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Présentation de l'éditeur


    Virginie Parée traite pour la première fois le rapport entre stress, cette énergie de vie, et l’alimentation, cet acte de vie, tous deux intimement liés, et comment dans certaines circonstances, ils se transforment en ennemis majeurs de notre santé. Lorsque l’un et l’autre deviennent délétères, leurs effets conjugués nous font entrer dans une spirale douloureuse : l'alimentation joue un rôle dans cet engrenage de l'épuisement nerveux auquel le stress nous a soumis. Et inversement, une alimentation qui ne répond pas à nos besoins physiologiques fragilise notre santé et épuise notre système nerveux. Par une prise de conscience et une mise en pratique de conseils, l’autrice explique comment concilier ces deux facteurs : dompter le stress pour qu’il redevienne une énergie de vie, rééquilibrer son système nerveux, et adopter les bons comportements alimentaires afin que cet équilibre participe à la pleine santé. 





Spécialiste en nutrition et conférencière, Virginie Parée accompagne les personnes désireuses d’améliorer leur alimentation dans des contextes aussi variés que la gestion du poids, les maladies chroniques, la ménopause, etc.




L’équilibre est dans le stress



À Eugénie





Introduction


Si je devais définir par un seul mot les quatre premières décennies de ma vie, je dirais Stress.


De nature douce et rêveuse pendant l’enfance, je ne me sentais à ma place ni à l’école, ni en famille. L’effort de suradaptation pour déceler un peu de fierté ou de satisfaction dans le regard de mes parents et des enseignants était éprouvant et ne donnait que très rarement les résultats escomptés. Les émotions étant difficilement formulables à ce jeune âge, elles se manifestaient par des maux de ventre quotidiens, souvent le soir après le dîner.


La période de l’adolescence fut certainement la même que celle de mes semblables : un moment de turbulences hormonales, de métamorphose physique, de crise identitaire et de rébellion en général. Bref, une étape inconfortable mais incontournable.


Après mes études vint la liberté grisante d’une vie de jeune adulte. Les premières années professionnelles dans une grande société commerciale américaine furent riches d’enseignements, de rencontres et de gratifications. Le travail demandé était intense, et la pression des résultats permanente. L’excitation, l’adrénaline et la joie des débuts se sont transformées progressivement en fatigue chronique. En plus des tensions, les repas se prenaient majoritairement au restaurant, avec des choix alimentaires inadaptés et des pauses trop courtes, ajoutant encore davantage de fatigue.


Entre-temps, ma fille est née m’apportant une joie immense avec un revers de médaille : la charge mentale d’un juste partage entre la présence maternelle dont le bébé a besoin et les résultats qu’une entreprise est en droit d’exiger pour verser un salaire. La vie commune avec son père fut brève et très vite je me suis retrouvée cheffe de famille monoparentale ; cheffe signifiant ici responsable de tout et corvéable à merci. La séparation fut conflictuelle et épuisante, laissant le goût amer du fourvoiement et de l’échec.


Cette première partie de vie ressemble peut-être à la vôtre. Rien de très original. Bien des personnes vivent des évènements semblables à ceux que je viens d’évoquer ou traversent des épreuves plus sévères encore.


Après la séparation, d’autres défis se sont présentés : des déménagements, des travaux de rénovation, des changements de vie professionnelle, des deuils impossibles, le quotidien d’une maman seule et le stress omniprésent. Un stress si sévère que le corps a décidé de s’exprimer alors que l’esprit était occupé ailleurs à résoudre les problèmes. Un dos bloqué très régulièrement, des douleurs musculaires, une digestion laborieuse, un bruxisme nocturne, des bilans sanguins médiocres, un déficit de sommeil et une fatigue immense.


La collaboration avec un médecin qui m’a accordé sa confiance et prodigué les enseignements nécessaires au métier que j’exerce aujourd’hui, la complicité avec ma fille et l’arrivée dans le foyer d’un jeune chien ont totalement modifié cette vie de lutte. Les changements se sont opérés progressivement, sans effort ni contrainte. Quelques réajustements alimentaires ont fait disparaître les hypoglycémies matinales. La digestion s’est remise en route doucement. Le sommeil s’est rétabli. La joyeuse présence du chien a demandé des marches régulières et quotidiennes. Le corps s’est remis en mouvement, la respiration est devenue plus ample et, avec elle, la conscience de nouvelles sensations. La marche s’est transformée en footing. Mon travail a apporté un sens nouveau dans ma relation aux autres, m’a permis de retrouver le plaisir d’apprendre et a contribué à un retour à l’équilibre. La confiance en soi est revenue dans cette nouvelle vie plus sereine.


