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    Préface


    Vaincre sa peur de l’échec est un très bon livre, particulièrement utile pour toute personne qui souhaite développer sa performance dans différents domaines, comme le travail, le sport et plus généralement la compétition avec les autres et/ou avec soi-même.


    En préface, voici l’histoire de Sabine qui adore le parapente et le pratique depuis deux ans avec un plaisir toujours renouvelé. C’est une passion qui occupe presque toutes ses fins de semaine.


    Ce dimanche matin, elle roule en voiture vers la plateforme de décollage. Elle ressent déjà un immense plaisir : mélange d’anticipation de son vol, d’excitation, de sérénité et de satisfaction à l’idée de se lancer dans le vide. Elle apprécie également le beau temps, le paysage, le trajet. Elle est en harmonie avec son corps, son esprit et tout l’espace autour d’elle. Elle se sent à sa place et est heureuse de vivre.


    Arrivée sur la plateforme d’envol, elle échange sur les techniques et sur le matériel avec les personnes qui partagent la même passion. C’est aussi une expérience humaine particulièrement enrichissante, qu’elle décrit comme une communion. Le sentiment de plénitude est bien installé. Nous comprenons à quel point ces moments privilégiés lui sont devenus nécessaires : ne pas pratiquer le parapente serait une privation très pénible et il n’y a aucune raison de le faire.


    Au moment où elle se lance dans le vide, l’excitation est maximale, physiquement et psychologiquement. Son cœur bat plus vite, son plaisir est intense. Sabine se sent vivre : voler, diriger sa trajectoire et percevoir le vent, le paysage, le lac particulièrement, même les odeurs lui apportent une satisfaction et un plaisir intense. Le contrôle parfait de la situation, résultat de son entraînement régulier, et la confiance dans ses capacités acquises permettent de profiter pleinement de la situation et tout cela a du sens pour Sabine.


    Alors qu’elle se retrouve au-dessus d’un très beau lac, un vent mauvais s’est levé et la ramène lentement, mais inéluctablement vers la falaise. Sabine perd progressivement le contrôle de son vol. Une angoisse puis une terreur incoercible l’envahissent totalement, physiquement, émotionnellement et mentalement. L’expérience de bonheur et de sérénité fait place à une expérience de stress épouvantable. Sabine est passée du paradis à l’enfer en quelques minutes.


    L’aventure s’est heureusement bien terminée. Sabine a pu atterrir sans dommages, mais la peur est restée et elle n’a plus pu pratiquer son sport favori. L’expérience de perte de contrôle et d’anxiété ainsi que son souvenir interfèrent avec ses compétences en parapente. Ces dernières ne sont plus suffisantes pour que Sabine puisse apprécier ce qui était auparavant une activité très importante pour elle.


    Avant cet épisode traumatique, Sabine se trouvait dans un état de « bon stress ». La sécurité était bien établie sur les compétences acquises et les expériences antérieures de parapente, avec pour conséquence le plaisir et l’enthousiasme. Après lui, le stress est devenu « mauvais », à cause certainement de la peur de mourir. Tout ce qui faisait son bonheur – la piste d’envol, les rencontres avec les amis parapentistes, la vue du lac depuis le promontoire – déclen­che désormais un cauchemar terrible : le cœur bat toujours vite, l’esprit est bien éveillé, mais au service d’un état d’alerte ou d’alarme et non pas d’un état de plaisir. La différence essentielle entre les deux consiste en des sentiments de contrôle et d’attente d’efficacité, prédominants et bien installés avant l’épisode de la peur, fortement diminués après celui-ci.


    Pour retrouver simplement le plaisir de voler à nouveau, Sabine a mis en place, avec l’aide d’un coach, un programme basé sur les méthodes comportementales et cognitives. Ce programme a associé des exercices de relaxation et de méditation, un travail sur ses manières de penser et la reprise d’un entraînement progressif. Sabine a pu ainsi restaurer une expérience de contrôle en développant de nouvelles compétences. Nous dirons que sa résilience est devenue bien meilleure : en surmontant l’épreuve avec des méthodes adaptées, elle a pu reprendre le parapente avec beaucoup de plaisir, avec le sentiment et l’expérience d’un meilleur savoir-faire. Ce qui aurait pu être un échec est devenu une réussite.


    L’exemple de Sabine nous permet de comprendre comment une même situation peut conduire à des vécus très différents : celui de l’enthousiasme, du plaisir, du stress souhaitable pour se sentir vivre pleinement et celui de la peur, du stress pénible et délétère.


    Les méthodes pour développer le « bon stress » et réduire le « mauvais stress », le plus souvent issues des psychothé­rapies comportementales et cognitives ainsi que de la psychologie positive, ont fait la preuve de leur efficacité et sont clairement présentées dans Vaincre sa peur de l’échec.


    Ce livre est un manuel de coaching personnel pour faire face et pour développer ses compétences. Véritable outil à avoir sous la main, il deviendra vite indispensable au quotidien.


    Bonne lecture !


    Docteur Charly Cungi

  


  
    Introduction


    Quels sont les points communs entre Stephen King, le roi du roman d’horreur à suspense, Charles Aznavour, chanteur mondialement connu au style si unique, et Teddy Riner, multiple champion du monde et deux fois champion olympique de judo ? Le premier concerne leur réussite qui n’a pas été une ligne droite, mais un parcours fait de hauts et de beaucoup de bas, semé d’embûches et d’échecs. En effet, Stephen King a essuyé de nombreux refus d’éditeurs pour son manuscrit Carrie. Aznavour a mis dix-sept années avant de percer en tant que chanteur. Teddy Riner a subi plusieurs défaites qui l’ont amené à consulter une psychologue pour l’aider à surmonter des obstacles intérieurs à ses performances… Tous trois ont également un second point commun : une intime confiance en leur potentiel et une motivation à toute épreuve qui leur ont permis de remonter la pente et de devenir les stars mondialement célèbres que l’on connaît aujourd’hui.


    C’est le jour J, celui de l’examen. Natacha part de chez elle. Le stress commence à monter. Elle a passé une nuit difficile à cause des pensées qui se bousculaient dans sa tête : « Serai-je prête ? Est-ce que ça ne va pas se passer comme la dernière fois ? Cette fois où j’ai perdu tous mes moyens ». Elle a travaillé avec acharnement ces dernières semaines pour être bien préparée et elle s’est encore levée tôt ce matin pour réviser. Elle arrive au centre d’examens. Elle sent une boule dans son ventre en voyant les autres. Ils ont l’air à l’aise, eux. Au moment où le surveillant passe dans les rangs pour distribuer les sujets, le stress monte encore d’un cran. Son cœur s’accélère. Elle est complètement tendue. Elle retourne sa feuille et commence frénétiquement à lire. Mais, dès les premières lignes de l’énoncé, son cerveau s’enraye. Elle lit une succession de mots qu’elle n’arrive plus à relier entre eux pour leur donner un sens. Elle se dit intérieurement que si elle est tout de suite bloquée, elle n’arrivera jamais à tout finir dans les temps. Puis elle repense à ses oncles, tantes et cousins qui, lors de la dernière réunion de famille, lui ont dit : « Toi, il n’y a aucun souci, tu vas passer avec un 19/20 minimum ! » Quelle pression ils lui ont mise ! Et si elle échouait, que se diraient-ils ? Et ses parents ? Ce serait le drame à la maison. Instantanément, sa respiration se noue. Elle s’acharne fébrilement à relire, comprend encore moins, continue de perdre du temps. Puis vient la frustration mêlée au désespoir. Natacha voit les autres qui écrivent déjà. Elle se sent perdue, a envie de pleurer et de quitter la salle d’examen. Pourtant, elle restera sur sa chaise à subir jusqu’au bout cette situation d’échec.


