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Introduction


Et si l’impossible était possible ? Lorsqu’on a tendance à se sentir souvent stressé, anxieux sans qu’il y ait de problème majeur, à se faire du souci facilement, à connaître des baisses de moral répétées qui s’aggravent sans qu’on comprenne pourquoi… on en vient à douter que cela puisse changer, que la vie puisse nous sourire à nouveau.

Des périodes heureuses existent parfois, mais on se dit que ça ne va pas durer, qu’on va probablement replonger dans cette morosité anxieuse, connaître à nouveau ces phases d’épuisement, de perte d’envie… On ne croit plus au fait que cela puisse s’arranger un jour. Et s’il était possible de changer cette façon d’être ?

Comprendre comment fonctionne notre cerveau, c’est certainement mieux pouvoir gérer nos émotions, nos angoisses, nos déprimes, notre stress.

Ce livre est le dernier d’une trilogie. Le premier, La Dépression en 60 questions*1 est consacré aux troubles dépressifs. Il est écrit sous forme d’un dialogue entre un thérapeute et ses patients afin d’être facilement compréhensible, même par ceux qui se sentent tristes, fatigués, sans envie et sans plaisir.

Ce style d’écriture permet aussi à l’entourage d’une personne en dépression de mieux comprendre ce qu’elle vit, pourquoi il ne faut pas lui dire de faire des efforts pour s’en sortir. Elle n’arrête pas d’en faire déjà beaucoup pour tenir le coup ! Que faire, que dire ? L’objectif de ce livre est d’expliquer les différents troubles dépressifs et comment s’en libérer.

Le deuxième, Vaincre son anxiété par soi-même*2 s’adresse aux anxieux. Comprendre son problème permet de mieux agir. Il présente les différents troubles anxieux et les moyens de les vaincre par soi-même. De l’anxiété au quotidien… aux TOC, en passant par le trouble panique, les phobies, l’anxiété sociale… il explique les mécanismes qui les sous-tendent et les façons de les vaincre.

L’anxiété nous protège parfois, mais, le plus souvent, elle entrave notre liberté d’agir et d’être, perturbe fortement notre qualité de vie. Connaître les solutions pour la vaincre, c’est retrouver le bonheur de vivre sans se tracasser sans arrêt, sans se soucier du regard des autres, sans devoir respecter des comportements d’évitement ou certaines obligations qu’on pense devoir faire… En un mot, c’est se sentir vivre et libre.

Ce troisième opus va plus loin dans la connaissance du fonctionnement de notre psychisme et la recherche de solutions thérapeutiques éprouvées.

Il retrace deux mille cinq cents ans d’histoire de la quête de l’homme pour vivre dans la sérénité, à travers l’œuvre de philosophes, de chercheurs, de psychothérapeutes. De Socrate à Beck, en passant par les stoïciens, Skinner, Wolpe, Bandura, Ellis, les thérapeutes comportementalistes, cognitivistes… chacun a apporté sa pierre à la compréhension de notre fonctionnement psychique et à la meilleure façon de l’utiliser.

Chaque division de ce livre propose une première partie théorique et une deuxième, plus pratique, basée sur des exercices. Ceux-ci vous permettront d’apprendre à mieux vous connaître et d’acquérir une maîtrise de vous-même, particulièrement utile lorsque vous devrez affronter certains moments d’anxiété, de stress ou de déprime.

Vous avez peut-être entendu parler du système nerveux autonome. Cette partie du système nerveux joue un rôle important dans le stress et le contrôle de différentes fonctions de régulation de notre organisme : tension artérielle, rythme cardiaque, fréquence respiratoire, température corporelle, digestion, métabolisme, maintien des équilibres internes de notre corps et même action au niveau sexuel…

Mais sa particularité la plus importante est d’être autonome, c’est-à-dire en grande partie indépendant, inconscient et automatique. Nul besoin que vous ayez conscience de tout cela pour qu’il fonctionne de manière adaptée.

Notre hypothèse est que le même fonctionnement s’observe au niveau psychique. Ellis et Beck ont décrit des croyances irrationnelles, des distorsions cognitives, des pensées automatiques dysfonctionnelles ou non, des postulats silencieux, des schémas ou des croyances de base qui ne sont pas le résultat d’un travail de réflexion, mais d’un fonctionnement psychique quasi permanent, peu conscient.

À l’instar du système nerveux autonome, il nous semble donc légitime de parler d’un système psychique autonome.

Vous voulez un exemple concret ? Lorsque vous montez des escaliers, votre corps s’adapte à l’effort à fournir de manière automatique. Votre cœur accélère, de même que votre respiration. Si vous avez conscience de l’effort à fournir, en aucun cas, vous ne dites à votre cœur de s’adapter, ni à vos poumons. C’est votre système nerveux autonome qui le fait.

Mais durant la montée des marches, à quoi réfléchissez-vous ? À rien, vous vous concentrez sur celles qui restent à grimper ? Ou peut-être pensez-vous à cette dernière conversation désagréable avec votre collègue, au fait que vous êtes en retard, à vos courses à faire ou à votre sortie du soir… ?

Il ne s’agit probablement pas d’une réflexion précise sur un sujet particulier. Votre cerveau est un peu en « roue libre », vous proposant diverses images, objets de pensée, sans que vous vous concentriez de manière attentive sur l’un d’entre eux.

On peut dire que vous êtes en mode plus ou moins automatique, laissant la main à votre système psychique autonome. Mais lorsque la lumière s’éteint, votre système psychique conscient la reprend rapidement, s’inquiétant de la localisation de l’interrupteur et de la nécessité d’appuyer rapidement dessus. Une fois cela réalisé, votre système psychique autonome reprend ses divagations, passant d’une idée à l’autre, d’une image à l’autre.

Dans ce livre, nous vous décrivons de manière progressive et détaillée, comment accéder à votre système psychique autonome, ce bruit de fond de votre pensée, qui possède ses propres règles de fonctionnement, ses principes implicites, inflexibles. Il sous-tend vos pensées, vos émotions, vos comportements. Il guide vos jugements et alimente vos autoverbalisations, vos monologues intérieurs, produit vos images mentales, votre discours interne, celui avec lequel vous discutez de manière plus ou moins consciente, tout au long de la journée et parfois même la nuit.

Dans certaines situations, le système psychique autonome fonctionne de manière tout à fait efficiente, parfois c’est l’inverse. Alors, comment le modifier, l’adapter, le rendre plus flexible, plus performant ? Vous trouverez ici de nombreuses techniques mises au point par des philosophes et des psychothérapeutes. Elles peuvent changer votre vie, vous permettre de vous libérer du stress, de l’angoisse, de la déprime.

Dans la dernière partie de ce livre, vous aborderez les thérapies cognitives interventionnelles. Dans la démarche habituelle de prise en charge cognitive, l’objectif thérapeutique demande un certain nombre de séances pour être atteint.

Mais, dans certains cas, la souffrance est telle qu’une amélioration plus rapide paraît souhaitable.

Les thérapies cognitives interventionnelles visent, certes, un objectif thérapeutique plus limité, mais avant tout un soulagement de la douleur psychique rapide, voire parfois immédiat.

La base de leur efficacité dépend de la précision avec laquelle le début du trouble (DDT) est repéré. La technique de clarification du DDT permet de remonter jusqu’à la source de l’événement déclenchant afin de pouvoir l’analyser et agir sur les facteurs en cause.