Alors que j’écris les premières lignes de ce livre, le stress est bien présent dans sa version la plus positive. Il m’apporte l’énergie de commencer cet ouvrage et la motivation de transmettre au mieux tout ce qu’il a pu m’apprendre alors qu’il se manifestait sous des formes très diverses. Il y a une petite appréhension de la page blanche, certes, mais si en arrivant à la dernière page, vous avez trouvé des outils simples et faciles à mettre en place pour aller vers davantage de sérénité, alors le message aura atteint sa cible.


Le stress, très souvent perçu comme négatif, est un peu comme un bolide ultra sophistiqué doté d’un potentiel immense, dont on nous demanderait de prendre les commandes. Lorsqu’on en a la maîtrise, il nous permet des prouesses insoupçonnées. En revanche, lorsque le bolide ne démarre pas ou lorsqu’il s’emballe, très vite les sorties de route nous emmènent au crash.


Il se trouve que, dans nos sociétés occidentales, nous sommes peu formés à maîtriser le stress. Dès notre plus jeune âge, nous sommes soumis à la culture du résultat, de l’évaluation, du classement et de la compétition dans tous les domaines. Si ce fonctionnement convient à quelques tempéraments, il est une épreuve quotidienne pour la majorité d’entre nous. Il en résulte une usure du système nerveux et la tentative de surnager en adoptant des comportements de compensation qui passent très souvent par l’alimentation. Or, si une nourriture équilibrée renforce le corps et l’esprit, des menus souvent industriels ou déséquilibrés contribuent à alimenter le mauvais stress et affaiblissent nos défenses face aux épreuves.


Par le même processus, trop de pression, trop d’émotions inconfortables nous invitent à des prises alimentaires qui pour quelques instants vont apaiser notre mal-être pour l’amplifier dans les heures qui suivent. Avec toutes les conséquences que cela peut avoir sur notre santé.


Alimentation et stress sont des sujets qui, pendant de longues décennies, ont été traités séparément. Pour ce qui est de la nutrition, « mangez moins, bougez plus » est longtemps restée l’injonction apparemment empreinte de sagesse pour retrouver une silhouette acceptable. Un peu de volonté, quelques privations caloriques et du sport étaient le passage obligé pour mériter un corps au moins convenable. Quant au stress, on lui a longtemps trouvé une réponse dans la maîtrise de soi et le contrôle du mental : calme et dignité.


La réponse à trop de stress ne passe ni par des compensations hasardeuses ni par le combat permanent. Maîtriser son stress est un cheminement vers de nouvelles habitudes douces et progressives pour ne brusquer personne. De nouvelles habitudes qui engagent la totalité de notre être. Il ne s’agit pas d’éviter les épreuves inhérentes à la vie, mais bien de trouver toutes les ressources pour les traverser au mieux et se rapprocher de l’équilibre.


Porter un regard nouveau sur le stress, en observer tous les aspects et identifier ses liens avec les habitudes alimentaires, voilà ce que je vous propose de développer en première partie.


En deuxième partie nous verrons en quoi notre système nerveux est un acteur trop souvent oublié de nos comportements alimentaires.


Enfin, la dernière partie sera consacrée à toutes les solutions simples et pratiques que nous pouvons mettre en place pour retrouver l’équilibre.
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Le stress



Le stress : de quoi s’agit-il ?

« Pas de stress » ! Voilà une expression qui revient souvent dans nos conversations comme pour se rassurer, se dire qu’il est inutile de s’infliger contraintes ou douleurs et que tout va bien se passer. Envisager qu’un stress nous sera épargné est déjà un réconfort tant sa représentation est négative. Pour beaucoup, il est le responsable d’une existence gâchée.


Pourtant, le stress est une énergie de vie. Une énergie fabuleuse qui depuis des millénaires nous permet de survivre, de progresser, d’avancer, de grandir.


Chaque journée vécue nous apporte son lot de stress, plus ou moins important. Dans bien des situations, il constitue un moteur.


– D’où viennent ces ressources physiques insoupçonnées pour faire face à un grand danger ? Du stress.


– Quelle est cette énergie intarissable qui nous fait avancer malgré de nombreux échecs consécutifs ? Le stress.


– Comment arrivons-nous à dépasser nos peurs pour les transmuter en performances ? Grâce au stress.


