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Avant-propos
Le stress, tout le monde le connaît, tout le monde en parle,
mais personne ne sait exactement ce que c’est. Pourquoi ?
Parce que le stress signifie quelque chose de différent pour
chacun d’entre nous. La même descente vertigineuse dans un
parc d’attractions peut être une expérience terrifiante pour
certains et un frisson délicieux pour d’autres ou n’inspirer ni
l’un ni l’autre. Le stress peut être le piment de la vie ou le baiser
de la mort, pain bénit pour certains et poison pour d’autres.
Le stress n’est pas forcément mauvais. Il peut être tout aussi
stressant, si ce n’est plus, de gagner une course ou une élection
que de la perdre. Après un baiser passionné, il peut être stressant d’envisager ce qui va suivre, mais cela ne suscite pas les
mêmes sentiments ni les mêmes réactions biologiques que de se
faire détartrer les dents. Une augmentation du stress accroît la
productivité, jusqu’à un certain point, au-delà duquel celle-ci
chute inexorablement. Mais, ce niveau est différent pour chacun
d’entre nous. C’est un peu comme la tension d’une corde de
violon. Si la corde n’est pas suffisamment tendue, l’on obtient
un son grinçant, si elle l’est trop, le son est strident ou irritant
ou la corde casse. Et pourtant, en la tendant juste ce qu’il faut,
on obtient une tonalité harmonieuse. De même, nous devons
trouver le juste niveau de stress qui nous permettra de faire
chanter nos vies de tous les jours. C’est ce à quoi s’attache cet
ouvrage.
Le stress est une conséquence inévitable de la vie. Il existe
certains types de stress pour lesquels vous pouvez agir et
d’autres que vous ne pouvez espérer éviter ou maîtriser. Le
tout c’est d’apprendre à faire la différence entre les deux, de
façon à ne pas être constamment frustré comme Don Quichotte
luttant contre les moulins à vent.
Ce livre vous montre comment vous pouvez mettre à profit
votre temps et votre talent de sorte que le stress vous rende
plus productif au lieu de vous détruire.
Paul J. Rosch, M.D., F.A.C.P.
Président de l’American Institute of Stress
Professeur de médecine et de psychiatrie
New-York Medical College
Le regard que nous portons sur le stress ne cesse d’évoluer et
interroge tout autant notre rapport au travail que notre conception du bien-être. Le travail est vécu par les Français comme
une des conditions essentielles de leur épanouissement, et leur
« valeur travail » est souvent considérée au rang des valeurs
prioritaires. Dans le pays des 35 h, c’est toute l’ambiguïté
des Français face à leur activité professionnelle, elle est une
des composantes majeures de leur identité, faisant d’eux des
acteurs hyper-productifs et sur-engagés, mais décriés comme
travaillant peu et étant bien souvent malades de leur travail.
La productivité française, 2e au rang du G7, derrière les
Américains et devant les Allemands (selon l’OCDE en 2015),
s’accompagne d’une surconsommation d’anxiolytiques, de
calmants et autres somnifères, signes indiscutables d’une
population « stressée » ou du moins cherchant les moyens de
se « déstresser » !
Ce livre se propose ainsi de mettre à plat les éléments du stress
et ses composantes afin de mieux conjuguer l’attachement que
nous avons à notre travail et notre désir d’épanouissement. En
abordant différemment les contraintes de notre profession, en
considérant nos réactions, nos émotions et notre corps comme
des partenaires et non plus comme des faiblesses, nous avons
les moyens de réajuster l’équilibre nécessaire à notre bien-être,
dont la réussite professionnelle est une clé incontournable, tout
autant que notre santé.
Cyril Cosar
Psychologue clinicien