Un des principes fondamentaux des thérapies cognitives est la relation entre les pensées et les émotions. Cela a été décrit pour la première fois, il y a bien longtemps, par les stoïciens.

L’objectif d’une bonne gestion de nos cognitions est d’éviter les émotions négatives et ainsi d’économiser notre énergie psychique. Savoir bien utiliser notre système de régulation cognitivo-émotionnelle (SyRCÉ) s’avère donc une nécessité.

Si changer était possible… mieux gérer ses émotions, ses angoisses, son stress, ses déprimes… Nombre de personnes pensent que leur vie ne peut pas changer pour la simple et bonne raison qu’ils ont toujours été comme ça.

Considérer qu’il n’y a rien à faire, qu’on ne peut rien changer dans son fonctionnement est une erreur. Se sentir souvent déprimé, anxieux, stressé n’est pas obligatoirement une fatalité. Nos habitudes, notre façon de fonctionner, d’affronter les événements, d’interpréter les choses peuvent jouer un rôle important dans ces moments de perte de moral, d’appréhension, de stress.

Imaginez-vous ne plus vous faire de souci pour tout et pour rien, ne plus craindre l’opinion des autres, ne plus appréhender qu’il puisse arriver un malheur si vous ne répétez pas certains rituels censés vous protéger, vous et vos proches, ne plus vivre dans un stress permanent, garder le moral et apprécier les bonnes choses de la vie, tout simplement !

Dans certaines situations, tout le monde se sent stressé ou anxieux. Cela est normal et peut même renforcer notre prudence ou notre réactivité. Mais certains d’entre nous vivent cet état de manière répétée, voire quotidienne, disproportionnée, parfois sur de longues périodes. On peut facilement concevoir ce qui risque d’en résulter : souffrance psychique, perte de confiance en soi et, in fine, dépression.

Comment mieux gérer ces périodes ? Comment les éviter ? Pour certains, cela paraît impossible ! Pourtant d’autres le font. Face à une situation particulière, certains sentent leur anxiété monter, d’autres restent « zen ». Pourquoi ? Comment font-ils ? Dans tous les cas, cela montre bien que c’est possible. Un tel fonctionnement positif et plus performant peut-il s’apprendre ?

Depuis plus de deux mille cinq cents ans, philosophes, thérapeutes, chercheurs réfléchissent sur le fonctionnement de notre psychisme et à la meilleure façon d’être heureux. Apprendre à mieux se connaître et comprendre son dysfonctionnement représente la première étape. Qu’est-ce que je fais que je devrais éviter ou, au contraire, que je ne fais pas et que je devrais faire pour être plus « zen » ? « Connais-toi toi-même » recommandait déjà Socrate. C’est la première étape nécessaire de notre démarche.

À travers l’histoire des découvertes de ces bienfaiteurs de l’humanité, des solutions thérapeutiques proposées, des courants philosophiques, psychologiques, scientifiques créés, nous allons découvrir comment on peut se libérer de l’anxiété, du stress pathologique et éviter de déprimer.

Nous connaissons tous des personnes qui le font de manière presque « naturelle ». Elles ont probablement autant de problèmes que tout le monde, mais elles savent relativiser, apprécier les moments heureux. Entre deux interprétations d’un même événement, elles choisissent l’hypothèse la plus confortable, la moins angoissante, quitte à la modifier dans un deuxième temps si cela s’avère nécessaire. Par exemple, si elles ressentent une douleur dans la poitrine, elles ne penseront pas tout de suite à un infarctus, à un cancer, mais d’abord peut-être aux conséquences d’un faux mouvement…

D’autres exemples ? Des personnes qui vous sont chères sont en retard. Qu’allez-vous supposer en premier ? Le pire ? Il leur est arrivé malheur ? Un accident ? D’autres se diront simplement qu’ils ont dû rencontrer plus de circulation que prévu et continueront de faire tranquillement ce qu’ils ont à faire.

Dans l’incertitude, pourquoi choisir toujours l’hypothèse la plus défavorable ? Pourquoi ne pas privilégier celle qui génère le plus de confort ? Se faire du souci n’empêche pas un problème, ça ne permet pas non plus de mieux lui faire face en cas de nécessité, à la différence d’une réflexion constructive sur les différentes solutions possibles si cette éventualité se réalisait.

Un autre exemple ? Si au travail ou dans la vie de tous les jours, quelqu’un vous parle de manière moins aimable qu’à son habitude, que vous dites-vous ? Pensez-vous tout de suite qu’il vous en veut, que vous avez dû faire quelque chose qu’il n’a pas apprécié ?

Peut-être tout simplement a-t-il des problèmes ce matin, mal dormi, des douleurs difficilement supportables ! Cette pensée-hypothèse évitera éventuellement que vous lui répondiez de manière désagréable. Ceci ne pourrait qu’aggraver son mal-être, voire déclencher en retour une réaction d’irritation de sa part, peut-être d’agressivité, source possible d’un cercle vicieux désagréable pour tout le monde.

Ces exemples montrent que, parfois, nous pouvons être responsables de notre mal-être, de nos angoisses, voire de nos déprimes, car la répétition de ces situations risque de provoquer un sentiment d’épuisement, de dévalorisation ou de perte de confiance en soi.

Comment apprendre à mieux gérer ces situations, à ne pas se laisser envahir par des pensées pessimistes, anxiogènes, stressantes ? Les travaux des philosophes, des thérapeutes, des chercheurs ont permis de mettre au point des démarches thérapeutiques efficaces.

Les thérapies comportementales et cognitives (TCC) intègrent nombre de ces propositions psychothérapiques. Leur efficacité a été démontrée à travers des protocoles scientifiques, en particulier face au stress, aux troubles anxieux, dépressifs… Leur deuxième avantage réside dans le nombre limité de séances nécessaire en général pour obtenir des résultats favorables.

Ce livre s’adresse bien sûr à ceux qui souffrent de troubles avérés, mais tout autant à ceux dont la qualité de vie est gâchée par ces moments de mal-être psychique qu’ils soient dus à l’anxiété, au stress ou à la déprime.

La différence entre connaître des périodes pénibles ou souffrir d’un véritable trouble psychique tient plus souvent à un problème quantitatif que qualitatif. La fréquence et l’intensité des dysfonctionnements psychiques sous-jacents restent moindres lorsque le niveau du trouble n’est pas atteint. Mais les dysfonctionnements eux sont bien du même ordre.







*1. Jean-Luc Ducher, La Dépression en 60 questions. Comment s’en sortir, Odile Jacob, 2011.

*2. Jean-Luc Ducher, Vaincre son anxiété par soi-même. L’anxiété en 100 questions et réponses, Odile Jacob, 2018.




PARTIE 1

Des mots sur vos maux





  


  

    

      1. Petits tracas et gros problèmes dans la vie de tous les jours


      Où se situe la frontière entre le normal et le pathologique ? Certaines personnes s’étonnent d’être un jour en pleine forme, de pouvoir faire des tas de choses sans angoisse et, le jour d’après, de se sentir peu dynamiques, de tout appréhender. Surtout, elles ont le sentiment d’être les seules à fonctionner comme ça.


      Existe-t-il des personnes sans angoisse ou sans stress. La réponse est négative. Le stress est nécessaire à la vie. Hans Selye parle d’« eu-stress » pour désigner le stress positif, celui qui stimule notre organisme et nos capacités d’adaptation, qui ne nous inhibe pas.


      Ce n’est pas parce que les gens essaient de faire « bonne figure », de ne pas montrer aux autres leur mal-être intérieur, qu’ils n’ont pas des hauts et des bas, non au sens psychiatrique du trouble bipolaire, mais commun du terme.