    Hicham est un écrivain qui a déjà publié plusieurs romans. Jusqu’ici, il a largement puisé dans son histoire personnelle pour construire ses intrigues et a même épuisé le sujet. Main­tenant, il aimerait parler d’autre chose. Mais il ne sait pas s’il en est capable. Il a quelques idées, mais, la dernière fois qu’il s’est mis devant son ordinateur pour écrire, il n’a pu accoucher difficilement que de quelques lignes. Il commence à douter et ce doute le paralyse encore plus à l’écriture.


    Gregory est un jeune golfeur prometteur. Il compte bien passer professionnel dans quelques années et vivre de sa passion. Pourtant, bien qu’il soit tout à fait performant lors des entraînements et ait une longueur d’avance sur ses coéquipiers, les choses se corsent en tournoi. Le parcours commence toujours très bien. Paradoxalement, plus le parcours évolue positivement, moins il croit en ses capacités. Il redoute la première faute et se répète qu’elle finira par arriver, que sa chance ne peut pas durer… Alors, il se déconcentre et sa pensée devient réalité. Il lui faut parfois sous-performer sur plusieurs trous avant de réagir, de se dire « Foutu pour foutu, maintenant je me fiche du résultat et je donne tout ce que j’ai » et de rebondir. Du coup, il ne parvient pas vraiment à progresser dans le classement, du moins pas à la hauteur de son potentiel.


    Magalie, cadre commerciale, craint de prendre la parole devant ses collaborateurs pour exposer l’avancée de son travail et de ne pas savoir répondre aux questions qu’ils risquent de lui poser. Paul, musicien talentueux, manque de confiance en lui, ne sait pas « se vendre » et repousse toujours au lendemain les coups de téléphone déterminants qui pourraient lui ouvrir des portes dans sa carrière.


    Ces personnes ont toutes en commun des troubles de la performance. Au moment d’accomplir une action pour laquelle elles se sont préparées – de s’accomplir elles-mêmes donc, parfois sous le regard des autres –, leur peur de l’échec les paralyse et bloque l’action, ce qui peut déboucher des années plus tard, si le problème n’est pas réglé, sur la formation de ce que les psychologues cognitivistes appellent un véritable « schéma d’échec », c’est-à-dire la croyance qu’elles sont incapables de réussir, puis sur une érosion progressive de leur estime de soi. Elles passent du « Je ne peux pas y arriver » au « Je suis nul ». Elles évitent de plus en plus tout contexte où elles seraient susceptibles d’être confrontées à leur blocage et, faute de prendre le risque d’échouer, ne prennent pas non plus celui de réussir, aboutissant au bout du compte à une véritable sensation de gâchis et d’échec.


    Qu’est-ce que « performer » ?


    Le mot « performer » vient du verbe latin performare provenant lui-même du noyau sémique formare qui signifie « action de donner une forme, façonner, représenter, figurer » et au cœur duquel réside la notion d’action. Le préfixe per indique quant à lui que l’action est parachevée, accomplie de bout en bout. Historiquement utilisé dans le milieu hippique pour qualifier la qualité de la prestation du cheval sur un champ de courses, le terme est ensuite étendu au monde sportif puis récemment artistique et enfin au monde de l’entreprise dans lequel il est souvent confondu avec l’atteinte de résultats attendus et fixés à l’avance. La performance devient alors une quête permanente de données chiffrées sans tenir compte du facteur humain, non quantifiable, mais dont la mise en valeur de l’extraordinaire potentiel est la seule voie viable vers la réussite, quelle que soit la définition qu’on en ait, chiffrée ou non !


    Vous l’aurez compris, c’est à sa première acception que je ramènerai systématiquement le mot « performance », qui est celle de « se mettre ou de se remettre en mouvement », d’aller au bout de son action, d’accomplir le travail entrepris et au-delà de s’accomplir et de se parfaire soi-même. Cela implique de trouver et/ou de se remettre sur le chemin de SA réussite. La sienne propre, à découvrir et à façonner en même temps, et non LA réussite selon un schéma idéal, préétabli par d’autres, par les proches, par la société. Dans le challenge que représente la vie pour tout un chacun et les risques en matière d’estime de soi, cette réussite n’est pas un luxe ni une option, elle est une nécessité. La seule option.


    Ce livre présente des stratégies efficaces, mises au point à partir des recherches en psychologie cognitive et comportementale, qui nous éclairent particulièrement sur les mécanismes du stress, et en psychologie de la performance sportive qui s’est posé de longue date la question de savoir comment aider les sportifs à atteindre leur plus haut niveau de performance. Il a pour but d’aider les plus performants d’entre vous à optimiser leur potentiel en développant un mental plus fort. Il est également adressé à ceux qui, pour une raison ou pour une autre, sont entravés dans leur parcours de réussite afin de les aider à surmonter leur peur de l’échec, à vaincre les obstacles intérieurs à la performance et ainsi à retrouver le chemin vers leur réussite.


    Dans les chapitres qui suivent, j’aborderai successivement les questions suivantes : comment différencier un simple trouble de la performance d’un trouble psychopathologique plus grave, demandant le recours à un professionnel de la santé mentale (chapitre 1) ; comment gérer son stress de performance (chapitre 2) ; comment renforcer la part du mental nécessaire à la performance en agissant sur ses pensées (chapitre 3) ; et comment adopter des stratégies compor­tementales efficaces pour optimiser sa performance (chapitre 4) ? Je traiterai également des situations types qui sont source de stress de performance et donnerai des conseils pour y faire face (chapitre 5). Je parlerai ensuite des schémas de personnalité et de leur interférence avec la performance en cherchant à savoir comment tirer le meilleur de sa personnalité en en neutralisant les points faibles (chapitre 6). Puis j’établirai les conditions d’une motivation sans failles qui est le moteur de la performance (chapitre 7) en vous aidant à identifier, à renforcer et à compléter vos propres sources de motivation. Enfin, je développerai le thème de la gestion de l’échec (chapitre 8). Des échelles d’évaluation régulières vous permettront de vous tester dans ces différents domaines et de déterminer les stratégies qui pourraient personnellement être utiles. Le dernier chapitre (chapitre 9), qui résume dans un tableau tous les points développés dans le livre, a pour objectif de vous permettre d’établir une synthèse de votre problématique personnelle et de mettre bout à bout les solutions pratiques (SP) qui s’imposent au bon moment de votre préparation dans la progression de l’année ou de la saison en cours.


    Vous saurez ainsi tout sur les conditions essentielles à la performance, sur votre propre profil de performeur et sur la meilleure façon de l’exploiter tout en en corrigeant les défauts afin d’atteindre votre plein potentiel.


    N.B. Des exercices pratiques avec verbatim vous sont proposés tout au long de ce livre. N’hésitez pas à les enregistrer vous-même ou à demander à un proche ayant une voix ni trop sèche ni trop douce d’effectuer l’enregistrement audio en ne parlant ni trop vite ni trop lentement et en marquant des pauses de quelques secondes au moment des points de suspension (le temps estimatif de l’enregistrement est indiqué à la fin de chaque verbatim). Vous pourrez ainsi réécouter cet enregistrement au moment opportun dans votre préparation, tel qu’exposé au chapitre 9.