La liste est longue et dès nos premiers jours de vie, le stress opère pour permettre au jeune enfant d’apprendre, de tomber, de se relever, de tirer parti de ses déboires, d’essayer et de recommencer inlassablement. Le stress permet aussi l’apprentissage des dangers, la protection, la fuite, l’action ou l’affrontement. Il favorise l’adaptation de notre organisme à un environnement changeant, parfois hostile. Et ce, tout au long de notre existence.


Le stress devient délétère lorsqu’il n’est plus à notre service, lorsqu’il entrave notre qualité de vie et nous submerge. Lorsqu’il prend le contrôle.


Contraintes, évènements douloureux, difficultés, chagrins ou changements, bien des évènements peuvent générer du stress.


En 1967, deux psychiatres américains, Thomas Holmes et Richard Rahe ont mis en place un système de calcul pour évaluer le niveau de stress d’une personne et ses conséquences sur la santé.




L’échelle de Holmes et Rahe

Pour établir cette échelle de stress, les deux médecins ont interrogé un échantillon représentatif de la population américaine. De cette étude est ressortie une évaluation de 0 à 100 des évènements de notre quotidien. Par exemple une contravention génère un stress évalué à 11 tandis qu’un divorce peut le faire monter jusqu’à 73, un score supérieur à un passage en prison évalué à 63 ! Un évènement heureux peut aussi être source de stress, c’est le cas d’un mariage qui affiche un score à 50 alors qu’une perte d’emploi est à 47.


Les deux médecins ont mis en avant que si les personnes avaient accumulé une grande quantité de stress au cours des deux années écoulées, elles présentaient un risque plus important de développer une maladie.


Voici donc la fameuse échelle de Holmes & Rahe :


Calculez votre score sur l’échelle de Holmes et Rahe. Avez-vous vécu un ou plusieurs évènements ci-dessous au cours des 24 derniers mois ?


• Décès du conjoint (100)


• Divorce (73)


• Séparation (65)


• Séjour en prison (63)


• Décès d’un proche parent (63)


    • Maladies ou blessures personnelles (53)

 


• Mariage (50)


• Perte d’emploi (47)


• Réconciliation avec le conjoint (45)


• Retraite (45)


• Modification de l’état de santé d’un membre de la famille (44)


• Grossesse (40)


• Difficultés sexuelles (39)


• Ajout d’un membre dans la famille (39)


• Changement dans la vie professionnelle (39)


• Modification de la situation financière (38)


• Mort d’un ami proche (37)


• Changement de carrière (36)


• Modification du nombre de disputes avec le conjoint (35)


• Hypothèque supérieure à un an de salaire (31)


• Saisie d’hypothèque ou de prêt (30)


• Modification de ses responsabilités professionnelles (29)


• Départ de l’un des enfants (29)


• Problème avec les beaux-parents (29)


• Succès personnel éclatant (28)


• Début ou fin d’emploi du conjoint (26)


• Première ou dernière année d’études (26)


• Modification de ses conditions de vie (25)


• Changements dans ses habitudes personnelles (24)


• Difficultés avec son patron (23)


• Modification des heures et des conditions de travail (20)


• Changement de domicile (20)

 


• Changement d’école (20)


• Changement du type ou de la quantité de loisirs (19)


• Modification des activités religieuses (19)


• Modification des activités sociales (18)


• Hypothèque ou prêt inférieur à un an de salaire (17)


• Modification des habitudes de sommeil (16)


• Modification du nombre de réunions familiales (15)


• Modification des habitudes alimentaires (15)


• Voyage ou vacances (13)


• Noël (12)


• Infractions mineures à la loi (11)



Résultats

– Moins de 100 points, le risque de somatiser est modéré.


– De 100 à 300 points, d’après Homes & Rahe le risque de développer une maladie consécutive au stress est de 51 %. C’est un résultat non négligeable qui nécessite de prendre soin de soi.


– Un score de plus de 300 ferait monter le risque de tomber malade à 80 %. Dans ce cas il est important de travailler sur ce stress et de se faire aider.


À mon sens cette échelle est à envisager avec un peu de recul pour diverses raisons :


– Les résultats ne prennent pas en considération la manière dont la personne fait face au stress. Or, le stress résulte d’une perception subjective d’une situation et nous ne sommes pas égaux face aux épreuves.


– Il existe des sources de stress qui ne figurent pas dans cette échelle comme les conflits avec le voisinage, le décès d’un animal domestique, un procès ou l’exposition à des pollutions sonores.


– L’évaluation ne prend pas en compte les antécédents médicaux de la personne.


En revanche, l’échelle de Holmes et Rahe me semble intéressante pour aider à la prise de conscience d’une fragilité nerveuse potentielle et sur l’importance de réduire le stress.