      Nous traversons tous des périodes agréables et d’autres moins, même si nous évitons de le montrer. Ne faites donc pas l’erreur de croire que les autres vont toujours bien parce qu’ils n’expriment rien de négatif. Ne pensez pas qu’ils n’ont que des qualités, nous avons tous des qualités et des défauts.


      Si vous avez des doutes sur ce propos, considérez-le comme une hypothèse à vérifier et interroger les gens autour de vous. Vous réaliserez ainsi une première « épreuve de réalité ». Socrate recommandait déjà cette pratique il y a deux mille cinq cents ans. Elle consiste à tester une hypothèse afin de la confirmer ou de l’infirmer. N’hésitez pas à expérimenter cette démarche. Une telle habitude de fonctionnement ne peut que vous être bénéfique.


      Comment faire en pratique ? C’est très simple. Demandez à ceux qui vous entourent, surtout s’ils correspondent à votre profil des « toujours en forme », s’ils vont toujours bien, s’ils n’ont jamais des moments où ils se sentent un peu moins bien, un peu moins performants, s’ils ne doutent jamais.


      Certains se compliquent la vie alors que d’autres savent prendre les petites difficultés quotidiennes avec plus de philosophie ou d’intelligence relationnelle. Le but de ce livre est d’apprendre à chacun ce savoir-faire.


      Si tout le monde peut vivre des moments négatifs, comment savoir quand nous sommes dans le normal ou non, dans une simple mauvaise gestion de nos émotions ou dans un cadre réellement pathologique ?


      En cas de doute, le mieux est de consulter un professionnel (médecin traitant, psychiatre ou psychologue…) qui pourra vous réassurer ou vous proposer des solutions pour vous aider.


      Mais pour vous permettre de vous faire une idée par vous-même, on peut dire que c’est surtout l’importance de la souffrance ressentie, la gêne, voire le handicap que cela représente au quotidien, qui marque la limite entre le normal et le pathologique. Si vous êtes mal que quelques heures par mois, voire par semaine, on peut considérer que le seuil pathologique n’est pas atteint sauf si l’intensité de votre mal-être dans ces moments-là est réellement insupportable.


      N’oubliez pas que bien souvent la différence entre le normal et le pathologique n’est pas liée à l’absence ou à la présence de dysfonctionnements, mais à leur fréquence et à leur intensité. C’est pour cela que les conseils donnés dans ce livre peuvent être utilisés autant par ceux qui se trouvent dans une dimension réellement pathologique que par ceux qui ont simplement parfois du mal à gérer leurs moments d’émotion, d’angoisse, de stress ou de déprime.


      

        EXERCICE PRATIQUE


          L’AGENDA POSITIF DU SOIR



        Afin de commencer dès maintenant votre progression vers un fonctionnement plus harmonieux, plus apaisé de ces moments pénibles, je vous propose un petit exercice à pratiquer au quotidien. Il va vous paraître facile à la première lecture, mais, dans la pratique, cela le sera peut-être un peu moins.


        Nous avons souvent tendance à nous arrêter sur le négatif, à nous « pourrir » la vie pour des petits problèmes.


        La rencontre avec une maladie grave ou un événement de vie douloureux nous permet parfois d’apprendre à mieux relativiser la réalité des difficultés que nous rencontrons au quotidien. N’attendons pas de vivre une de ces expériences difficiles pour faire ce travail de hiérarchisation entre petits tracas et gros problèmes.


        L’exercice que nous vous proposons devrait vous aider aussi à cela. Il s’agit de prendre le contre-pied d’un sport pratiqué par nombre d’entre nous, avec plus ou moins de fascination : les ruminations négatives, la remémoration des contrariétés…


        Pour cela, prenez un agenda. Tous les soirs inscrivez un ou deux moments positifs de votre journée. Si vous le faites facilement, c’est très bien. Cela révèle un fonctionnement positif de votre part et facilite votre capacité à faire face aux moments plus compliqués de votre vie. Probablement que les gens autour de vous apprécient cette disposition d’esprit qui bien souvent doit les apaiser. Continuez de faire cet exercice régulièrement afin de renforcer soit votre prédisposition naturelle, soit cette démarche délibérée.


        Si vous éprouvez des difficultés à faire ce petit travail quotidien, rassurez-vous ! La plupart d’entre nous ont tendance à retenir le négatif plutôt que le positif, les moments pénibles plutôt que ceux qui sont agréables.


        Le fait d’essayer de vous arrêter sur des instants sympathiques de votre journée vous amènera à en prendre davantage conscience. Cela vous aidera à diminuer ces ruminations négatives, ce sentiment d’acharnement de la vie à vous faire souffrir que vous pouvez ressentir parfois.


        Vouloir arrêter par la maîtrise de soi la remémoration de contrariétés n’est pas chose facile et reste bien souvent insuffisant pour devenir une personne positive. Cela permet néanmoins de devenir moins négatif.


        Ne cherchez pas de grandes choses. Une rencontre sympathique, même brève, un sourire, une lumière du ciel particulière, un moment de calme peuvent apporter déjà beaucoup de satisfactions à celui qui sait les regarder.


        Si vous ne voyez vraiment rien de positif dans votre journée, alors pourquoi ne pas le provoquer ? Donnez quelque chose de vous aux autres, un sourire, un geste sympathique, une attention, non dans l’attente d’un retour, d’une bonne appréciation par l’autre, mais dans une démarche de pure générosité altruiste. Il y a souvent plus de satisfaction à donner qu’à recevoir…


      


    


    

    

      2. Le stress, un ennemi qui vous veut du bien


      Avez-vous déjà ressenti du stress ? Votre réponse est probablement positive. Pour autant, sauriez-vous définir ce mot ? Très difficile, n’est-ce pas ? Rassurez-vous, la plupart des gens vont éprouver cette perplexité. Même si vous vous adressez à des professionnels de santé, il n’est pas rare qu’ils utilisent le mot anxiété à la place du vocable stress et vice versa.


      Comme nous venons de le voir, parler du stress présente au moins deux écueils majeurs. Le premier est de le définir. Évoque-t-on les facteurs stressants ou la réponse de l’organisme à ceux-ci ? Un glissement sémantique lors de la seconde moitié du XXe siècle a entraîné cette confusion.


      Le deuxième problème fréquemment rencontré est de le distinguer de l’anxiété avec laquelle il est souvent confondu.


      Hans Selye est le premier à employer le terme « stress », proche du mot distress (« détresse » en anglais), par référence au mot anglais désignant en physique les contraintes subies par un matériau.


      On retrouve également les racines estrece en vieux français et strictus en latin qui désignent le fait d’être pressé, oppressé, serré. On dirait peut-être aujourd’hui « sous tension, sous pression, tendu ».


      Au départ, le mot désigne la réaction de l’organisme face à certaines situations et non le facteur déclenchant lui-même. Ce n’est qu’au fil du temps que cette évolution sémantique s’est faite.


      Beaucoup d’auteurs en avaient pressenti certains aspects, mais les choses commencent à se clarifier en 1932 avec Cannon qui parle d’une « sécrétion d’urgence d’adrénaline en réponse à la peur et à la fureur ». Nous connaissons tous cette « décharge d’adrénaline » qui survient par exemple lorsqu’un événement soudain nous surprend, ne serait-ce qu’en voiture.