  


  
    CHAPITRE 1

    Questions diagnostiques


    Bien qu’un trouble de la performance ne soit pas en soi un diagnostic et que ce livre ne traite pas de la question de la performance sous l’angle de la pathologie, les formes qu’il emprunte peuvent s’apparenter à différentes catégories diagnostiques qu’il peut être intéressant de connaître. En effet, il est important de savoir différencier l’anxiété normale de l’anxiété pathologique et au besoin de se faire aider. Si vous vous reconnaissez dans ces descriptions, n’hésitez pas à consulter un vrai professionnel de la santé mentale. Des traitements standardisés efficaces et validés scientifiquement existent !


    Anxiété normale ou pathologique ?


    Qu’est-ce que l’anxiété ?


    L’anxiété est un état physiologique et émotionnel inhérent à l’être humain. Elle est utile à notre survie depuis la nuit des temps et permet de réagir en cas de menace. Si nous n’avions pas peur de l’accident en conduisant notre voiture, nous ne mettrions pas notre ceinture de sécurité. Si nous n’avions pas peur de finir nos vieux jours dans la précarité, nous ne cotiserions pas pour la retraite, etc. L’anxiété prend schématiquement sa source dans le cerveau limbique, autrement appelé « cerveau des émotions » ou cerveau « reptilien », qui a une fonction de protection de notre sécurité tant physique que psychologique.


    L’être humain a, contrairement à l’animal, une capacité d’abstraction et d’anticipation. Aussi, au-delà des menaces réelles et directes à sa survie, il s’est mis à redouter des menaces imaginaires toujours plus abstraites et complexes, risquant de mettre en péril sa survie psychologique et non plus seulement physique, comme la peur de déplaire, d’être rejeté, de ne pas être à la hauteur ou tout simplement d’échouer.


    De fait, l’anxiété peut être définie comme un état d’appréhension, de tension ou de malaise qui provient d’un danger réel ou imaginé. Elle se compose :


    – de sentiments subjectifs (appréhension, inquiétude) ;


    – de pensées anxiogènes (« Je risque de n’être pas assez préparé », « Je pourrais ne pas y arriver ») ;


    – d’activations physiologiques (tensions dans le corps, cœur qui bat plus vite, « poussée d’adrénaline », etc.) ;


    – d’une modification des processus attentionnels pouvant s’accompagner d’une activation des fonctions cognitives. La vigilance et les capacités de mémorisation sont accrues, l’attention se focalise sur l’objet source d’anxiété ;


    – de réponses comportementales (activation comportementale).


    Toutes ces composantes seront reprises et détaillées dans les chapitres qui suivent.


    Quand l’anxiété devient pathologique


    L’anxiété devient pathologique quand, faute de provoquer une meilleure adaptation de l’individu aux exigences de son environnement, elle provoque au contraire une désadaptation :


    – les sentiments d’appréhension se transforment en peur ;


    – les pensées anxiogènes qui n’étaient que des hypothèses tendent à se transformer en certitudes : on passe de « Je risque de n’être pas assez préparé » à « Je ne suis pas assez préparé » et de « Je pourrais ne pas y arriver » à « Je ne vais pas y arriver » ;


    – le niveau d’activation physiologique, trop élevé, entraîne des symptômes très incommodants, voire un véritable état de malaise : bouffées de chaleur, sensation d’oppression thoracique, jambes molles, vertiges… ;


    – les processus attentionnels deviennent perturbés, ce qui engendre une désorganisation des fonctions cognitives, par exemple des trous de mémoire, une perte de concentration… ;


    – les réponses comportementales sont elles-mêmes désorganisées et incohérentes. La personne perd le sens des priorités, se focalise sur les détails en oubliant l’essentiel. En cas de performance physique artistique ou sportive, on observe une mauvaise coordination des mouvements.


    Une des principales conséquences de l’anxiété pathologique est le phénomène d’évitement mis en évidence dans les exemples de l’introduction. Pour ne pas avoir à affronter ces symptômes désagréables, la personne évite progressivement toute situation susceptible de déclencher l’anxiété.


    L’anxiété de performance


    Il s’agit de l’anxiété liée à tout contexte mettant en jeu la performance de la personne dans une situation d’évaluation où elle peut se sentir jugée, mais pas que… 


    Nous traiterons en effet dans ce livre et de manière transversale de deux types de performance :


    – la performance/réalisation qui implique la mobilisation du comportement sur la durée (ex. : peindre pour un peintre, écrire pour un écrivain, se mettre au travail pour un étudiant, etc.) et qui donne lieu à une évaluation différée dans le temps par un ou des tiers ;


    – la performance/challenge qui implique la passation d’une épreuve ponctuelle sous le regard d’un autre et qui donne donc lieu à une évaluation immédiate par un tiers (entretien d’embauche, examen, présentation orale, compétition, spectacle, etc.).


    L’anxiété de performance n’est pas répertoriée dans les grandes classifications internationales des troubles mentaux. Ce n’est pas une pathologie, raison pour laquelle je parlerais plus volontiers de stress de performance. Pour autant, elle peut se manifester de différentes manières, allant d’un stress léger à une franche anxiété : stress élevé aux examens qui peut se muer en véritables attaques de paniques, perfectionnisme exagéré dans la phase de préparation aux examens, procrastination ou autres troubles somatiques s’accentuant à l’approche des épreuves (troubles de l’appétit, tensions musculaires permanentes, troubles du sommeil, troubles digestifs, etc.). L’anxiété de performance peut ainsi se combiner avec d’autres formes d’anxiété pathologique, telles que le trouble de l’adaptation, le trouble panique, l’anxiété sociale, le trouble anxieux généralisé, la dépression ou le perfectionnisme excessif.


    Les différentes catégories diagnostiques avec lesquelles peut s’apparenter l’anxiété de performance


    Le trouble de l’adaptation


    Il est le plus proche du point de vue du diagnostic de l’anxiété de performance. Il consiste en la survenue de symptômes émotionnels et comportementaux, en réaction à un ou plusieurs facteurs de stress identifiables que peut tout à fait être l’annonce d’un examen ou d’une compétition.


    Il en existe plusieurs sous-types : le trouble de l’adaptation avec humeur dépressive ou anxieuse, les deux en même temps, avec perturbation des conduites (comme des conduites à risque, de l’agressivité, une désorganisation du comportement, etc.) ou le tout en même temps.


    La réaction émotionnelle engendre une souffrance excessive eu égard au facteur de stress qui l’a provoquée et peut également entraîner une perturbation significative du fonctionnement social scolaire ou professionnel, donc dans ces derniers cas une chute de la performance.


    Le trouble panique


    Le trouble panique est l’installation dans le temps d’attaques de panique, sorte de montées rapides et soudaines de symptômes d’anxiété aiguë sans déclencheur spécifique identifiable. Ces montées peuvent survenir en moins de dix minutes et persister plusieurs heures. Les symptômes peuvent être très physiques (bouffées de chaleur, tachycardie, vertiges, sensations d’étouffement, tremblements, nausées, etc.) ou plus psychologiques (perte de repères, sentiment de déréalisation, etc.). Ces crises sont impressionnantes et très angoissantes. La personne qui en est victime peut avoir trois principales craintes : celle de mourir, de devenir folle ou de perdre le contrôle d’elle-même. Pour autant, aucune de ces trois craintes n’est justifiée (on ne meurt pas d’une attaque de panique, on ne devient pas fou et on ne perd jamais connaissance), les principaux risques étant l’agoraphobie (la personne évite et finit par redouter tous les contextes lors desquels des attaques de panique pourraient se déclencher) et la dépression. Peu à peu, la personne développe une peur de la peur et devient de plus en plus vigilante aux signaux de son corps qui pourraient être annonciateurs d’une attaque de panique. Plus elle se focalise sur ses sensations inquiétantes, plus elle les amplifie, finissant par provoquer les crises.