Comment le stress apparaît-il et pourquoi devient-il toxique ?

Le stress est une réponse de l’organisme face à une situation perçue comme menaçante, dangereuse ou exigeante. Il s’agit d’un mécanisme de survie pour nous permettre de faire face à un contexte hostile.




Les sources du stress


Sur le plan émotionnel

Des études neuroscientifiques ont déterminé qu’il fallait 4 ingrédients pour générer du stress. Ils se mémorisent grâce à l’acronyme CINE :


– C lorsque le Contrôle est faible. Par exemple la maladie d’un proche ou une réorganisation de l’entreprise dans laquelle on travaille.


– I pour l’Imprévisibilité. Un pneu crevé alors qu’on se rend à un rendez-vous important, un appel de l’école parce que votre enfant a de la fièvre et qu’il faut venir le chercher alors que vous êtes en réunion.


– N pour la Nouveauté. Cela concerne un évènement ou une situation que vous n’avez jamais expérimenté avant. Le déménagement dans une région que vous ne connaissez pas ou l’utilisation d’un véhicule que vous n’avez jamais conduit.


– E pour Ego menacé : vous devez prendre la parole en public et vous avez peur d’être ridicule ou le travail que vous avez fourni est refusé au profit de celui produit par votre collègue.





Sur le plan physiologique

Le stress se manifeste par la sécrétion de deux hormones majeures : l’adrénaline et le cortisol.


Au fil des siècles, les sources de stress ont évolué. À une époque très lointaine, il s’agissait de trouver de la nourriture dans un environnement rude, peuplé d’animaux sauvages, de se prémunir de grands froids ou d’accomplir des exploits physiques pour protéger ses proches de dangers divers mais certains.


Dans nos pays occidentaux, en ces temps modernes, nos sources de stress ont évolué tant en qualité qu’en quantité. Les dangers pouvant mettre à risque notre survie se sont raréfiés. Adieu les bêtes féroces et les prouesses physiques indispensables au quotidien. La fréquence des stress importants correspondant à l’échelle de Homes & Rahe sont heureusement ponctuels mais nos journées sont désormais parsemées de nombreux « CINE » usants pour l’organisme. Un retard dans les transports en commun, une décision à prendre trop rapidement, une difficulté informatique, du bruit, un collègue désagréable sont autant de désagréments qui ne mettent pas en péril notre survie mais seulement notre sérénité. C’est l’accumulation et la récurrence de ces situations qui peuvent générer chez certains d’entre nous une fatigue du système nerveux. On va alors parler de stress chronique.







Les types de stress

Prenons deux exemples pour illustrer les types de stress et leurs conséquences sur l’organisme.


A. Vous êtes à pied et traversez une route sur un passage piéton. Soudain, vous voyez arriver une voiture lancée à vive allure dans votre direction. Le conducteur, distrait par son téléphone portable, ne vous a pas vu. Énorme stress : il s’agit de sortir de la trajectoire du véhicule en une vitesse record sous peine d’être renversé.


Que se passe-t‑il sur le plan physique ? Tout va très vite. Le cerveau adresse un message à l’hypothalamus qui ordonne à nos glandes surrénales de sécréter de l’adrénaline. Celle-ci permet de mobiliser toutes nos ressources. La respiration s’accélère, le rythme cardiaque augmente pour fournir davantage d’oxygène aux muscles. La pression artérielle et le glucose sanguin s’élèvent alors que les bronches se dilatent. La digestion, qui devient accessoire dans la circonstance, ralentit. La vigilance est au maximum et votre force physique semble décuplée. À peine avez-vous eu le temps de respirer que vous êtes arrivé sur le trottoir d’en face, sain et sauf. Ouf !


Une fois le danger écarté et la sécurité revenue, c’est le cortisol qui prend le relais pour un retour à la normale. Le rythme cardiaque et la respiration ralentissent. Les artères se dilatent. Le glucose libéré n’est plus nécessaire à la production d’énergie immédiate. Il peut de nouveau être stocké. Vous pouvez enfin reprendre vos esprits et comprendre que vous l’avez échappé belle !


Dans cet exemple le couple adrénaline cortisol a parfaitement joué son rôle et le stress a contribué à la survie. Il s’agissait d’un stress aigu.