      Roux et Yersin, deux chercheurs de l’Institut Pasteur, vont aller plus loin. Ils mettent en évidence le rôle des glandes surrénales, situées comme leur nom l’indique au-dessus des reins, suite à la constatation de l’hypertrophie de celles-ci chez des cobayes atteints de diphtérie. Un autre Français, Reilly, évoque en 1934 un syndrome d’irritation non spécifique.


      Mais tout se précise avec Hans Selye. Celui-ci naît en Hongrie. En 1926, à l’âge de 19 ans, alors qu’il n’est qu’en deuxième année de médecine à Prague et commence ses stages de clinique, il décrit un syndrome banal, commun à toutes les maladies, qu’il appelle « syndrome de l’état de maladie ».


      À cette époque, depuis la découverte du bacille de la tuberculose par Koch, on considère que chaque maladie possède une cause spécifique et, depuis Laennec, on tient aussi compte de la notion de terrain, c’est-à-dire de nos capacités fondamentales à réagir.


      Selye bouscule ces conceptions : « Quelle que soit la nature du mal, et au-delà des symptômes qui lui sont spécifiques, il me semble qu’on retrouve une série de signes identiques, comme la perte de l’appétit, du poids, de la force musculaire, de tout désir d’action. »


      Admirons les capacités d’observation de ce jeune étudiant en médecine qui s’étonne que ses professeurs ne cherchent que les signes spécifiques des maladies pour les diagnostiquer avec précision, ce qui en soi est une bonne démarche, mais ne repèrent pas ces signes communs, toujours présents.


      Ce qu’il faut bien comprendre, c’est que pour Hans Selye, quel que soit le facteur déclenchant, maladie due à un microbe ou à un virus…, effort excessif, tension nerveuse… notre organisme va toujours réagir de deux façons :


      

        	

          une spécifique, en réponse à l’agent agresseur ;


        


        	

          une non spécifique, c’est-à-dire identique quelle que soit la cause déclenchante, mais modulée par la durée et l’intensité de celle-ci. C’est le stress, ce qu’on appelle plus volontiers aujourd’hui la réaction de stress.


        


      


      En 1936, Selye publie dans la revue Nature un article de soixante-quatorze lignes intitulé « Un syndrome provoqué par diverses causes nuisibles ». Il s’agit de l’acte de naissance du « stress ». Après la Seconde Guerre mondiale et suite aux constatations qu’il fait chez des soldats soumis à des facteurs de stress prolongés, il développe l’idée du « syndrome général d’adaptation ». Celui-ci présente trois phases :


      

        	

          1. La réaction d’alarme. Elle permet une réaction immédiate. Son but est de faire face à l’urgence, au danger qui nous menace en nous préparant à fuir ou à combattre. Le problème est que les facteurs stressants que nous rencontrons aujourd’hui sont plus souvent d’ordre psychique que physique et que les mécanismes de réaction mis en jeu ne s’avèrent donc pas toujours les meilleurs.
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          2. La phase d’adaptation. Lorsque le facteur stressant persiste, mais paraît moins grave, afin de ne pas brûler tout notre potentiel réactif en peu de temps et de ne pas mettre en jeu notre survie, nos mécanismes de défense s’adaptent de manière plus efficace pour tenir sur un plus long terme.


        


        	

          Durant cette phase, si un nouvel agent stresseur se manifeste nos capacités de réponse déjà engagées sur le premier stress se montreront moins réactives.


        


        	

          Cela explique que l’accumulation de situations stressantes, identiques ou non, épuise progressivement nos capacités d’adaptation, de même que l’enchaînement de stress différents (psychologiques, professionnels, familiaux, médicaux…)


        


        	

          Face à une infection, le fait de recevoir un traitement antibiotique renforce uniquement la réponse spécifique de notre organisme, mais pas celle non spécifique liée au stress, à la différence d’un soutien familial rassurant.


        


        	

          Ce qui compte, c’est l’intensité et la durée de nos facteurs de stress, mais aussi l’état de nos capacités de réaction. Dans une période professionnelle difficile, intense, notre organisme va solliciter nos ressources pour faire face à cette pression. Si un autre problème, même mineur, survient durant cette période, par exemple un petit conflit familial, nos capacités de réaction seront limitées, voire mal adaptées, et notre façon de le traiter pas à la hauteur de nos compétences habituelles.


        


        	

          De la même façon, nous nous inquiéterons de manière excessive si un de nos enfants tombe malade, nous surréagirons à une contrariété sentimentale, voir notre propre système de défense immunitaire réagira plus faiblement face à une autre agression microbienne.


        


        	

          3. La phase d’épuisement porte bien son nom. Nos capacités de réaction se montrent épuisées et nous ne sommes plus en capacité de réagir avec toute l’énergie physique et/ou psychique nécessaire. Dans certains cas, l’évolution peut même s’avérer dramatique.


        


      


      Nous voyons bien que, dans la conception de Hans Selye, le stress a pour but avant tout de nous permettre de nous adapter, de mieux faire face à nos problèmes, à la maladie… Il parle du stress comme du sel de la vie.


      Il distingue le mauvais stress du bon stress qu’il nomme « eu-stress ». Ce dernier nous permet de nous adapter, de nous dépasser, de réagir. Le premier risque de nous emmener vers la phase d’épuisement.


      

        EXERCICE PRATIQUE


          SE PRÉPARER À PARLER EN PUBLIC



        Il faut donc apprendre à préserver le bon stress adaptatif et à éviter de se laisser envahir par le mauvais stress.


        Comment faire ? Un certain nombre d’outils seront décrits dans ce livre qui vous permettront d’y arriver. Mais, déjà, on peut s’arrêter sur le cas fréquent d’une présentation orale : un discours, passer un oral, un entretien d’embauche. Pour faire une bonne prestation, il faut souvent un peu de stress, mais pas trop, sinon, c’est la catastrophe.


        Alors, comment garder le minimum de stress efficace sans dépasser un certain seuil ? La première chose est de bien préparer ce qu’on veut partager, d’avoir un objectif et un plan précis. Quel message veut-on communiquer ? Être trop long, partir dans des digressions multiples, représente le plus sûr moyen de noyer son propos.


        Commencez par lister sur un papier tout ce que vous voulez dire, puis définissez les deux ou trois éléments prioritaires que vous souhaitez faire passer. S’il vous reste du temps ou si on vous questionne, vous pourrez toujours alors détailler.


        Préparez plusieurs cas de figure en fonction des différentes situations que vous pouvez imaginer afin de ne pas être surpris et de ne pas perdre vos moyens sous l’effet du stress. Plus vous êtes préparé, plus vous avez envisagé de scénarios possibles, plus vous maîtrisez votre sujet, moins vous aurez de risques de stresser.


        Si malgré cela vous sentez le stress vous envahir, pas de panique, respirez lentement, par le nez uniquement, en gonflant d’abord votre abdomen juste au niveau de la ceinture.


        Ensuite, inspirez en gonflant votre thorax. Arrivé à un certain point, vous aurez le sentiment de ne plus prendre d’air. Continuez cependant de faire comme si vous pouviez aller plus loin afin d’ouvrir votre cage thoracique au maximum.


        Enfin, expirez lentement, par le nez, en relâchant les muscles, de la nuque et des épaules en particulier, afin de percevoir un sentiment de détente et de lâcher prise.


        Vous pouvez aussi mettre en route votre cinéma intérieur, vous concentrer sur des images agréables ou vous remémorer des souvenirs plaisants.