    Les personnes souffrant d’anxiété de performance rapportent souvent, surtout en contexte social, une montée rapide et soudaine des symptômes de l’anxiété aiguë qui peut prendre la forme d’attaques de panique bien que, dans ce cas, le déclencheur soit évident.


    L’anxiété sociale


    L’anxiété sociale est la peur des situations sociales lors desquelles la personne est exposée au regard et au jugement d’autres personnes. Elle l’amène à focaliser son attention sur elle-même de façon excessive (ses éventuels défauts, ses éventuelles maladresses ou imperfections) et sur les mimi­ques de désapprobation qu’elle peut lire dans le regard de l’autre. La personne est persuadée que ce dernier est également focalisé sur les mêmes imperfections et elle surévalue la sévérité du jugement. La plupart du temps, la personne finit par éviter progressivement les situations d’interactions sociales qu’elle redoute encore plus et qui lui font encore plus perdre ses moyens.


    Bien qu’elle ne soit pas liée par définition à des contextes de performance, l’anxiété sociale a tendance à transformer toute situation sociale en situation de performance dans laquelle l’anxieux social se sent observé, analysé, jugé. Chaque interaction devient en soi un examen au cours duquel il doit réussir en déployant de nombreux efforts. Aussi, certains troubles de la performance peuvent impliquer cette peur d’être observé, évalué et jugé négativement.


    Le Trouble Anxieux Généralisé (TAG)


    Le TAG se manifeste par une anxiété anticipatrice de conséquences de problèmes réellement existants ou de problèmes purement hypothétiques imaginés par la personne, autrement appelés « soucis ». Ce trouble s’accompagne d’une forte intolérance à l’incertitude ainsi que, le plus souvent, de fausses croyances typiques qui le maintiennent, comme : « se faire du souci pour l’avenir m’aide à être mieux préparé au cas où le pire surviendrait », « me faire du souci me rend plus efficace pour trouver des solutions à mes problèmes » ou « me faire du souci montre que je suis une personne res­ponsable et concernée ». Ces fausses croyances font que la personne peut rester des mois, voire des années, avec son trouble sans en identifier l’aspect pathologique et excessif. Les conséquences peuvent être : une perte des priorités (la personne n’identifie pas des dangers bien réels), l’épuisement (cette anxiété cognitive s’accompagne de tout un panel de symptômes physiques : tensions, troubles digestifs, céphalées, insomnie…) et la perte de confiance dans sa capacité à raisonner (n’étant jamais certaine que son problème sera réglé définitivement, la personne aura tendance à tourner en boucle dans sa tête les problèmes et les recherches de solutions). Il existe deux versants de ce trouble qui dans les faits peuvent se combiner : celui de « l’évitement » (tenter de se rassurer ou avoir tendance à éviter de penser ou d’être confronté à ce qu’elle redoute) ou celui de la « rumination anxieuse » (ressasser les soucis dans sa tête et tenter de trouver des solutions).


    Combinée à l’anxiété de performance, elle amène la personne qui en souffre, soit à ressasser plusieurs jours, voire semaines avant une situation d’évaluation toutes ses craintes jusqu’à l’épuisement, soit à éviter de penser à ce qui lui fait peur au risque de négliger sa préparation.


    La dépression


    Selon le modèle d’impuissance apprise1 développé en thérapies comportementales et cognitives, la dépression se présente en partie comme un déficit d’action résultant d’un défaut de renforcement positif dans l’environnement de la personne. En d’autres termes, à la suite d’échecs répétés, la personne n’arrive plus à percevoir le lien de causalité entre ses actions et un résultat. Son impression de contrôle perçu (d’efficacité personnelle) diminue et elle en arrive à développer un sentiment chronique d’impuissance face à toute nouvelle situation de performance, pensant à l’avance que l’échec sera le seul résultat. Ce modèle de la dépression convient parfaitement à des formes graves de troubles de la performance, comme nous le verrons dans le chapitre suivant.


    Le perfectionnisme excessif


    Le perfectionnisme excessif ou pathologique n’est pas une catégorie diagnostique, mais un trait de personnalité, un facteur de vulnérabilité dans un grand nombre de troubles psychologiques (anxiété, dépression…). Avoir des exigences élevées est une grande qualité nécessaire aux plus hauts niveaux de performance. Certains des plus grands réalisateurs de cinéma, compositeurs de musique, auteurs de littérature, danseurs, sportifs, etc. n’auraient pas pu réussir sans une dose de perfectionnisme. Seulement, quand celui-ci devient excessif et finit par tourner à l’obsession, il peut au contraire devenir une véritable entrave à la performance. Le perfectionniste passe en effet, à cause de sa méticulosité, beaucoup trop de temps à la réalisation de la tâche et perd en efficacité. L’intolérance à ses propres erreurs, même minimes, et à la critique potentielle l’amène à un conformisme excessif aux normes, qui entrave sa créativité et peut lui faire perdre ses moyens en cas d’erreur. Si vous vous reconnaissez dans cette description, vous vous retrouverez sans doute dans le profil de personnalité « Sois parfait » décrit au chapitre 6. En fonction de la sévérité de ce profil, vous gagneriez peut-être à effectuer un travail plus spécifique pour diminuer votre tendance au perfectionnisme excessif afin de ne garder que le meilleur et gagner en efficacité, en liberté et en créativité ! Il existe de très bons self-help book2 sur le sujet.

    


    
      
        1. Seligman (M.E.P.), Helplessness : On Depression, Developpement and Death, San Francisco, W.H. Freeman, 1975.

      


      
        2. Vous pouvez consulter entre autres Fanget (F.), Toujours mieux, psychologie du perfectionnisme, Paris, Odile Jacob, 2006.

      

    

  


  
    CHAPITRE 2

    Faire de notre stress un allié plutôt qu’un détracteur de notre performance


    Ne plus avoir peur de son stress


    Dans le champ sportif, rares sont les athlètes qui vous avoueront qu’ils sont stressés. Être stressé, cela ne se dit pas, voire cela ne se pense pas. Le performeur peut même croire que, s’il reconnaît être stressé, la peur et la faiblesse s’empareront totalement de lui. 


    Que se passe-t-il donc quand les premiers signes du stress arrivent, juste avant un challenge comme une évaluation, un examen ou une compétition ? Le performeur se sent fébrile, a l’impression d’avoir les nerfs à fleur de peau. Il peut se sentir oppressé physiquement, transpirer, avoir le souffle court ou la nausée, sentir un relâchement des sphincters et une envie d’uriner permanente, etc. Ce sont là les symptômes physiques du stress qui sont propres à chacun d’entre nous. Dans sa tête, les images des examinateurs, de ses concurrents, de la situation d’examen elle-même ou de ses proches le hantent. Les pensées, conscientes ou pas, peuvent être des croyances négatives entretenues par le performeur : « je ne suis pas capable », « je ne suis pas assez préparé », « je n’ai pas confiance en moi et ça se voit », « ils misent tous sur moi… », « mes concur­rents ont l’air de ne pas douter, eux », etc. 


    Comme nous le verrons, toutes les réactions de stress sont le fruit de mécanismes neurobiologiques qui agissent en dehors de notre contrôle volontaire. Plus nous voulons exercer notre contrôle dans le but de les éliminer, plus nous échouons et plus nous augmentons notre stress. Cela ne veut pas dire qu’il n’existe pas de stratégies efficaces de gestion du stress, ce que j’aborderai tout au long de ce livre. Une des premières stratégies est d’apprendre à ne plus avoir peur de son stress et à l’accepter comme une réaction normale de notre organisme nécessaire à la performance. Même le mauvais stress ne peut pas à lui seul être responsable d’un échec, de même qu’un bon mental est parfaitement insuffisant à la réussite.