B. Deuxième exemple qui, celui-ci, s’inscrit dans la durée. Tous les matins vous vous levez, plein de bonnes intentions et bien décidé à ce que votre journée de travail donne les résultats à la hauteur de votre investissement et de votre motivation. Comme tous les jours, vous subissez les embouteillages sans pouvoir estimer l’heure exacte d’arrivée à votre bureau. Aujourd’hui, vous avez rendez-vous avec un client à 9 heures. C’est un client important et l’idée de faire affaire avec lui vous galvanise. Avant de le rencontrer, vous ouvrez votre boîte mail. Une bonne partie des courriers reçus portent la mention « urgent », dont celui de votre patron qui vous demande une réponse avant le milieu de matinée. Il y a des travaux en bas dans la rue. Le bruit n’aide pas à la concentration et vous ne parvenez pas à hiérarchiser les priorités. Le client arrive, vous procédez à l’entretien mais malheureusement la conclusion espérée n’a pas lieu. Tout au moins aujourd’hui. Il va falloir augmenter la cadence des rendez-vous en clientèle pour atteindre les objectifs demandés par votre hiérarchie. Cet après-midi, vous devez animer une réunion commerciale. Le diaporama doit être prêt dans deux heures alors que les messages « urgent » s’accumulent sur votre répondeur et dans la boîte mail. Entre-temps un de vos collaborateurs vous annonce son absence pendant quelques jours, ce qui remet totalement en question l’organisation que vous aviez mise en place. Et ce soir, il n’y a que vous qui puissiez aller chercher les enfants, il faut que tout soit terminé dans l’intervalle.


Toute la journée se déroule ainsi, avec ses hauts et ses bas, ses réalisations et ses imprévus, ses espoirs et ses déceptions. Le tout sous la pression des résultats et l’envie de livrer un travail de qualité. Peu de temps pour souffler et faire les bons choix. Cette journée ressemble à toutes les autres. La fatigue s’installe. Là encore, le couple adrénaline cortisol est intervenu. Mais cette fois-ci, de façon plus subtile et beaucoup plus fréquente. Le stress s’est installé de façon insidieuse. Il est devenu chronique. Et c’est là qu’il devient nocif. Nous y reviendrons.


Alors que je suivais une formation sur la gestion du stress et la préparation mentale, j’ai interrogé par curiosité des personnes pour connaître quelle pouvait être leur plus grande source d’inquiétude. Voici quelques réponses qui m’ont été données. (Il ne s’agit en aucun cas d’un sondage) :


• Rentrer le soir à la maison et annoncer à ma famille que je suis au chômage.


• Faire du bateau et me retrouver dans une tempête.


    • Ce sont les ennuis de mes enfants et petits-enfants qui génèrent du stress. Ce qui me concerne m’importe peu.

 


• Prendre l’avion.


• L’idée de manquer d’argent et ne plus avoir de toit.


• La surcharge de travail.


• Nager dans la mer quand il fait nuit.


• Les relations avec les autres.


• Avoir des enfants.


• Les changements.


• Prendre la parole en public.


Une remarque sur ces réponses : une partie concerne un stress très ponctuel consécutif à une situation qu’on ne peut contrôler. L’autre partie concerne des peurs d’anticipation à partir d’une construction mentale.


Autre remarque : les réponses sont subjectives. Si les situations évoquées sont génératrices de stress chez certains, elles peuvent être une source de grande joie pour d’autres.


Le stress est donc un mécanisme individuel. Il dépend de notre perception d’une situation et des ressources dont nous pensons disposer pour y répondre.


Quels sont alors les facteurs qui font que le stress reste une force positive ou, au contraire, un dévoreur d’énergie ?








Face aux épreuves, notre mental évalue 
les possibilités de réponse.

Si nos ressources nous semblent supérieures ou équivalentes aux défis (difficultés, dangers, challenges, contraintes), le stress est une énergie positive. On peut même ressentir du plaisir, une fluidité, de la valorisation ou un regain de confiance en soi dans ce type de configuration. On assure et on assume. On peut parler de stimulation sereine ou de sérénité active !


En revanche, si ce sont les contraintes qui dominent et que nos ressources ne nous semblent pas suffisantes, on va parler de stress négatif. Les appréhensions s’installent. « Comment vais-je faire ? », « Vais-je pouvoir me sortir de cette situation ? ». Et lorsque les circonstances se répètent ou s’installent dans la durée, arrivent les angoisses qui amenuisent encore davantage nos capacités d’action et de réponse.


Bien souvent, les défis ressemblent à des montagnes et nos ressources sont mal ou sous-évaluées. Porter un nouveau regard sur nos capacités, en faire l’inventaire est déjà un premier pas pour un engagement plus serein. Les réponses pratiques pour faire du stress une énergie positive seront développées dans la troisième partie.