À propos des auteurs
Le Dr Allen Elkin, psychologue accrédité, a fondé et dirige le
Stress Management & Counseling Center à New York. Il est auteur
de plusieurs livres sur le stress.
Cyril Cosar est psychologue clinicien. Après 12 ans d’activité en hôpital puis dans une grande ONG humanitaire, il
fonde en 2014 PsychoLab Conseil, un cabinet de prévention
des risques professionnels et d’accompagnement psychologique tout en étant thérapeute au Centre du Psychotrauma
de l’Institut de Victimologie. Contributeur au Dictionnaire
des Risques Psychosociaux (Seuil, 2014), à L’Aide-mémoire de
psychotraumatologie (Dunod, 2013), il est à la fois urgentiste,
formateur et thérapeute et donc expert des enjeux de la santé
mental en contexte professionnel.

Introduction
Nous ressentons pratiquement tous un excès de stress
dans notre vie. J’entends tous les jours des gens se
plaindre que le stress les envahit, leur interdisant de
nombreux plaisirs de la vie et les privant de satisfactions.
Et je ne parle pas là uniquement de ceux qui se présentent
à mon cabinet de consultation ou qui participent à l’un de
mes séminaires sur la gestion du stress. Le stress semble être
partout. Jetez un simple coup d’œil à votre kiosque à journaux.
Vous y verrez à coup sûr plus d’un article sur le stress, visant
à vous avertir de ses dangers et vous informer sur ce que vous
pouvez y faire. À l’heure actuelle, ceux qui s’inscrivent à des
séminaires de gestion du stress, qui suivent des cours de yoga
ou qui apprennent à méditer, à masser leur corps et à calmer
leur esprit sont chaque fois plus nombreux.
Votre stress peut venir de tensions au travail, de soucis financiers, d’un manque de temps pour vous ou d’exigences familiales. Vous pouvez connaître des stress plus spécifiques : la
maladie, le chômage, une naissance ou un nouveau crédit.
Quelle que soit la cause de votre stress, il peut être utile de
disposer d’un guide, n’est-ce pas ? Malheureusement, il n’y
a pas de mode d’emploi de la vie. Vous devrez vous prendre
en main.
« Dans la vie, faut pas s’en faire »
Il y a des décennies de cela, une chanson à la mode nous disait :
« Dans la vie, faut pas s’en faire ». Si seulement c’était aussi
simple. Qu’une pincée de conseils avisés vous remette sur les
rails et vous libère de votre stress. Malheureusement, lorsqu’il
s’agit de la gestion du stress, il n’en va pas ainsi. Il ne suffit
pas que votre médecin, votre conjoint ou votre meilleur ami
vous dise : « Il faut se détendre et le prendre calmement. » Le
conseil peut être bien intentionné et sembler formidable, mais
ce n’est pas suffisant.
Pour pouvoir gérer votre stress dans votre vie quotidienne, vous
avez besoin de bons outils de réduction de stress. En réalité,
vous avez même besoin de toute une panoplie de techniques,
de stratégies et de tactiques pour gérer le stress.
Le stress : l’absorber ou s’en débarrasser
Gérer son stress pour les Nuls a été écrit pour vous fournir ces
outils. Ce livre est votre guide. Il va vous aider à orienter vos
choix dans l’ensemble parfois confus de solutions pour gérer
le stress, vous permettre d’acquérir les compétences et les
capacités dont vous avez besoin pour maîtriser et minimiser le
stress dans votre vie. Vous trouverez dans ces pages l’essentiel
de ce que vous devez savoir sur la gestion du stress. L’ouvrage
vous aide à comprendre d’où vient votre stress, comment il
vous affecte et surtout, ce que vous pouvez faire à son sujet. Il
vous montre comment détendre votre corps, calmer votre esprit
et vous débarrasser de la tension qui vient de l’excès de stress.
Il vous indique comment maîtriser votre colère, comment vous
faire moins de souci et vous créer un mode de vie résistant
au stress.
Dans ces pages, je me suis efforcé de faire en sorte que votre
programme de gestion du stress n’accroisse pas votre stress.
J’ai tenté d’être pratique et réaliste, en reconnaissant que vous
ne pourriez peut-être pas méditer pendant vingt minutes deux
fois par jour tout en conservant votre emploi. Et bien que je sois
convaincu que d’avoir un chauffeur, une merveilleuse maison
à la campagne et du service à domicile puisse abaisser votre
niveau de stress, je me rends compte également que ce n’est
peut-être pas une solution qui vous est offerte (à moi non plus
d’ailleurs !).
Il n’existe pas d’idée ou de technique qui à elle seule permette
de vous libérer de la totalité de votre stress. De plus, chaque
technique ou solution n’est pas efficace de la même façon pour
tout un chacun. Vous devrez avoir recours à un ensemble de
conseils et de méthodes que vous pourrez intégrer aux différents aspects de votre vie. Cela va de ce que vous mangez au type
de chaises sur lesquelles vous vous asseyez ; de votre quantité
d’heures de sommeil à votre capacité à faire taire votre esprit
de compétition. Une gestion efficace du stress revient à une
gestion efficace de son mode de vie. C’est pourquoi vous trouverez ici toute une gamme de solutions pour gérer votre stress.
Remplissez votre « boîte à outils » des techniques qui, parmi
elles, vous conviennent le mieux de façon à pouvoir choisir le
moment venu l’outil qu’il vous faut.
Cinq bonnes raisons de gérer votre stress
Si vous n’êtes pas encore convaincu que vous devez lire ce livre,
voici ce que vous gagnerez à le faire :
1. Une meilleure santé

