans la relation mère-bébé : une mère insécure tend à transmettre ce mode insécure à son bébé.

Cette insécurité concerne la relation elle-même et se manifeste notamment lors d’une séparation d’avec le parent concerné. Elle se retrouve quand un lien affectif ultérieur prête à ressemblance avec la relation initiale, par exemple dans une histoire amoureuse. Néanmoins, la sécurité de base affective rejaillit aussi sur les autres domaines de la vie. On le voit clairement chez les enfants qui bénéficient de cette solidité affective avec leurs parents. Elle sous-tend leur attitude face à l’inconnu et au changement qu’ils peuvent affronter plus aisément grâce à cette confiance primaire. Ils savent au fond d’eux qu’en cas de difficulté ils trouveront sécurité, compréhension et réconfort auprès de leurs parents. En outre, des parents sécures ont plus de probabilité de transmettre des schémas de comportement adaptés à la réalité de la vie.

En période de crise dans l’entreprise, comme une restructuration, des personnes gardant une insécurité affective inscrite en elles vont généralement manifester davantage d’anxiété et de vulnérabilité devant l’incertitude et se comporter plus souvent de manière inadéquate.

Nos modes de réaction au stress prennent donc leur source dans notre prime enfance. Ils sont intimement liés à nos relations affectives. Une connaissance des grands traits de celles-ci est souvent nécessaire pour mieux comprendre nos réactions.




STRESS ET PSYCHANALYSE


Le stress n’avait pas encore été individualisé et défini en tant que tel du temps de Sigmund Freud. Celui-ci, là aussi précurseur, en donne une description précise dès 1915 dans le chapitre sur l’angoisse de L’Introduction à la psychanalyse. Il appelle cette réaction face au danger « l’angoisse réelle », par opposition à l’angoisse névrotique qui peut surgir sans aucun élément déclencheur externe. La psychanalyse nous apporte plusieurs éléments de compréhension déterminants qui interviennent dans cette réaction.

La vie psychique de l’être humain est animée par un flux d’énergie. Le rôle de notre psychisme est de maintenir cette énergie à un niveau « confortable », ni trop élevé ni trop bas, pour que nous nous sentions bien. Or, précisément, la réaction de stress suscite une effervescence qui peut rapidement nous agiter et nous priver de repos. On le constate lorsqu’une question nous préoccupe : nous ne pouvons plus cesser d’y penser et elle nous tient éveillés la nuit. Quand notre énergie interne dépasse le seuil supérieur tolérable, nous perdons la maîtrise relative des processus psychiques, et des troubles psychiatriques témoignant de cette impuissance apparaissent : un délire, un état d’excitation maniaque (l’opposé de la dépression), une crise de panique. Si notre énergie s’abaisse en deçà du seuil inférieur, c’est la dépression. La personne « mise au placard », privée des stimulations qui maintiennent son énergie à un régime suffisant, risque fort de se déprimer, à moins de se tenir par elle-même en activité.

La gestion du stress est celle de l’énergie, physique et psychique. Il nous faut donc apprendre à mieux maîtriser et canaliser l’énergie psychique afin qu’elle ne nous déborde pas.
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Stress et psychanalyse




La psychanalyse a précédé l’éthologie pour reconnaître l’importance du passé infantile dans la vie affective. Elle a pu montrer que nombre de nos réactions s’enracinaient dans ce passé lointain mais avec un élément de complexité supplémentaire. Les traces les plus chargées émotionnellement de ce passé se trouvent dans la part inconsciente de notre psychisme et dictent, à notre insu, notre comportement.