« Les pires souffrances de l’homme sont celles qu’il redoute, car le grand obstacle c’est toujours la représentation et non la réalité. »





Etty Hillesum






En 1979, après Homes & Rahe, un professeur en psychosociologie de l’université de Boston a développé un modèle d’analyse du stress au travail. Ce modèle porte le nom de son fondateur, Karasek, et a pour but d’évaluer, grâce à un questionnaire, le niveau de pression auquel est soumis le salarié.


Cette étude porte sur 3 éléments déterminants (le dernier élément ayant été pris en compte un peu plus tard dans le modèle) :


– L’exigence à laquelle est soumis le salarié : quantité de travail, complexité de la mission, temps imparti, potentiels imprévus et demandes contradictoires. Ce premier élément d’analyse s’apparente aux défis ou contraintes évoqués ci-dessus.


– L’amplitude de liberté décisionnelle. Il s’agit du niveau d’autonomie du salarié dans ses décisions, son organisation, la mobilisation de ses compétences, tout en favorisant (ou non) ses aptitudes et sa participation aux prises de décisions. On peut parler ici des ressources du salarié.


La combinaison de l’exigence et de l’autonomie permet de mettre en avant ces situations :
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Le travail actif génère une certaine pression mais le salarié se trouve dans un équilibre harmonieux entre défis et ressources. Le stress est positif.


Le travail passif décrit une situation dans laquelle on demande peu au salarié. La marge de manœuvre est mince. Il n’y a pas de stress puisque le faible niveau de contrainte est équivalent au peu de ressources demandées.


Le travail détendu ne produit pas de pression. Le salarié dispose de beaucoup d’autonomie et de compétences pour des demandes très raisonnables. Les ressources sont supérieures au défi. Le travail s’effectue dans une grande tranquillité. Peut-être manque-t‑il un peu d’adrénaline dans la situation !


Le travail tendu est sans aucun doute la situation qui entraîne le plus de stress. Les contraintes sont très élevées alors que la marge de manœuvre (ressources) est faible. Et lorsque les circonstances perdurent dans le temps, le stress chronique s’installe.


– Le soutien social est un paramètre pris en compte par Karasek quelques années après les deux premiers, en 1982. Pour compléter l’analyse d’une situation de stress, sont désormais pris en compte la hiérarchie et les collègues. Plus le salarié se sent écouté, considéré, formé et épaulé pour traverser les épreuves, plus la perception des ressources disponibles va en grandissant. Et par effet de balancier, les exigences ou contraintes semblent moins imposantes.


Quelques remarques sur le modèle de Karasek :


La balance entre le niveau d’exigence d’une part, autonomie, compétences et aide sociale d’autre part, reste une base intéressante de réflexion sur le niveau de pression et de satisfaction au travail. Un regard objectif sur la situation peut en effet représenter un premier pas vers une autoévaluation du stress au travail.


En revanche, les paramètres d’appréciation sont, à mon sens, trop restreints. D’abord parce que le monde du travail et les technologies ont considérablement évolué ces dernières décennies. Et puis le modèle ne prend pas en compte des éléments externes comme la santé, la vie affective, l’épanouissement personnel, l’hygiène de vie, la famille, mais aussi le potentiel d’adaptation ou de résistance au stress.


Les cas de stress dans l’entreprise sont parfois attribués à l’incompétence ou à l’inadaptation de certains salariés. Face à des manifestations de stress, il est pourtant indispensable d’en rechercher les causes. Dans ce cadre, CINE peut être une base de travail intéressante. Des objectifs insuffisamment définis, des relations difficiles avec la hiérarchie ou les collègues un manque de formation ou de reconnaissance, peuvent être en cause. Si les facteurs de stress liés au travail sont détectés et définis, les réponses sont souvent appropriées.




« Si chaque collaborateur connaît le sens et l’utilité de sa mission, se voit fixer des objectifs ambitieux mais réalistes, dispose d’un juste niveau d’autonomie, bénéficie de retours positifs sur son travail, ne se sent pas méprisé, n’a pas le sentiment que son manager n’éprouve aucune empathie à son égard et perçoit que l’on se comporte de manière équitable à son égard, alors tout devient possible… Le stress s’apaise, la motivation se renforce, l’envie de s’engager renaît, le bonheur est alors à portée de la main. »





Peter Drucker






Jusqu’ici, nous avons vu que le stress est d’abord une énergie de vie. Une énergie qui nous protège, nous permet de mobiliser des ressources pour survivre, progresser, nous adapter. Le stress est positif lorsqu’il nous pousse à nous surpasser, à aller au-delà de notre trac, à mener à bien des projets ou porter des ambitions. Il est une énergie de développement.