        Tout cela nécessite une certaine maîtrise pour être réalisé dans des situations de stress et donc un entraînement suffisant et régulier.


        Pour ceux qui désirent plus d’informations sur cette technique de contrôle du stress et de l’anxiété par la respiration abdomino-thoracique, nous les renvoyons à notre livre Vaincre son anxiété par soi-même*1.


        Si vous avez des difficultés à parler dans un groupe, dans une réunion, commencez par essayer d’exprimer quelques mots seulement, ne serait-ce que pour approuver ce qui vient d’être dit si vous êtes en accord avec le propos : « Oui, c’est bien, c’est une bonne idée, ça nous rendra service. » Même à voix faible, cela vous habituera au son de votre voix en public. Ainsi, votre stress pour prendre la parole en groupe diminuera petit à petit.


      


    


    

    


      3. Comment notre corps réagit face aux situations stressantes


      Ce qu’il faut particulièrement retenir de ce qui précède, c’est le caractère systématisé, non spécifique du stress, indépendant des facteurs déclenchants quels qu’ils soient : agression physique, psychique, maladie…


      Chaque fois, face à un facteur stressant quelconque, votre organisme va réagir selon un protocole bien défini. Le chef d’orchestre de cette réaction physiologique est une zone précise de votre cerveau, située à sa base et au cœur de celui-ci, juste au-dessus de vos fosses nasales : l’hypothalamus.


      L’hypothalamus contrôle de nombreuses fonctions allant du rythme cardiaque à la digestion… Il joue un rôle important au niveau du système nerveux autonome, c’est-à-dire non soumis à votre volonté, en charge du fonctionnement cardiaque, du système endocrinien… Ces deux fonctions vous intéressent particulièrement dans le cadre du stress.


      

        Fonctionnement physiologique du stress


        [image: Image]


      


      Face à une situation stressante, il va activer votre système nerveux autonome sympathique. Cela va entraîner une sécrétion d’adrénaline par la médullo-surrénale. Souvenez-vous de la décharge d’adrénaline dont nous avons parlé plus haut qui provoque souvent une accélération du rythme cardiaque.


      Si la situation stressante se prolonge ou l’exige, l’hypothalamus va faire sécréter par votre hypophyse une hormone (l’ACTH), dont le rôle est d’activer les corticosurrénales qui vont libérer des corticoïdes, substances très souvent utilisées en médecine.


      Dans le premier cas, l’information transite grâce à des fibres nerveuses le long de la moelle épinière (action rapide). Dans le deuxième cas, le transport se fait par voie sanguine, ce qui se révèle plus lent.


      Le schéma (ici) vous permet de mieux comprendre ce double fonctionnement.


      

        EXERCICE PRATIQUE


          SOUVENEZ-VOUS DE VOTRE DERNIÈRE DÉCHARGE D’ADRÉNALINE



        Essayez de vous souvenir de la dernière fois où vous avez eu une décharge d’adrénaline, peut-être en traversant à un passage piéton alors qu’une voiture arrivait sur vous et s’est arrêtée au dernier moment ? Ou bien en voiture quand un autre automobiliste a fait mine de ne pas vouloir respecter un stop ?…


        Qu’avez-vous ressenti alors ? Une impression de vous « vider » en raison de votre peur ou, au contraire, une montée brusque d’énergie, prêt à bondir de côté pour éviter de vous faire écraser ou à donner un coup de volant ?


        Essayer de vous souvenir de toutes les sensations que vous avez ressenties alors : angoisse, peur, vide, vertiges, jambes qui flageolent…


      


    


    

    


      4. Le stress psychologique


      La relation entre stress et psychisme peut être abordée de plusieurs façons. Dans le modèle de Hans Selye, il manque un acteur important qui fait finalement ce que nous sommes : notre intellect, notre fonctionnement cognitif, notre capacité à penser.


      C’est pour cette raison qu’à la fin du XXe siècle plusieurs auteurs ont proposé des modèles intégrant cette dimension. Ils sont particulièrement prisés dans le monde professionnel et en médecine du travail.


      Un des plus utilisés est celui de la double évaluation de l’approche transactionnelle du stress de Lazarus et Folkman (1984). Selon ce modèle, face à une situation potentiellement stressante, nous examinons d’abord les exigences de celle-ci (nature de la menace, urgence de réagir…). La seconde évaluation estime nos ressources et nos capacités à contrôler cette situation. Le stress n’apparaîtrait que lorsque la personne pense ne pas pouvoir s’adapter à la situation.


      Notez au passage que l’exigence d’une situation est celle qu’on lui donne. Vous pouvez avoir conscience de votre manque de révision pour votre examen, mais préférer continuer de profiter de la vie. Face à un chef qui vous met la pression, vous pouvez vous dire qu’il est incompétent et que c’est à lui d’apprendre à mieux gérer le travail. Si vous stressez à l’idée de rougir en public, pourquoi ne pas vous dire que ce n’est pas si grave que ça… et que, après tout, c’est vous. Le fait de l’accepter diminuera votre stress et probablement le nombre de fois où cela vous arrivera.


      Cependant, ce modèle de la double évaluation nous semble que partiellement satisfaisant. Nombre de situations stressantes lui échappent. Si vous voulez finir une charge de travail excessive avant le soir ou si vous devez gérer beaucoup de choses à la fois (les activités des enfants, les courses, des tâches multiples, courir pour être à l’heure, ne pas rater un métro, un bus…), vous vous sentirez probablement stressé, même si vous pensez être en capacité de tout réaliser.


      Cela vous demandera de solliciter votre énergie au maximum, ou plus encore. À la fin de la journée, vous vous sentirez fatigué, voire épuisé, signe de l’énergie que vous avez consommée pour arriver à votre but.


      Ainsi, le sentiment de pouvoir maîtriser une situation n’empêche pas le stress nécessaire pour y arriver. Celui-ci doit aussi être pris en compte.


      Certes le sentiment de non-maîtrise peut déclencher du stress. Mais cela peut être parfois plus en lien avec un sentiment de crainte, d’appréhension des conséquences éventuelles de cette non-maîtrise, de la peur de donner une mauvaise image de soi, et s’apparente donc plus à l’anxiété.


      Dans le monde actuel, qu’il concerne celui du travail ou non, un des facteurs de stress les plus importants est probablement celui de la gestion du temps. Il faut toujours en faire plus en toujours moins de temps.


      Cette course contre la montre répétée représente un facteur de stress et sollicite nos capacités de réponses. Elle se traduit souvent par un sentiment de fatigue, voire d’épuisement.


      Le manque de reconnaissance par l’entourage, en particulier professionnel, de tout le travail fourni, rarement jugé suffisant, renforce les conséquences néfastes du stress. À l’inverse, la valorisation de l’engagement effectué par rapport à celui-ci entraînera un sentiment de satisfaction qui pourra compenser ses effets négatifs.


      Le stress ne dépend donc pas spécifiquement du fait qu’il soit perçu ou non. Même si vous n’avez pas conscience des facteurs de stress que vous devez affronter, cela ne vous empêchera pas d’être stressé. Nombre de personnes considérées comme stressées par leur entourage ne le ressentent pas comme tel.


      La répétition régulière des situations stressantes atténue la prise de conscience du stress et banalise la perception de cet état qui progressivement apparaît comme normal. Le fait de toujours courir après le temps en est un bon exemple.