Chaque fois que Gérard, un cadre informatique, est convoqué par son patron, il a l’estomac noué, il transpire et, en face de lui, il se sent facilement en faute, à devoir se justifier. La moindre critique est reçue comme une attaque personnelle. Il se débat maladroitement et ressort humilié de son impuissance, à la fois furieux et inquiet. Même si, dans la réalité, le directeur a le pouvoir de le licencier, il ne se trouve pas dans un tel état par peur de perdre son emploi. L’exploration de ce malaise ramène à la conscience l’image de son père, un homme caractériel, qui ne perdait jamais une occasion de le rabaisser et laissait éclater sa colère d’une façon imprévisible. Il l’accablait de reproches : « Tu n’es qu’un bon à rien, un minable. Tu finiras clochard ! »


Notre éducation laisse en nous des marques profondes qui conditionnent nos réactions, celles de stress comme les autres. Cela pourra expliquer des réactions qui semblent manifestement disproportionnées en intensité, au regard du facteur déclenchant. Nous aurons à travailler sur ces conditionnements anciens en sachant que leur origine le plus souvent inconsciente ne nous est pas accessible au départ.

 

Outre ces marques émotionnelles, l’environnement éducatif nous influence considérablement par simple effet de mimétisme et d’imitation. Nous voyons nos parents traiter les problèmes du quotidien : comment commençaient les journées, tranquillement, dans la précipitation ? Les devoirs, les repas, les départs en vacances, les rangements et le nettoyage de la maison ? Nous en conservons certains moules de comportement, en imitation ou en opposition. Avec une mère toujours en retard et donc stressée à chaque départ, j’ai le choix de reprendre le flambeau ou d’être la ponctualité incarnée pour ne surtout pas lui ressembler. Avec un père très pointilleux, qui épluche chaque virgule de mes devoirs et fait une crise si le tournevis est rangé de travers, ou génère un climat oppressant de tension chaque fois qu’il bricole, vais-je suivre l’exemple, ou me rebeller et faire tout l’inverse ?

Devant certains de nos comportements quotidiens, créateurs de stress pour nous-mêmes ou notre entourage, nous pouvons nous interroger sur ce que nous perpétuons ainsi…

 

Freud a mis en lumière encore un fait important de la vie mentale, la notion de conflit intrapsychique qui se traduit généralement par de l’angoisse. Pour beaucoup de personnes, stress est synonyme d’angoisse. Mais ce que nous appelons angoisse, dans le langage courant, correspond, dans la terminologie freudienne, à l’angoisse dite « névrotique ». Cette sensation d’oppression, si pénible, diffère du stress, parce qu’elle ne tient pas tant à une difficulté avec l’extérieur qu’à des facteurs internes à nous-mêmes. Elle peut ainsi survenir en dehors de toute stimulation externe, du simple fait qu’une pulsion refoulée affleure à la conscience. Néanmoins elle viendra fréquemment s’imbriquer au vécu du stress et le colorer négativement. Le stimulus ne cause pas l’angoisse mais agit comme un révélateur d’un conflit interne. En effet, le psychisme comporte, selon la psychanalyse, trois instances, le moi, le ça, le surmoi, qui s’opposent dans bien des situations : une part de nous recherche la satisfaction de nos pulsions sans se soucier de l’extérieur (le ça), une autre incarne les jugements de valeur et la censure avec tous ses interdits (le surmoi) et, enfin, le moi recherche un compromis compatible avec la réalité extérieure, entre ces exigences souvent contradictoires. Opposition et conflit internes se déclarent fréquemment lorsqu’il s’agit de prendre la décision réclamée par une situation de stress.

L’adaptation demandée par le stress ne s’effectue pas toujours sans heurts et réveille fréquemment des conflits latents entre des motivations contradictoires. La charge négative du stress ne disparaîtra que par la prise de conscience des termes du conflit et par sa résolution.




STRESS ET APPROCHE PSYCHO-CORPORELLE


Si la physiologie et la neurophysiologie démontrent les répercussions évidentes des processus mentaux sur le corps dans la réaction de stress, la sagesse populaire le sait depuis des temps immémoriaux. Le langage courant est empli de locutions qui témoignent de l’indissociable unité psychosomatique. L’ensemble des bouleversements amenés par la réaction de stress nous est perceptible par certaines manifestations physiques : nous sentons ainsi notre estomac se nouer, notre cœur palpiter, nos jambes se dérober, alors que la situation ne nous demande aucune réponse physique. Ce vécu corporel rend tangible la fluctuation de nos états psychiques et émotionnels et, par les messages qu’il nous délivre, constitue une forme de langage que nous pouvons apprendre à entendre. Une diarrhée subite, des jambes en coton et les mains moites m’informent clairement que cette réunion à laquelle je vais participer me stresse.