Le stress est la conséquence d’une perception subjective d’une situation. Une évaluation entre les défis et les ressources.


Il devient négatif, source d’anxiété, lorsque les ressources ne nous semblent pas suffisantes pour sortir d’une situation difficile, pour relever un défi ou accomplir une tâche. Il est source d’épuisement lorsqu’il se manifeste à longueur de journée, stimulant ainsi la sécrétion continuelle de cortisol.


Il est nocif lorsqu’il s’inscrit dans la durée et devient chronique.





Les effets physiologiques du stress

Lorsque la sécrétion des hormones du stress, adrénaline et cortisol, devient trop fréquente, le corps s’affaiblit, les organes ne fonctionnent plus normalement, l’équilibre neurohormonal se trouve perturbé. Avec toutes les conséquences que cela implique sur notre confort de vie.


Quelles sont les répercussions du stress sur notre organisme ?


• Maux de tête


• Tensions musculaires


• Absence de libido


• Accélération du vieillissement


• Problèmes cardiaques


• Baisse de l’immunité


• Troubles du sommeil


• Troubles digestifs


• Prise de poids


 


Beaucoup de ces troubles peuvent arriver simultanément. Ils s’alimentent mutuellement. Par exemple les troubles du sommeil affaiblissent l’immunité et peuvent faire prendre du poids. Les troubles digestifs sont susceptibles de déclencher des maux de tête et altérer la qualité de nos nuits. Ce qui accélère le vieillissement. La liste des combinaisons est longue. Elle est surtout l’illustration que le stress chronique nous fait entrer dans une spirale qui bouleverse la totalité de notre être.



Les maux de tête

On reconnaît les céphalées consécutives au stress car elles se manifestent par une sensation d’étau, une pression sur le front et les tempes, parfois même derrière la tête. On peut également constater davantage de sensibilité au niveau du cuir chevelu et des douleurs dans la nuque.





Les tensions musculaires

Lorsqu’on traverse un épisode de grande pression, le corps se met en alerte en sécrétant les hormones du stress. L’adrénaline génère une mobilisation des muscles pour optimiser la réponse à la menace. Les tensions se produisent lorsqu’un muscle, qui s’est contracté trop souvent sous l’effet du stress, ne parvient plus à se détendre. Il devient alors dur et douloureux. Dans la majorité des situations, les contractures se situent au niveau de la nuque, des épaules et des lombaires. Elles peuvent atteindre plusieurs muscles simultanément. Quand les tensions s’installent, elles génèrent une raideur qui altère l’amplitude des mouvements, allant parfois jusqu’au blocage. La durée du phénomène peut aller de quelques heures à plusieurs jours, contrairement aux crampes qui restent très limitées dans le temps.





L’absence de libido

Selon un tout récent sondage de l’IFOP datant de janvier 2024, la libido des Français est en berne. D‘après cette étude, la proportion des personnes ayant eu un rapport sexuel au cours des 12 derniers mois n’a jamais été aussi basse en cinq décennies. On constate également une augmentation considérable (+ 25 %) des troubles érectiles chez les hommes au cours des 15 dernières années. En cause, l’omniprésence des écrans dans nos vies, la sédentarité, l’hygiène de vie, l’alimentation et surtout le stress. La charge mentale, la quête perpétuelle de performance, la lassitude du quotidien, l’anxiété et les pensées obsédantes constituent un cocktail qui va à l’encontre d’un climat favorable à une sexualité épanouie. Sur un plan physiologique, la surproduction de cortisol perturbe la sécrétion d’œstrogènes et de testostérone, hormones de la sexualité des femmes et des hommes, mais aussi la production de l’ocytocine, hormone de l’attachement.






L’accélération du vieillissement

Le stress chronique, la sursollicitation des glandes surrénales, le déséquilibre du système nerveux laissent des traces dans l’organisme, comme une usure prématurée. La pression produit des toxines et déchets qui se logent dans les tissus, les articulations ou la peau. Le stress modifie notre respiration, augmente l’oxydation et accélère le vieillissement. Lorsque les surrénales sont épuisées, la fatigue s’installe, la moindre contrainte nous semble insurmontable et l’humeur fluctue. Dans ces circonstances, le piège est d’avoir recours à des excitants tels que le café ou le sucre qui sont des leurres et irritent encore davantage notre système endocrinien. Très vite, cela se voit sur notre aspect physique et sur l’énergie qui s’en dégage.