    Vous qui êtes en train de lire ces lignes, vous êtes sûrement soumis au stress de l’évaluation ou de la compétition. Il se peut qu’à certains endroits la lecture de ce livre provoque en vous des manifestations du stress, tant votre cerveau compare les situations que j’évoque à votre « banque de données personnelles » (souvenirs d’anciennes évaluations ou compétitions). En fonction du résultat de ces équations, vous pourriez vous mettre à avoir des palpitations, à sentir votre corps se raidir, à ressentir une oppression au niveau de la respiration, etc. La concentration sur la lecture pourrait devenir un peu plus difficile parce que votre attention est automatiquement attirée par la source de votre stress (les situations de performance qui vous ont posé problème par le passé).


    Solution pratique 1 : ne plus avoir peur de son stress, accepter et observer plutôt que lutter


    Quand vous lisez ces mots chargés de stress, voilà pour vous une occasion de ne plus avoir peur de ce stress et de vous entraîner à le regarder en face, à l’accepter et à l’observer. Arrêtez votre lecture et prenez quelques instants pour observer la façon dont il se manifeste au niveau de vos sensations corporelles ainsi que les pensées qui vous traversent l’esprit. Ressentir son stress tel qu’il est, ne plus en avoir peur est la première étape indispensable avant d’apprendre à l’apprivoiser.


    Il est important de souligner que, quel que soit le type de stress auquel vous êtes soumis, en avoir peur ou engager une lutte contre lui ne peut que le faire augmenter, donc en majorer les effets délétères. En effet, en ayant peur du stress, on ne fait qu’ajouter un second stress au premier. La première étape en gestion du stress sera de déstresser du fait de stresser !


    Le comédien Louis Jouvet aurait répondu à une actrice qui affirmait ne pas avoir le trac : « Ne vous inquiétez pas, il viendra avec le talent ! » L’acteur François Berléand, quant à lui, a avoué avoir un tel trac avant chacune de ses représentations qu’il ne pouvait rien ingurgiter avant d’entrer sur scène. Son cas reflète celui de nombreux acteurs célèbres. En témoigne également dans le champ sportif l’exemple bien connu de Mike Tyson qu’on a vu pleurer avant une grande échéance pugilistique et qui n’osait pas regarder son adversaire dans les yeux au moment de la présentation des adversaires sur le ring. Cela n’a pas empêché la carrière qu’on lui connaît.


    Bon stress ou mauvais stress ?


    Décrivons maintenant plus en détail ce qu’est exactement le stress. Comprendre est en effet une étape essentielle pour moins le redouter et, loin de vouloir lutter contre lui, pour vous en faire un allié plutôt qu’un détracteur de votre performance.


    Karine : « J’ai toujours été une élève studieuse, un peu anxieuse et très travailleuse, avec un fort esprit de compétition. Je tenais à ne pas décevoir mes enseignants et voulais être la meilleure. Les contrôles ne m’ont jamais fait peur. Au contraire, cela me stimulait. C’était un défi à surmonter qui me procurait comme une montée d’adrénaline et me rendait efficace. Mes parents n’avaient pas besoin de me dire de me mettre au travail et j’ai toujours eu d’excellentes notes… jusqu’à l’entrée au lycée. Ils ont réussi à modifier mon affectation pour me mettre dans un excellent lycée dans un quartier huppé de Paris. Lors des premières évaluations, ça a été la douche froide avec des notes qui ne montaient pas au-dessus de 13/20. C’est à ce moment qu’a commencé la démotivation. Je n’arrivais plus à me concentrer sur mon travail. Chaque fois que je m’y mettais, des pensées négatives assaillaient mon cerveau. Je pensais que je n’avais aucune chance de revenir au même niveau qu’avant, de rivaliser avec les autres. Paradoxalement, je m’imposais en même temps d’avoir au minimum 16/20. J’avais comme un nœud persistant dans mon estomac et il me fallait déployer trois fois plus d’efforts pour parvenir à un résultat médiocre. J’y mettais des heures… Arrivée à la fin du deuxième trimestre, lors des évaluations, je me suis retrouvée complètement bloquée devant ma copie d’examen, incapable de produire quoi que ce soit. Plus je cherchais à répondre, moins je trouvais les réponses et plus je paniquais. Mon cœur battait la chamade et je me suis retrouvée en sueurs dans la salle des contrôles. J’ai fini par abandonner et laisser passer le temps. Mes résultats ont été catastrophiques. C’est à ce moment-là que je suis allée voir la psy. Le travail que nous avons fait ensemble m’a depuis aidée à remonter la pente et à revenir à mon meilleur niveau. »


    Karine a toujours été une « perfectionniste » un peu « anxieuse ». Comme nous le verrons, certains types de personnalités, comme cela semble être le cas de Karine, sont plus à risque de développer des réactions de stress que d’autres. Pour autant, le stress dont faisait preuve Karine jusqu’au lycée était, en quantité modérée, du « bon stress » à travers lequel les évaluations n’étaient pas perçues comme des menaces, mais comme des défis à relever qui la stimulaient et au travers desquels elle avait renforcé ses sentiments de compétence et d’efficacité personnelle. C’est un point très important sur lequel nous reviendrons, à savoir la distinction entre bon stress et mauvais stress. À la suite du passage au collège et de son impossibilité à maintenir le même niveau, ce que Karine a interprété comme un échec, puis des blocages vécus lors des évaluations qui ont représenté un stress aigu, ce qui était perçu comme un défi (les situations d’évaluations et au-delà tout travail scolaire) est devenu une menace. Le bon stress s’est transformé en mauvais stress. Karine souffre en même temps d’un trouble de la performance/réalisation (produire un travail scolaire chez elle, loin des évaluations) et d’un trouble de la performance/challenge (en situation d’évaluation) tels que je les ai décrits au chapitre 1.


    Le stress en tant que réaction d’alarme


    Le stress est en réalité une réaction adaptative3 de notre organisme. Il nous prépare à faire face à un défi qui nous est posé dans notre environnement ou à un changement auquel nous devons faire face (un examen, un oral, une compétition sportive, etc.). En ce sens, il est nécessaire à la vie. La montée d’adrénaline décrite par Karine lui a permis d’augmenter son niveau d’énergie et de vigilance pour se préparer de façon optimale. La réaction de stress a engendré chez elle de meilleures capacités de concentration et de mémorisation (l’accès en mémoire à toutes les informations non essentielles à l’objectif étant inhibé). Elle l’a amenée à avoir une réflexion plus efficace en sélectionnant mieux les informations pertinentes et en faisant des liens plus facilement et plus rapidement entre ces différents éléments. Si elle n’avait pas eu cette réaction de stress, il y a tout à parier qu’elle n’aurait eu ni le niveau de performance ni les résultats qui avaient été les siens jus­qu’à sa rentrée au lycée.