C’est fréquemment le corps qui va nous signaler l’existence d’une réaction de stress alors que mentalement nous n’en étions pas conscients. Il va donc nous mettre sur la piste de ce qui a pu déclencher ces signaux.

 

Le langage du corps comporte encore bien des aspects, notamment le vécu des états affectifs et des émotions.

Nous avons vu que notre vie affective entretenait des liens historiques étroits avec notre sentiment de sécurité et donc nos réactions de stress. Lorsque nous devons nous adapter au changement ou faire face à l’inconnu, nos émotions interfèrent fréquemment. Elles nous rendent la tâche d’autant plus délicate que nous les contrôlons mal, dans le sens d’un débordement, ou de la répression. Elles suscitent alors des symptômes corporels qui leur sont à chacune spécifiques et qui nous permettront de les reconnaître (nous les détaillerons au chapitre 6). Les rapports conflictuels que nous entretenons avec nos émotions les repoussent dans le champ inconscient, nous rendant leur perception malaisée. De même que le corps nous avertit d’une réaction de stress, la symbolique du langage corporel nous met sur la voie de l’émotion qui lui serait associée.

Enfin, le langage du corps intervient largement dans la communication avec les autres, sur un plan non verbal. Lors des situations de stress relationnel, il nous fournit des indications précieuses sur la dynamique en cours – quel est mon état intérieur, que dégage l’autre, au-delà de son discours ? Je constate au cours d’une discussion que j’ai les mains et les mâchoires crispées et que mon débit verbal s’accélère. J’ai le souffle plus court. Serais-je en train de m’énerver ? J’observe que l’autre croise les jambes et les bras, que son regard se détourne du mien. Je peux faire l’hypothèse qu’il n’est pas très réceptif à ce que je lui dis…

 

Nous évoquions plus haut les expériences originaires de stress, lors de vicissitudes de la vie fœtale ou au moment de la naissance. Dans des psychothérapies à médiation corporelle, on voit effectivement émerger une mémoire du corps, préverbale, qui conserve l’empreinte active de ces événements précoces, comme celle de la naissance. Dans mon travail de recherche clinique5, j’ai constaté l’influence durable que ces expériences périnatales pouvaient exercer dans la vie adulte, éclairant certaines réactions de stress manifestement excessives.

Des événements moins anciens restent aussi imprimés dans la mémoire corporelle, accidents, interventions chirurgicales par exemple. Durant une relaxation, un homme ressent soudainement une douleur aiguë dans la tête. Quelques instants plus tard, il lui revient le souvenir d’une chute dans un escalier, enfant, où sa tête avait violemment heurté une marche. La douleur disparaît alors spontanément.

Quand une situation actuelle apporte une information sensorielle évoquant l’expérience traumatisante, une réaction de stress puissante se déclenche. Le corps se souvient par exemple de l’étouffement ressenti lors d’une anesthésie par masque pour retirer les amygdales et, des années après, réagira violemment au simple contact d’un objet plaqué sur la figure.

La mémoire du corps peut nous aider à décrypter des réactions de stress qui resteraient autrement incompréhensibles.