Les problèmes cardiaques

Stress et fonctionnement cardiaque ne font pas bon ménage. C’est bien connu. Le stress durable est certainement un des pires ennemis de notre système cardiovasculaire. En temps normal, nous inspirons en moyenne un demi-litre d’air. Mais sous stress, la respiration est courte, les poumons se remplissent peu. Pour compenser et apporter aux cellules l’oxygène dont elles ont besoin, le  coeur prend le relai. Le rythme cardiaque augmente, les artères se contractent, la tension monte. Par ailleurs, le processus digestif devient laborieux et l’immunité éprouvée. Les équilibres biologiques vacillent avec notamment une augmentation du taux de cholestérol. L’inflammation s’installe tandis que le corps souffre et le moral s’essouffle.





Baisse de l’immunité

Le lien entre immunité et stress est un processus complexe faisant actuellement l’objet de nombreuses études scientifiques. Quels sont les dispositifs d’échanges entre système nerveux et système immunitaire ? Dans quelle mesure nos pensées peuvent-elles stimuler ou affaiblir nos défenses naturelles ? De quelle manière le stress peut-il nous rendre malade ? À la naissance, nous sommes dotés d’un système immunitaire inné qui va se trouver enrichi au fil des années par nos rencontres microbiennes. On parle alors d’immunité acquise. Lorsqu’on fait référence à notre système de défense, les stress aigu ou chronique n’ont pas le même impact sur l’immunité. En général, un évènement qui occasionne un stress aigu, donc ponctuel, comme une frayeur ou une pression momentanée, a pour effet de stimuler de façon plutôt positive nos défenses naturelles. En revanche, un stress chronique consécutif à un évènement traumatisant, des difficultés professionnelles, familiales ou financières entraîne une tension permanente de l’organisme qui affaiblit notre immunité. Les défenses sont moins fortes, la résistance aux virus et bactéries diminue. On peut même assister à la résurgence de virus latents comme l’herpès (boutons de fièvre) ou un retour d’allergies qui s’étaient mises en sourdine.





Troubles du sommeil

Comment créer les conditions de l’endormissement alors que nos pensées s’emballent, que notre corps est tendu et que nos émotions sont aussi douloureuses ? Comment replonger dans le sommeil alors que les difficultés qui ressurgissent la nuit semblent encore plus inquiétantes ? En période de difficulté et de stress, les temps de sommeil raccourcissent, le corps est en hypervigilance, totalement mobilisé à la résolution des problèmes. Pourtant, encore plus que d’habitude, nous aurions besoin de longues nuits réparatrices pour traverser cet épisode. Le sommeil participe à l’équilibre général, à l’immunité, à la régénération cellulaire, à l’élimination des toxines. Il permet le repos du corps et de l’esprit. Lorsque les cycles du sommeil se dérèglent, l’obsession des insomnies s’installe, nous faisant entrer dans le cercle vicieux de l’anxiété, de la fatigue, des douleurs, des difficultés de concentration et de la prise de poids.





Troubles digestifs

En cas de stress, la digestion est en première ligne. Parfois, les troubles apparaissent avant qu’on ne réalise le niveau de pression. Même en restant vigilant sur la qualité de nos menus, il pousse à manger trop vite en oubliant l’étape majeure de la mastication. L’appétence pour les aliments sucrés et gras est plus présente, comme pour trouver une forme de réconfort. Reflux gastriques, nausées, transit intestinal capricieux, tous ces inconforts peuvent survenir alors que, par ailleurs, l’alimentation semble équilibrée. Une angoisse, et l’estomac devient brûlant, un examen et ce sont nos intestins qui bloquent ou accélèrent le transit. Le stress détourne l’organisme de la digestion et met la priorité sur les systèmes de défense.





Prise de poids

La prise de poids est la conséquence des dérèglements imputables au stress. Le manque de sommeil stimule les hormones de faim et inhibe l’hormone de satiété. Le cortisol sécrété perturbe les flux d’insuline, hormone du stockage. Par ailleurs, le stress modifie les comportements alimentaires : grignotages, prises alimentaires compulsives, repas pris sur le pouce, diminution de fruits et légumes au profit d’aliments industriels gras et sucrés sont autant de conduites qui mènent tout droit à la prise de poids, notamment sur la zone abdominale.


Cette liste des déséquilibres de santé imputables au stress pourrait être beaucoup plus longue. Colopathie, ulcère, psoriasis, aménorrhée, cholestérol, mais aussi irritabilité, perte de confiance en soi, troubles de la concentration, troubles des comportements alimentaires, elle dépend des individus mais aussi de l’origine du stress. C’est ainsi que celui-ci peut déclencher des troubles tant sur le plan psychique que physique ou émotionnel
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