    Ainsi, lorsque vous êtes face à une situation qui réclame de vous un effort d’adaptation, vous percevez d’abord la situation par le biais de vos différents canaux sensoriels (ouïe, toucher, vue, odorat…). Ces derniers transmettent l’information à votre cerveau qui ensuite la retransmet au reste de votre corps afin que ce dernier puisse se mobiliser pour le challenge auquel il doit faire face. Lorsqu’une nouvelle situation qui réclame de vous une adaptation dans un temps plus ou moins rapide se présente, comme l’annonce d’un contrôle pour un élève, d’un nouvel entretien d’embauche pour un chercheur d’emploi ou d’une compétition pour un sportif, un déclenchement de réactions hormonales (adrénaline et noradrénaline) par le biais de la glande médullosurrénale vient stimuler votre système cardio-vasculaire et entraîner en cascade toute une série de modifications physiologiques :


    – la respiration s’accélère, provoquant un phénomène d’hyperventilation, donc un accroissement de la con­sommation d’oxygène nécessaire à l’action ;


    – les battements du cœur s’accélèrent et la pression artérielle augmente ;


    – cette accélération du cœur permet d’envoyer plus de sang (donc de l’oxygène et des sucres rapides qui fournissent l’énergie à l’organisme) vers les muscles et le cerveau ;


    – le cerveau, mieux irrigué, peut prendre les décisions qui s’imposent et choisir, en fonction des données stockées dans sa « banque de données », s’il lui faut affronter ou fuir la situation (réaction fight or flight4) ;


    – les muscles se contractent pour faire face à l’enjeu ;


    – la transpiration accélérée permet de maintenir le corps « en action » à une température homogène, ce qui peut provoquer des bouffées de chaleur ;


    – au niveau du système nerveux central, la vigilance est accrue et l’attention se focalise sur l’action à mener, toutes les informations non compatibles avec la réaction de stress sont ignorées ;


    – une des conséquences fonctionnelles directes de ce mécanisme est la mydriase (augmentation du diamètre de la pupille oculaire) de façon à mieux percevoir le danger, la vision périphérique étant inhibée ;


    – etc.


    Parallèlement, les fonctions non nécessaires à la réaction de stress sont « mises au repos » comme la fonction reproductrice, la croissance, le système immunitaire et le système inflammatoire. La digestion est également retardée, ce qui peut expliquer les troubles du transit qui affectent parfois le sportif ou l’élève avant une compétition ou une évaluation et le fait que l’acteur François Berléand, que j’ai cité plus haut, ne puisse rien ingurgiter avant une représentation.


    Un autre système entre également en jeu, par l’intermédiaire du noyau paraventriculaire, qui permet de contrebalancer les effets douloureux liés au stress5. La personne est comme « anesthésiée » et sent moins la douleur et les émotions. Même si cela comporte des risques (un sportif qui ne sent pas une blessure, un élève studieux qui ne tient pas compte des signes de surmenage qui nécessiteraient des mesures spécifiques), ce mécanisme permet avant tout d’être plus efficace et mieux concentré sur l’enjeu quoi qu’il arrive. Tous ces points sont très importants et nous les reprendrons par la suite. Ce qu’il faut comprendre ici est que le stress permet à tout notre organisme de réagir vite et automatiquement, d’accroître son métabolisme et d’orienter ce dernier entièrement vers l’action afin d’être plus performant.


    La phase de résistance6



    Dans certains cas de figure, la situation stressante perdure, soit que l’épreuve ait lieu plusieurs semaines après avoir été annoncée soit qu’ait lieu une succession de challenges. C’est le cas d’un sportif qui enchaîne les compétitions, d’un chercheur d’emploi qui multiplie les entretiens d’embauche, d’un jeune écrivain qui fait plusieurs passages dans les médias, etc. Le système de réaction rapide finit par épuiser ses stocks en hormones. Un autre système prend alors le relais : c’est le système hypothalamo-hypophyso-corticosurrénalien qui fait entrer l’organisme dans une phase de résistance. Toute une chaîne de réactions chimiques au niveau du cerveau se met en place qui, pour simplifier, aboutit à la production de cortisol. Le cortisol a pour fonction d’augmenter le métabolisme général de l’organisme et de lui permettre ainsi de continuer à faire face sur la durée.


    Prenons par exemple l’annonce d’un passage télé chez notre jeune auteur un mois auparavant : se produit à ce moment la fameuse décharge d’adrénaline. Cette phase dure approximativement entre six et quarante-huit heures7. Au-delà se met en place la phase de résistance ou d’endurance. Le corps passe d’une réaction de stress plus ou moins aiguë à une tension et à une vigilance accrues, diffuses et régulières, liées à la production de cortisol. Dans les faits, les choses ne se déroulent pas pour autant de façon aussi « linéaire » et ces différentes phases peuvent alterner en fonction de la multiplication des situations stressantes rencontrées. Plus on s’approche de l’échéance, plus les situations stressantes surviennent (e-mail de l’agent de presse pour convenir d’un rendez-vous, visionnage du précédent numéro de la même émission avec d’autres invités, etc.), faisant à nouveau rentrer l’organisme en phase d’alarme, de résistance, etc. Certains chercheurs8 ont décrit une chronologie de l’apparition de la réaction de stress en rapport avec la performance sportive. Ils distinguent :


    – une période « d’incubation », plusieurs mois ou plusieurs semaines avant l’échéance compétitive ;


    – une phase d’anxiété plus cognitive (pensées d’anticipation de l’enjeu), environ quinze jours avant la compétition, phase durant laquelle la tension monte ;


    – une phase d’anxiété plus somatique qui correspond à la période immédiatement avant l’épreuve, durant laquelle les manifestations neurovégétatives (c’est-à-dire les manifestations physiques telles que les palpitations, tensions musculaires, sensations d’oppression thoracique, de ventre noué et bouffées de chaleur pour les plus communes) prédominent. Cette conception est intéressante et peut refléter le vécu de nombreux performeurs qui, en dehors du facteur temps, auront un type privilégié d’anxiété (cognitive, somatique ou mixte – cf. questionnaires d’évaluation dans ce chapitre).


    Du stress à l’épuisement


    La troisième phase de ce processus est la phase d’épuisement correspondant au « burn-out » qui se manifeste, entre autres, par une chute de la production hormonale, par une diminution du niveau de motivation et par une modification de l’humeur (irritabilité, instabilité émotionnelle) suivie d’un détachement émotionnel progressif.


    Lisa, boxeuse, témoigne : « Toute la saison, j’étais au maximum de mes capacités, je me suis préparée d’arrache-pied, j’ai fait de nombreux sacrifices, mais, à chaque combat, le stress avant compétition était le même. Deux semaines avant le jour J, je me mettais à stresser et des scènes du combat se jouaient dans ma tête (phase d’anxiété cognitive). Plus celui-ci approchait, plus j’étais livrée à mon stress qui se transformait en bouffées de chaleur et en palpitations (phase d’anxiété somatique). Il m’arrivait même d’avoir des vertiges, ce qui était le pire pour moi. Je ne pouvais pas m’empêcher de penser : “Et si ça m’arrivait sur le ring ?”, ce qui me faisait encore plus stresser. Heureusement, au moment du combat, cela ne m’a jamais empêchée de donner le meilleur. C’est comme cela que j’ai gagné mon championnat de France. C’est après que cela s’est corsé. J’étais vidée et j’ai complètement décroché (phase d’épuisement). Je crois que j’avais trop “tiré sur la corde”. Chaque fois, c’était la même chose et je ne voulais plus vivre ce stress qui m’épuisait. J’ai dû décliner tous les galas de fin de saison. Je crois que mon coach a eu peur que je ne reprenne pas à la saison suivante. C’est là que j’ai consulté un professionnel pour apprendre à gérer mon stress. »


    Au cours de cette phase d’épuisement, on observe, comme c’est le cas de Lisa, une chute de la motivation qui s’installe soit brutalement soit insidieusement. L’étudiant ne parvient plus à maintenir le même rendement dans son travail scolaire, le sportif s’absente aux entraînements et en vient à refuser des challenges intéressants. Si vous vous reconnaissez dans ces descriptions, ce sont des signes à prendre au sérieux qui indiquent que vous vivez un stress chronique qui doit être pris en charge au risque d’être une menace pour votre scolarité ou votre carrière.