      Malheureusement, un certain nombre de facteurs de stress ne dépendent pas de nous. Un environnement bruyant en représente un important, que ce soit au travail (nécessité d’efforts supplémentaires de concentration) ou ailleurs. Vouloir diminuer la vitesse maximale de circulation en ville pour abaisser les nuisances sonores pourrait être une solution intéressante, mais en même temps autoriser l’ouverture de terrasses en plein air tard dans la nuit perturbe la qualité du sommeil de nombre de riverains de manière souvent bien plus importante et risque de favoriser certaines maladies. Les bruits de voisinage également.


      

        EXERCICE PRATIQUE


          IDENTIFIEZ VOS STRESS QUOTIDIENS



        Pour pouvoir agir sur quelque chose, il faut d’abord l’identifier, en avoir conscience. Si vous courez toute la journée depuis longtemps, il est probable que vous ne regardez plus cet état de fait comme un facteur de stress. Pourtant, ne vous sentez-vous pas plus fatigué après de telles journées ?


        On repère assez facilement les gros facteurs de stress : situations professionnelles, relationnelles, familiales compliquées… Mais on perd la conscience des stress vécus au quotidien. Pourtant, ils peuvent nous épuiser et nous gâcher la vie tout autant. Les repérer est la première étape pour essayer de mieux les gérer.


        ➜ Dressez la liste de vos facteurs de stress quotidiens.


        Êtes-vous quelqu’un qui court souvent après le temps par exemple ? Vous sentez-vous souvent dépassé par tout ce que vous avez à faire ? Avez-vous tendance à faire plusieurs choses à la fois ? Avez-vous du mal à dire les choses, à formuler des demandes…


        ➜ Qu’est-ce que vous pourriez faire pour améliorer ces stress ?


        Suite à la pandémie de Covid-19, nombre de personnes ont eu envie de changer de vie, de lieu d’habitation, de travailler à distance plutôt que de se stresser dans les embouteillages. À l’inverse, l’aspect social du monde du travail est apparu à beaucoup comme quelque chose d’important et un des liens privilégiés de leur vie relationnelle.


        Cela montre que gérer ses stress n’est pas toujours facile. Améliorer une chose peut entraîner d’autres conséquences stressantes. Or, bien souvent, des petits changements peuvent se révéler très positifs. Par exemple, on voit souvent de jeunes parents qui ne s’autorisent pas à confier pour quelques heures leurs enfants aux grands-parents. Pourtant, cela ferait plaisir à tout le monde et permettrait au couple parental de se retrouver. Tout au long de ce livre, de nombreuses pistes vous seront proposées pour améliorer votre stress. Mais, pour cela, il faut d’abord les repérer.


      


    


    

    

      5. Êtes-vous stressé ?


      Vous considérez-vous comme quelqu’un de stressé ? Qu’en pense votre entourage ? N’hésitez pas à lui demander son opinion.


      Une des façons de savoir si vous êtes stressé est de répondre au test ci-dessous. Cela ne vous prendra qu’une à deux minutes pour le faire et vous permettra d’apprendre à mieux vous connaître. Alors prêt ?


      Évaluez entre 0 et 4 (pas du tout vrai à tout à fait vrai) les dix phrases du test ci-dessous. Puis additionnez vos scores pour obtenir votre score global de stress. Vous pouvez vous tester sur une période quelconque : ces derniers jours par exemple ou sur une période plus longue, particulière de votre vie, à travers votre comportement habituel…


      Échelle D-Stress de Ducher


      cochez les cases correspondant le mieux à ce que vous ressentez


      

        

          

            

            

            

            

            

            

            

            

            

              

                	


                	
0


                  pas du


                  tout


                  vrai



                	
1


                  un


                  peu


                  vrai



                	
2


                  plutôt


                  vrai



                	
3


                  très


                  vrai



                	
4


                  tout


                  à fait


                  vrai



              


              

                	1. J’ai souvent l’impression d’être dépassé(e) par tout ce que j’ai à faire


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	2. J’ai souvent l’impression d’être dépassé(e) par mes problèmes


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	3. Je ressens souvent de la pression de la part de mon entourage (professionnel ou autre)


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	4. Je me mets souvent la pression tout(e) seul(e)


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	5. J’ai souvent des difficultés dans ma relation avec les autres


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	6. J’ai souvent le sentiment de devoir me dépasser


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	7. J’essaie souvent de tout maîtriser


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	8. Je suis souvent pressé(e)


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	9. J’ai souvent le sentiment d’être épuisé(e)


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	10. J’ai souvent le sentiment de ne pas avoir assez de temps pour moi


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


                	❒


              


              

                	TOTAL


                	……/40


              


            

          


        


      


      

        EXERCICE PRATIQUE


          ÉVALUEZ VOTE STRESS



        Pour connaître votre niveau de stress, reportez-vous au référentiel ci-dessous.


        Quel est votre score global de stress (entre 0 et 40) ? Êtes-vous stressé ?


        • Entre 0 et 5 : pas stressé.


        • 6 et 10 : un peu stressé.


        • 11 et 20 : plutôt stressé.


        • 21 et 30 : très stressé.


        • 31 et 40 : excessivement stressé.


        Cela correspond-il à votre impression première ou êtes-vous étonné de vos résultats ? Outre l’évaluation globale de votre niveau de stress, cette échelle vous permet aussi de repérer différents facteurs de stress.


        Un résultat élevé à une question vous renseigne sur un fonctionnement stressant qu’il vous faut repérer. Ensuite, posez-vous la question de savoir si, celui-ci disparu, votre bien-être serait amélioré. Si c’est le cas, recherchez des solutions pratiques pour maîtriser cette problématique, éventuellement en demandant l’aide d’un professionnel.


      


    


    

    

      6. Que faire lorsqu’on est stressé ?


      D’abord, et avant toute chose, en prendre conscience. Il n’est pas possible d’agir efficacement sur quelque chose sans cela. Le mieux est que cette prise de conscience soit la plus rapide possible, dès que le stress apparaît. Pourquoi ? Cela augmente les chances d’en comprendre les raisons, de pouvoir agir rapidement dessus et d’en limiter l’impact.


      Adaptez votre niveau de stress. Pour cela, entraînez-vous à l’évaluer régulièrement, par exemple entre 0 et 10. Si vous êtes stressé, essayez de trouver les facteurs en cause dans l’instant présent. Vous pouvez être dans une période de stress depuis quelque temps et qu’un surstress immédiat soit dû à un autre facteur.


      Ensuite, vérifiez si votre stress de l’instant est justifié par la situation. Parfois, on se stresse sans de réelles bonnes raisons, d’autres fois de manière excessive et inefficace. Vérifiez donc l’utilité de votre stress actuel.


      Supposons que votre stress soit justifié, votre niveau de stress actuel vous permet-il de répondre de façon adéquate au problème ? Est-il excessif ou insuffisant ? En fonction de tout cela, essayez d’adapter votre niveau de stress à ce qui est juste nécessaire.


      En résumé : définissez de façon précise le problème en cause, précisez vos objectifs immédiats, à moyen et à plus long terme. Ne gardez que le stress minimum nécessaire.


      La question qui se pose est alors comment gérer votre stress. Pour cela, il faut repérer les facteurs de stress en cause dans la situation présente ou ceux qui aggravent un état de stress préexistant.


      Si les choses ne sont pas claires dans votre esprit, listez par écrit tous les problèmes qui pourraient être en cause dans votre stress actuel.


      Éliminez ceux qui semblent peu probables pour expliquer cet état. Parmi ceux qui restent, y en a-t-il un qui domine les autres ? Commencez par le traiter en premier. Même s’il ne représente qu’une partie du problème et que vous ne l’améliorez que partiellement, cela sera probablement plus bénéfique que si vous jugulez totalement un facteur de stress minime.