STRESS ET SOCIÉTÉ


La vie en société implique un certain nombre de conditionnements communs qui facilitent les rapports entre les individus et contribuent à l’intérêt du groupe. Si, dans un certain nombre de cas, l’expression spontanée d’une réaction de stress entraîne un geste agressif, notre vie sociale demande de le réprimer sous peine de sanction ou d’exclusion. Nous retrouvons là le nœud d’un conflit potentiel. Face à une décision liée au stress, nous nous sentons fréquemment tiraillés entre deux tendances contradictoires : d’un côté, être socialement corrects – le besoin d’être accepté par les autres, l’appartenance au groupe avec la sécurité que cela confère ; de l’autre, affirmer notre identité, notre différence, quitte à déplaire. Deux exemples :


Un commercial chevronné, dans une réunion qui rassemble son équipe, entend son responsable, récemment promu, expliquer qu’il faut changer la stratégie de vente, d’une manière qui va totalement à l’encontre de sa pratique. Les autres opinent : et lui, va-t-il s’opposer et batailler ou s’adapter au nouveau moule en serrant les dents ?

 

Un syndicat cherche à améliorer son implantation et fait campagne. Un représentant vient voir Mme Z. pour qu’elle rejoigne le mouvement. Elle ne ressent pas d’insatisfaction particulière mais son interlocuteur fait pression : « Tu n’es pas solidaire, tu soutiens le patronat… » Comment va-t-elle se situer ?



Chaque situation de stress de quelque importance demande un équilibre qui intègre intelligemment la dialectique entre ces deux tendances dont le rapport de forces fluctue sans cesse, excluant les réponses toutes faites ou définitives. Ce conflit intérieur entre affirmation de l’identité individuelle et besoin d’appartenance intensifie fréquemment le vécu du stress sans que nous en soyons pleinement conscients. Avoir à l’esprit cette grille de lecture clarifie déjà les choses et permet de dépasser une dynamique où les deux tendances s’opposent douloureusement.

 

Dans l’évolution de la société occidentale, les facteurs de stress se sont transformés considérablement. Un fait central est l’accélération des changements dans tous les domaines, couplée à l’allongement de la vie des individus. Autrefois, les structures de la société, famille élargie, terroirs, corporations, religion, partis politiques et syndicats perduraient sur de longues périodes et offraient des points d’appui extérieurs stables. L’individu, au prix d’une contrainte importante sur ses préférences personnelles, jouissait dans ce cadre d’une solidarité, d’une sécurité et de repères qui le protégeaient d’un certain nombre de stress. Au cours d’une vie qui dépasse souvent quatre-vingts ans, l’homme moderne est amené à s’adapter à des changements majeurs dans son environnement social et familial. Il voit disparaître l’entreprise où il travaille, déménage, divorce et se trouve éloigné de ses enfants, change de métier, etc. Le site idyllique qui a bercé son enfance devient une zone industrielle traversée par une autoroute. Il ne croit guère au discours des politiques ni à celui des prêtres ou des syndicats. À quoi se raccrocher ?

La situation s’est donc inversée avec l’affirmation des droits d’un individu qui vit longtemps, et la fragilisation à tous les niveaux des structures sociales. La montée de l’individualisme a levé nombre de contraintes d’appartenance mais elle laisse l’homme plus solitaire face à ses choix, devant trouver ses réponses en lui-même, avec l’insécurité que cela représente.

L’effritement des repères et des structures extérieures, conjugué à l’affirmation des exigences individuelles a fait apparaître de nouveaux facteurs de stress en effaçant les anciens. La sécurité doit maintenant se trouver au-dedans de nous plutôt qu’au-dehors, les appuis externes risquant fort de se dérober. La carence de solidarités naturelles, essentielles pour protéger l’individu des stress importants de la vie, réclame aussi de construire soi-même un réseau de liens sociaux.

 

Le poids de la conformité sociale et du devoir sur l’individu, rejeté à la fin des années soixante, revient sur un autre plan, avec la pression de l’image véhiculée notamment par les médias. Pour en donner des exemples très banals, un cadre masculin très stressé par son travail arrivera à nier son stress pour éviter de renvoyer une image dévalorisante de lui-même (il n’est pas à la hauteur). Une femme, mère de famille, vit souvent un stress important, écartelée entre la pression sociale qui considère peu l’image de la femme au foyer mais juge aussi la mère qui délaisse ses enfants pour sa carrière professionnelle.
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