    Quand le stress se nourrit lui-même au lieu d’aider la performance


    Ce que vous devez bien comprendre à ce stade est que le stress est inévitablement lié et même nécessaire à la performance, dans la mesure où les modifications physiologiques qu’il provoque préparent votre corps à l’action, mais qu’un excès de stress provoquera l’effet inverse de celui recherché :


    – l’oxygène, au lieu de servir à la performance, vient nourrir la réaction de stress elle-même. Son afflux entraîne une suractivation inutile de l’organisme par rapport à l’enjeu (un sportif peut par exemple avoir l’impression de s’essouffler plus vite pendant les temps d’action et de ne pas bien récupérer pendant les temps de repos) ;


    N. B. Le savez-vous ? L’ennemi numéro un des plongeurs en haute mer est le stress, car cela contribue à vider les bouteilles d’oxygène encore plus rapidement !


    – les muscles, trop tendus et contractés, n’offrent pas le relâchement nécessaire à une bonne amplitude de mouvement. L’efficacité et la fluidité des mouvements sont ainsi diminuées (handicapant les performeurs physiques comme le musicien, le danseur, l’acteur ou le sportif) ;


    – la focalisation de l’attention sur le danger et sur ses sensations de stress fait que le performeur passe à côté d’informations essentielles à sa performance ;


    Sonia, qui prépare son baccalauréat, appréhende tellement de ne pas se souvenir de ses cours qu’elle a, lors du bac blanc, focalisé son attention sur les éléments de connaissance qui étaient réclamés dans l’énoncé en négligeant toute la partie réflexion. Elle s’est empressée de noter sur son brouillon l’essentiel de sa leçon pour se rassurer sur sa capacité à se souvenir, pensant bien faire, mais ne gardant que peu de temps pour structurer sa pensée, ce qui lui a coûté la note de 11/20 qui est loin de refléter son potentiel…


    – à une attitude de résignation (cf. phase d’épuisement) peut correspondre une chute du tonus musculaire et de la motivation. Les processus de prise de décision étant entravés, le performeur subit et ne cherche plus de solutions ;


    – le comportement se désorganise et peut devenir incohérent. La réaction psychologique de fuite (flight) peut entraîner une diminution de la prise de risque et de l’innovation. Par exemple, un cadre commercial perfectionniste qui a peur de perdre un contrat évitera d’oser la différence, risquant l’indifférence de son interlocuteur, de même qu’un tennisman évitera de prendre des risques, de monter au filet ou de tenter des actions gagnantes surprenantes. La réaction de combat (fight), quant à elle, peut au contraire aboutir à une surenchère offensive dans laquelle le performeur ne prend pas le temps de se relâcher, confondant bien faire et trop en faire pour convaincre : trop parler lors d’un entretien d’embauche, donner trop de coups en sports de combat par peur d’en prendre et donc se mettre en danger, etc. En sport, il est en effet démontré que les personnes anxieuses ne sachant pas exactement la vitesse de réponse nécessaire essaient de répondre très vite pour garder le contrôle de la situation9. Mais, à cette vitesse d’exécution, le temps d’analyse est trop réduit et la réponse risque de ne pas être la bonne… Enfin, la réaction freeze10 peut amener le performeur à « geler » sa prestation, restant paralysé.


    Nelly, lors de son examen de conduite au permis, a vu son comportement complètement désorganisé par le stress. Elle était tellement stressée qu’au moment de s’arrêter au panneau STOP elle a appuyé sur l’accélérateur au lieu du frein. Heureusement, elle n’a pas eu d’accident, mais elle n’a pas eu son permis non plus !


    Je vous propose maintenant de tester votre degré et votre type d’anxiété : plutôt somatique, c’est-à-dire avec une grande réactivité physiologique (palpitations cardiaques, boule au ventre, muscles tendus, etc.), plutôt cognitive, c’est-à-dire avec beaucoup de pensées négatives et un raisonnement anxieux, ou les deux ? Du type d’anxiété-stress dont vous êtes l’objet dépend le choix des stratégies qui vous seront proposées plus loin.


    Questionnaire d’auto-évaluation d’anxiété somatique en situation de performance11


    À partir de l’échelle proposée ci-dessous, veuillez indiquer en entourant le chiffre approprié à quel point vous vous reconnaissez dans les descriptions suivantes, habituellement avant une épreuve compétitive (jours, heures avant la situation de performance).


    1- Pas du tout


    2- Un peu


    3- Modérément


    4- Beaucoup
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    Pour calculer votre score total, additionnez les scores obtenus à chaque item.


    Si votre score est supérieur à 68, vous avez un degré d’anxiété somatique très élevé.


    Si votre score se situe entre 59 et 68, vous avez un degré d’anxiété somatique élevé.


    Si votre score se situe entre 48 et 59, vous avez un degré d’anxiété somatique moyen.


    Si votre score se situe entre 38 et 48, vous avez un degré d’anxiété somatique faible.


    Si votre score est inférieur à 38, vous avez un degré

    d’anxiété somatique très faible.


    Questionnaire d’auto-évaluation d’anxiété cognitive en situation de performance


    À partir de l’échelle proposée, veuillez indiquer en entourant le chiffre approprié à quel point vous vous reconnaissez dans les descriptions suivantes, habituellement avant une épreuve compétitive (jours, heures avant la situation de performance).


    1- Pas du tout


    2- Un peu


    3- Modérément


    4- Beaucoup
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    Pour calculer votre score total, additionnez les scores obtenus à chaque item.


    Si votre score est supérieur à 29, vous avez un degré d’anxiété cognitive très élevé.


    Si votre score se situe entre 25 et 29, vous avez un degré d’anxiété cognitive élevé.


    Si votre score se situe entre 21 et 25, vous avez un degré d’anxiété cognitive moyen.


    Si votre score se situe entre 16 et 21, vous avez un degré d’anxiété cognitive faible.


    Si votre score est inférieur à 16, vous avez un degré d’anxiété cognitive très faible.


    Si votre degré d’anxiété somatique est très élevé ou élevé, les stratégies visant à observer son stress sans en avoir peur (SP 1), de relaxation (SP 2), de méditation de pleine conscience (SP 4) ainsi que d’expositions comportementales au stress (SP 8) vous seront utiles.


    Si votre degré d’anxiété cognitive est très élevé ou élevé, les stratégies cognitives de lutte contre les pensées négatives de développement d’un discours interne positif (SP 5 et 6) ainsi que les stratégies de méditation de pleine cons­cience visant à prendre de la distance avec ses pensées (SP 4) seront plus adaptées.


    La SP 7 (apprendre à mieux observer les stimuli déclencheurs du stress, les pensées-émotions et les comportements du stress) sera indiquée dans les deux formes d’anxiété qui, dans la réalité, peuvent être plus ou moins liées.


    Comment trouver sa zone optimale de fonctionnement ?


    J’aborderai ici une première explication de ce qui fait la différence entre bon et mauvais stress. La figure ci-dessous évoque les liens quantitatifs entre le stress et la performance. Il s’agit de la théorie du U inversé de Yerkes-Dodson dans laquelle peuvent se reconnaître beaucoup de performeurs.
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    Figure 1. La courbe en U inversé de Yerkes et Dodson, 1908.