      Ensuite, utilisez ce qu’on appelle la technique de la flèche descendante. Cela revient à refaire la même démarche que celle que vous venez d’utiliser.


      

        Ajuster son niveau de stress au strict nécessaire en 5 étapes


        

          ➜ 1. Évaluer régulièrement votre niveau de stress entre 0 et 10


          (Êtes-vous stressé tout de suite ?)

 


          ➜ 2. Chercher les facteurs en cause


          (Vous pouvez être stressé pour plusieurs raisons. Quelle est celle en cause dans l’instant précis ?)

 


          ➜ 3. Vérifier la justification de votre stress


          (Est-il logique d’être stressé dans ce cas précis ?)

 


          ➜ 4. Vérifier l’utilité de votre niveau de stress


          (Est-il utile d’être aussi stressé dans ce cas précis ?)


           


          ➜ 5. Adapter votre niveau de stress à ce qui est juste nécessaire


          (Faire face efficacement à la situation précise.)


        


      


      Dans ce facteur de stress majeur, quel est l’élément le plus stressant ? Vous recommencez ainsi jusqu’à clarifier au maximum votre problème, en l’éclatant en plus petits éléments. Déplacer une montagne n’est pas possible, la faire exploser en mille et un petits cailloux le rend possible.


      Une fois cela fait, prenez une à une les particules élémentaires les plus stressantes de ce problème et regardez comment vous pouvez les régler. Même si, pour certaines, ça ne vous semble pas possible dans l’immédiat, il y aura peut-être des solutions qui se proposeront à vous, ne serait-ce que parce que vous en avez éliminé certaines.


      De toute façon, le fait d’avoir clarifié le problème vous permettra de mieux le relativiser.


      Voulez-vous un exemple concret ? Vous êtes stressé depuis ce matin car vous savez tout ce que vous devez faire rapidement ce soir en sortant du travail.


      Première question : votre stress est-il justifié ? Probablement car les démarches qui vous attendent se situent dans des lieux éloignés et votre temps est très limité. De plus, à cette heure, il y aura beaucoup de circulation.


      Deuxième question : tout dans votre programme est-il réellement aussi urgent ? L’obligation de faire toutes ces courses ce soir est-elle impérative ? N’y a-t-il pas de possibilité de vous organiser différemment, par exemple en remettant à plus tard quelque chose de peu urgent ? Vous pourriez alors le réaliser, sans stress, peut-être même de manière agréable ?


      Admettons qu’au regard de vos obligations réelles votre stress soit justifié et qu’il faille que tout soit vraiment réalisé ce soir. Votre niveau de stress actuel est-il utile ? Va-t-il vous aider à être plus performant ou au contraire vous épuiser et diminuer vos capacités à être efficace le moment venu ? Ne serait-il pas préférable de rester zen maintenant, en vous concentrant sur votre travail, pour ménager votre énergie et partir à l’heure comme prévu ?


      Un autre exemple ? Vous êtes en attente au téléphone, à un feu rouge, dans un embouteillage qui se prolonge, dans une file… plutôt que de vous stresser, pourquoi ne pas profiter de ce temps pour vous dire : « Chic, j’ai quelques secondes pour me faire du bien, pratiquer une ou deux respirations abdominales… »


      Si vous souffrez d’un état de stress chronique il en va de même. Interrogez-vous d’abord pour savoir si votre niveau de stress fluctue ou s’il est aussi fort en permanence.


      Si vous avez ce sentiment, vérifiez-le car c’est probablement inexact. Que cela concerne l’anxiété, la dépression ou la douleur… leur niveau varie obligatoirement au cours de la journée car notre corps fonctionne suivant plusieurs cycles physiologiques. Cela modifie notre sensibilité aux événements extérieurs.


      L’impression qu’il n’existe pas de variations vient du fait qu’un niveau très élevé sature votre perception, votre ressenti et vous donne cette impression. Se forcer à le vérifier permet de voir qu’il existe des moments d’intensité forte et d’autres d’accalmies, au moins partielles.


      En prendre conscience peut apporter un sentiment d’espoir. Tout l’enjeu est de repérer les raisons de ces modulations qui favorisent la prise de conscience de solutions pour aller de mieux en mieux.


      On peut donc appliquer la même démarche que pour un stress aigu. Quel est le facteur déclenchant, aggravant ou au contraire apaisant, de ces moments de surstress ou au contraire de mieux-être ?


      Ensuite, on utilise la démarche en cinq étapes (encadré).


      Le stress chronique favorise nombre de pathologies physiques, en particulier l’apparition de problèmes cardio-vasculaires, mais aussi de pathologies psychiques. Travailler sur son stress améliore la santé à court et à long terme.


      Les facteurs de stress dans notre monde d’aujourd’hui ne sont pas obligatoirement les mêmes que ceux d’avant. Il faut savoir les repérer. Il y a quelques dizaines d’années, en particulier dans les campagnes, plusieurs générations pouvaient cohabiter sous le même toit. Cela pouvait être difficile parfois, mais favoriser aussi un soutien intergénérationnel qui simplifiait nombre de problèmes.


      Les jeunes aujourd’hui, sortis de ce confort familial, soumis parfois à une vie étudiante ou professionnelle plus précaire, à des difficultés financières, à une course contre le temps, une peur du chômage, un souci excessif de l’image donnée, une hyperconnexion sur les réseaux sociaux qui favorise plus parfois l’isolement que les relations humaines, sont de plus en plus touchés par le stress. Plus de la moitié des moins de 25 ans disent ressentir un stress élevé.


      Les bonnes démarches pour faire face : savoir repérer ses facteurs stressants, évaluer leur justification et leur utilité, s’accepter tel qu’on est, ce qui ne peut que favoriser des rencontres qui nous correspondent réellement, se donner des objectifs raisonnables, choisir un mode de vie sain favorisant l’activité physique et évitant certaines consommations nocives…


      Le monde professionnel favorise aussi souvent le stress. Pour un employeur, il ne faut jamais oublier que si un peu de stress peut favoriser l’efficacité, solliciter les capacités de quelqu’un au-delà de ses possibilités entraîne une baisse de celles-ci, voire l’absentéisme. Une mauvaise organisation du travail a un coût pour une entreprise et démotive le personnel qui croit en son travail.


      La juste reconnaissance du travail effectué donne un sentiment d’autonomie dans son travail, une formation de qualité favorise sa maîtrise. Tout cela renforce le sentiment de sa propre valeur, de l’estime de soi et diminue la sensation de dévalorisation et de stress.


      De l’autre côté, râler après un moins compétent qui passe plus de temps à se faire valoir auprès de ses supérieurs ne sert à rien. Ceux-ci sont concentrés sur leurs propres tâches et sont ravis qu’il n’y ait pas de problèmes dans leur service.


      Il ne faut donc pas attendre qu’ils remarquent que vous faites bien votre travail. Cela arrive rarement, même si c’est une erreur de leur part. Qui d’autres plus que vous est à même de parler de la qualité de celui-ci. À vous de le faire savoir, non pas pour vous vanter, mais pour tenir vos supérieurs au courant de l’avancement des tâches qui vous ont été confiées, et donc indirectement de vos compétences et de votre maîtrise.


      De plus, arrêter de compenser les manques de vos collègues incompétents, cela empêche votre hiérarchie de voir ce qui se passe réellement dans votre service puisque le travail est fait.


