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			Maîtriser son stress


			

					
Problématique ? Comment la théorie du coping peut-elle m’aider à vaincre le stress au travail ?


					
Utilité ? Le coping propose une approche innovante du stress qui permet de dégager des types de réponses efficaces contre l’anxiété et donc de retrouver la pleine possession de ses moyens pour travailler plus efficacement.


					
Contexte professionnel ? Psychologie du travail, ressources humaines, management d’équipe.


					
FAQ ?
	Par où commencer pour mettre en place une stratégie personnelle de coping ?


	Quelle est la meilleure manière d’évacuer son stress ?


	Comment savoir quel est mon style préférentiel de coping ?


	Quelles sont les habitudes nocives à fuir ?


	Est-il possible de mener une vie sans stress grâce au coping ?







			


			Ce n’est un secret pour personne, les sources de stress au travail sont nombreuses. Employeurs ou employés, cadres ou ouvriers, indépendants ou salariés, à chacun son lot d’inquiétudes : réductions budgétaires, restructurations et concurrence féroce, mais aussi présentations à assurer, délais serrés à respecter, dossiers complexes à traiter, etc. Autant de sources d’angoisse susceptibles de nuire à votre productivité. Et si la théorie du coping vous aidait à y faire face ?


			C’est au psychologue américain Richard S. Lazarus (1922-2002) que l’on doit l’apparition du concept de coping. Hérité de l’anglais to cope with, que l’on pourrait traduire en français par « faire face à », le coping désigne l’ensemble des mécanismes et stratégies que l’on déploie pour affronter les situations de stress et en maîtriser – ou du moins en réduire – les effets sur notre personne.


			Selon cette théorie, nous ne sommes pas passifs face aux événements stressants auxquels nous sommes régulièrement confrontés, mais réagissons plutôt pour y faire face et tentons de ce fait de reprendre le contrôle de la situation en y répondant à notre manière. Pensez à ces profondes inspirations que vous prenez peut-être avant de prendre la parole en public, à cette manie que vous avez de dédramatiser en vous répétant inlassablement que ce n’est qu’un mauvais moment à passer lorsque vous devez annoncer une mauvaise nouvelle à votre patron, ou encore à ces sachets de bonbons ou aux paquets de cigarettes qui se vident à vue d’œil à l’approche d’une date butoir redoutée. Ce ne sont là que quelques-unes des stratégies de coping les plus courantes.


			Mais vous êtes-vous déjà demandé si les vôtres étaient réellement efficaces ? Êtes-vous certain de gérer les situations stressantes qui se présentent à vous de la meilleure façon ? Pensez-vous réussir à en tirer profit pour améliorer votre productivité plutôt que de les laisser y mettre un frein ? Les recherches menées sur le coping peuvent vous aider à y voir plus clair et à modifier votre perception du stress en vous donnant les armes pour l’affronter efficacement, voire – qui sait – en faire un précieux allié.


		




		

			Le b.a.-ba du coping anti-stress


			Qu’est-ce que le stress ?


			Pour combattre le stress efficacement, il est capital d’en avoir une juste conception. Si les théoriciens du stress en ont donné plus d’une définition au fil des années, l’associant parfois à l’événement déclencheur, parfois à la réaction initiée chez la personne qui y fait face, Lazarus est le premier à l’avoir envisagé comme le fruit de la relation entre ces deux données. Ainsi aujourd’hui, on parle de stress lorsqu’un individu considère que les exigences d’une situation à laquelle il se trouve confronté excèdent ses capacités, créant ainsi un déséquilibre entre ce qui est attendu de lui et ce dont il se pense capable. Le stress ne réside donc pas plus dans la situation que dans l’individu qui y répond, mais bien dans l’interprétation qu’en fait ce dernier. C’est ainsi que deux personnes différentes ne réagiront pas nécessairement de la même manière à un événement analogue. 


			

					Donnez de nouvelles responsabilités à l’une et elle accueillera la nouvelle avec joie, y voyant une marque de confiance et le signe indubitable d’une évolution professionnelle. Assignez-les plutôt à l’autre et vous la verrez au contraire se liquéfier, effrayée à l’idée de ne pas être à la hauteur de la tâche. 
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