    Cette première différence est donc quantitative : si la réaction de stress, appelée aussi Niveau d’Activation Optimal (NAO), est trop faible ou trop élevée, la performance baisse, tandis qu’une réaction de stress appropriée l’améliore. En dépensant le minimum d’énergie, vous pouvez gagner un maximum d’efficacité. C’est ce ratio optimal que recherchent tous les sportifs. La mobilisation d’énergie doit donc être proportionnelle à la difficulté de l’enjeu, ni plus ni moins. C’est la raison pour laquelle toute méthode de préparation mentale promettant d’évacuer tout le stress serait d’une part mensongère, d’autre part contre-productive. En effet, si un performeur trop stressé doit apprendre à faire diminuer sa réaction de stress pour qu’elle soit adaptée au challenge qu’il prépare, un performeur trop peu stressé (peu motivé, manquant de combativité ou trop confiant) devra au contraire apprendre à relever son niveau de stress.


    Nous ne sommes pas égaux face au stress. Alors que certains d’entre nous ont un seuil élevé de réaction aux situations stressantes (il leur faut beaucoup de facteurs de stress pour se mettre à stresser), d’autres au contraire en ont un beaucoup plus bas, développant une grande sensibilité à toute situation stressante, même minime. L’hérédité est en grande partie responsable de ce seuil qui est donc relativement résistant au changement. Nous verrons cependant que vous pouvez travailler à diminuer ou au contraire à augmenter ce seuil.


    Par ailleurs, dans le domaine sportif, il est plus ou moins établi que chaque athlète aurait une courbe en U qui lui est propre et qui correspond à sa Zone Optimale de Fonction­nement (ZOF)12. En fonction des athlètes, cette ZOF serait basse (ils ont besoin de peu de stress pour bien performer), moyenne ou élevée (un haut niveau de stress chez eux facilitera la performance). Une bonne façon de savoir dans quelle ZOF vous vous situez est de mesurer vos degrés d’anxiété précompétitive à chaque épreuve grâce aux questionnaires ci-dessus et d’évaluer s’ils ont été propices à une bonne performance. La ZOF peut varier non seulement d’une personne à une autre, mais également chez la même personne en fonction du type de performance visée.


    Larry Sanders, célèbre défenseur de basketball en NBA, aurait défendu sur la chaîne ESPN la thèse selon laquelle, quel que soit le sport, individuel comme collectif, les athlètes occupant des postes défensifs comme lui seraient davantage exposés à un certain type de stress correspondant pour nous à cette fameuse ZOF. Selon Larry Sanders : « L’anxiété joue un rôle déterminant dans la défense. Ce n’est pas anodin si les défenseurs sont plus fragiles que les autres. Ils utilisent cette angoisse, cette énergie nerveuse »13. De fait, un défenseur doit protéger son équipe et pour cela détecter toutes les menaces peu importe d’où elles proviennent. Un excellent terrain pour le développement du stress, nécessaire donc, mais qu’il faut apprendre à gérer.


    Solution pratique 2 : diminuer son degré de réactivité aux situations stressantes grâce à la relaxation


    Une méthode classique dont l’efficacité a été prouvée dans la gestion des différentes formes d’anxiété14 pour faire baisser le seuil de réactivité physiologique est la relaxation. Une règle élémentaire de psychologie comportementale est qu’il peut être extrêmement difficile d’éliminer des mauvais comportements. Comme nous l’avons vu, essayer de lutter de toutes ses forces contre le stress contribue au contraire à le renforcer. Une méthode bien plus efficace consiste alors à apprendre d’autres comportements alternatifs plus positifs qui sont incompatibles avec les mauvais. Ce principe essentiel en matière de tout apprentissage s’applique également en matière de gestion du stress. S’il est difficile, voire impossible, d’apprendre à ne pas stresser, il est beaucoup plus facile d’apprendre à se relaxer, l’état de relaxation étant incompatible avec l’état de stress. Ainsi, la relaxation est un premier outil de choix en matière de gestion du stress.


    N. B. La relaxation favorise la récupération psychologique et physiologique, entraînant une diminution du taux de lactates dans les muscles15, ce qui s’avère précieux pour les athlètes ou performeurs « physiques ».


    Par ailleurs, en déclenchant la mise au repos du système nerveux sympathique (qui augmente le NAO) ainsi que l’activation du système nerveux parasympathique qui provoque un ralentissement de tous les organes, la relaxation favorise la diminution de la réactivité physiologique, ce qui permet d’aboutir à un niveau optimal de tension pour l’action à mener, ni trop faible, ni trop élevé. De plus, en apprenant à se relaxer, on arrive à détecter bien plus vite lorsqu’on est tendu ou stressé. On est donc prompt à mettre en place les procédures de gestion du stress qui s’imposent (et qui seront détaillées dans ce livre bien au-delà de la relaxation) le plus tôt possible, avant que la réaction de stress ait atteint son maximum et nous déborde. Ces stratégies ont ainsi beaucoup plus de chances d’être efficaces.


    Il existe de nombreux ouvrages16 qui décrivent différentes formes de relaxation qui ont chacune leurs avantages et leurs inconvénients. Ce livre n’a pas pour but de vous les présenter en détail. Ce qu’il faut retenir est que, quelle que soit la méthode choisie, l’important, c’est que cela marche ! En général, toutes les méthodes de relaxation habituellement utilisées ont pour principe la focalisation de l’attention sur quatre objets différents : la respiration, dont le ralentissement provoque un ralentissement global de toutes les autres fonctions du corps17 ; les sensations de relâchement musculaire, naturellement présentes quand notre corps est au repos ; les informations perçues par nos cinq sens (l’ouïe, l’odorat, le toucher, la vue, le goût) auxquels nous ajouterons le sixième sens qui est le kinesthésique (perception du corps) ; et enfin des pensées ou images agréables (à utiliser avec parcimonie, car elles peuvent favoriser la déconcentration et la fuite par rapport à l’objectif qui demande au contraire de mobiliser toute l’énergie du performeur).


    À chacun sa méthode


    Toutes les méthodes décrites ci-dessus peuvent être utilisées dans un but de gestion du stress en amont des situations de performance, surtout si vous avez un haut degré d’anxiété somatique. En revanche, s’il est possible de se relaxer quand le niveau de tension ressenti n’est pas à son maximum, c’est-à-dire une à deux semaines avant la performance, voire seulement la veille pour certains (cette donnée est extrêmement variable en fonction de chaque performeur) et lors de la phase dite de « résistance », ce sera par contre le plus souvent insuffisant juste avant l’échéance (de quelques jours avant jusqu’au jour J). Les stratégies de pleine cons­cience vous aideront alors à accueillir et mieux vivre le stress (SP 4) que vous aurez déjà travaillé à diminuer grâce aux stratégies d’exposition au stress (SP 8). Par contre, arrivé au jour J, vous devrez éviter les méthodes de relaxation profonde incompatibles avec le NAO, telles que le training autogène de Schultz basé sur les sensations de relâchement musculaire (à moins d’avoir une ZOF particulièrement basse). Vous risqueriez d’être trop détendu pour avoir le tonus musculaire suffisant pour l’action à mener et le degré de vigilance qu’elle réclame. Là encore, vous pourrez leur substituer des techniques de méditation de pleine conscience (SP 4), de visualisation positive (SP 12) et de réinterprétation positive des sensations de stress (SP 1). La relaxation active de type Jacobsen sera particulièrement bien adaptée à la période de pré-échauffement avant compétition. Elle est en effet beaucoup utilisée par les sportifs tant elle est compatible avec le NAO requis. En effet, elle ne provoque pas la chute du tonus musculaire utile. Elle consiste à focaliser son attention sur les sensations provoquées par les contractions et décontractions de différents groupes musculaires. Elle peut facilement être couplée avec des instructions de visualisation positive pour renforcer la confiance en soi (pour plus de précisions sur les méthodes de visualisation, cf. SP 12). Vous trouverez un exemple de verbatim bien adapté aux sportifs dans le manuel Champion Mode d’Emploi cité en bibliographie.
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