      Si vous ressentez une surcharge de travail interrogez-vous : celle-ci est-elle réelle ou cela vient-il de moi ? Si vous ressentez des limites dans la maîtrise de certaines tâches, demandez alors de l’aide ou une formation complémentaire plutôt que d’attendre qu’on s’en aperçoive. Cela sera toujours mieux et montrera votre souci d’efficacité.


      Si vous avez des difficultés à vous organiser, si vous perdez trop de temps à vérifier ce que vous faites, l’aide d’un spécialiste vous aidera peut-être car cela évoque une problématique anxieuse sous-jacente.


      Avez-vous remarqué que l’on a souvent tendance à demander plus au plus compétent car on sait que ce sera bien fait ? Cela peut être valorisant dans un premier temps, mais représente rapidement un facteur de stress. Il faut donc savoir ne pas se faire déborder.


      Si vous éprouvez des difficultés à vous affirmer, une façon toute simple est de demander, chaque fois qu’on vous donne une tâche supplémentaire, qu’on vous précise le travail le plus urgent à réaliser car vous avez « tout cela à faire » pour lequel on vous a déjà sollicité. Si vous avez du mal à dire non, cette démarche n’est pas agressive. Elle rappelle en même temps toute votre charge de travail ainsi que vos compétences puisqu’on vous fait autant confiance.


      Un manque de sommeil, diverses formes d’anxiété, la dépression… représentent souvent des facteurs de stress. Vous continuerez de trouver d’autres solutions au fil de la lecture de ce livre.


      

        EXERCICE PRATIQUE


          NE GARDER QUE LE STRESS NÉCESSAIRE,


          ÉLIMINER LES AUTRES



        Évaluez votre stress maintenant entre 0 et 10.


        Supposons qu’il ne soit pas nul (si c’est le cas, choisissez un moment où vous étiez stressé pour faire cet exercice) : recherchez les raisons qui pourraient l’expliquer.


        Si plusieurs réponses sont possibles, éliminez celles qui vous semblent les moins probables.


        Puis choisissez celle qui vous paraît la plus importante afin de repérer les différents éléments qui alimentent votre stress.


        Pour chacun de ces facteurs, renouvelez la même démarche selon la technique de la flèche descendante jusqu’à éclater votre stress en ses particules fondatrices élémentaires.


        Repérez celles qui vous semblent les plus en rapport avec votre stress actuel.


        Pour chacune d’entre elles, évaluez si elles justifient un tel état de stress pour relativiser leur impact.


        Si cela ne suffit pas, cherchez les solutions possibles ou les démarches qu’il conviendrait de mettre en œuvre pour améliorer le problème.


        En cas de stress persistant, vous pouvez recommencer la démarche en divisant encore plus chaque élément stressant en ses composants élémentaires.


        Le simple fait de clarifier un problème en ses différentes composantes apporte bien souvent déjà un soulagement. Être face à une problématique floue ne permet guère de trouver les solutions les plus adéquates.


        La respiration abdominale et la relaxation peuvent efficacement compléter cette démarche.


      


    


    

    


      7. Vos résultats à l’échelle D-Stress peuvent-ils vous permettre d’aller plus loin ?


      Grâce à l’échelle D-Stress (ici), vous pouvez connaître votre niveau de stress global. N’oubliez pas que vous pouvez réaliser cette évaluation sur l’instant présent ou sur une période donnée. Mais nous avons vu également qu’un score élevé à une question de l’échelle D-Stress permet de repérer un facteur de stress particulier.


      Lorsque certaines réponses à cette échelle ont un score plus élevé que la moyenne des autres réponses, il convient de se demander si cela possède un caractère exceptionnel ou représente un fonctionnement habituel.


      Dans ce dernier cas, cela signifie que vous venez de trouver un facteur de stress plus ou moins chronique sur lequel vous devez porter une attention particulière. Une action spécifique de votre part sur celui-ci ne peut être que bénéfique à votre bien-être et vous permettre d’atténuer votre niveau de stress global.


      Pour vous aider dans votre démarche, le tableau page suivante reprend les différentes questions de la D-Stress. Pour chacune d’entre elles, il vous propose des axes de réflexion et d’action pour essayer de comprendre ce qui provoque votre stress et vous aider à l’améliorer. Il vous sera utile de vous y reporter après avoir revu vos réponses à ce test.


      Échelle D-Stress de Ducher


      

      

        

          

            

            

            

            

            

              

                	Un résultat élevé à la question


                	➜ Quelques solutions pour s’en sortir


              


              

                	1. J’ai souvent l’impression d’être dépassé(e) par tout ce que j’ai à faire


                	
Avez-vous réellement trop de travail ?


                  Quelles sont vos motivations ?


                  Quelles sont vos priorités dans la vie ?


                  Avez-vous tendance à être lent(e), à trop vérifier, à trop revenir sur ce que vous avez fait (obsessions de vérification à évaluer) ?


                  Avez-vous des difficultés à dire non (difficultés à vous affirmer à évaluer) ?



              


              

                	2. J’ai souvent l’impression d’être dépassé(e) par mes problèmes


                	
Vos problèmes sont-ils une réalité ?


                  Pourquoi ne pas vous faire aider ?


                  Avez-vous tendance à dramatiser ?


                  Pourquoi ne pas imaginer aussi des scénarios optimistes possibles ?



              


              

                	3. Je ressens souvent de la pression de la part de mon entourage (professionnel ou autre)


                	
Pourquoi ne pas parler de ces difficultés avec votre entourage ?


                  Il n’est peut-être pas de mauvaise intention. Lui dire que cette pression vous stresse plus qu’elle ne vous aide peut être entendu.



              


              

                	4. Je me mets souvent la pression tout(e) seul(e)


                	
Pourquoi ?


                  Précisez vos objectifs, vos priorités.


                  Le bonheur passe par cette démarche.



              


              

                	5. J’ai souvent des difficultés dans ma relation avec les autres


                	
Difficultés à vous affirmer ?


                  Peur du jugement des autres, de tout le monde ? Peut-être souffrez-vous d’anxiété sociale… on peut en guérir !



              


              

                	6. J’ai souvent le sentiment de devoir me dépasser


                	
Pour faire plaisir à qui, pour obtenir quoi ?


                  Si cela vous aide à progresser, c’est bien. Mais attention à ne pas mettre la barre trop haut.



              


              

                	7. J’essaie souvent de tout maîtriser


                	
De quoi avez-vous peur ?


                  Et si vous essayiez de vous lâcher un peu, juste un peu, pour voir ce qui pourrait se passer.


                  Êtes-vous vraiment en danger ?



              


              

                	8. Je suis souvent pressé(e)


                	
Peut-être avez-vous trop de projets, trop de choses à faire ?


                  Hiérarchisez vos priorités.


                  Essayez par moments de vous mettre sur « pause », de profiter de moments de récupération, de bien-être, uniquement à vous !



              


              

                	 9. J’ai souvent le sentiment d’être épuisé(e)


                	Obligez-vous à respirer régulièrement par le ventre, toutes les demi-heures par exemple, à vous relaxer de temps en temps. Cela permet d’éviter d’en arriver là et de récupérer si malheureusement c’est le cas.


              


              

                	10. J’ai souvent le sentiment de ne pas avoir assez de temps pour moi


                	
Sentiment partagé par beaucoup de personnes. Comment faire ?


                  Une solution peut-être : mettre en haut de votre liste de priorités des moments de temps personnel.
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