2. Une plus grande efficacité au travail

3. Plus de plaisir

4. Plus d’énergie

5. Un sujet de conversation pour vos dîners en ville.


Comment utiliser ce livre
Bien que cet ouvrage ait été écrit pour en permettre une lecture
en continu, celle-ci n’est pas la seule manière de l’aborder. Vous
pouvez picorer les informations dans les différentes parties et
plonger au cœur de celles qui vous intéressent le plus. Les différents textes de la plupart des chapitres sont indépendants les
uns des autres, leur autonomie respective vous invite donc aussi
à en aborder la lecture dans l’ordre qui vous plaît. À cela, une
exception toutefois : les chapitres où vous pouvez apprendre à
détendre votre corps et à calmer votre esprit – les chapitres 5 et 6 – sont particulièrement importants et renvoient à plusieurs
autres. Aussi, lisez-les d’abord de préférence.
N’essayez pas de maîtriser d’un coup toutes les techniques
présentées. Ni même en deux fois. Il faut du temps et de
l’expérience pour apprendre à se sentir à l’aise avec les
nombreux exercices qui y sont décrits. Ne vous précipitez pas.
Après tout, cela vous a pris des années pour acquérir vos habitudes génératrices de stress, aussi vous ne pouvez pas vous
attendre à vous en débarrasser d’un coup de baguette magique.
Consacrez chaque jour un peu de temps à un aspect de votre
programme de gestion du stress. Quelques minutes parfois
suffiront, mais elles vous feront, au bout du compte, déboucher
sur quelques compétences impressionnantes.
Si vous pouvez trouver quelqu’un (un ami, un membre de votre
famille, un collègue) à qui enseigner vos compétences nouvellement acquises, c’est bien. La plupart des gens apprennent mieux
lorsqu’ils ont la possibilité de transmettre ce qu’ils savent. Et
si vous pouvez trouver quelqu’un pour travailler avec vous à
votre programme de gestion du stress, c’est encore mieux. Avoir
un « partenaire de stress » peut vous permettre de stimuler
votre intérêt et votre motivation. Surtout, de la découverte et
de l’apprentissage que vous offre son contenu, considérez que
peut naître vis-à-vis de ce livre un engagement de votre part,
comme un voyage au long cours qui vous demandera un certain
temps et un effort certain, mais qui peut vous apporter beaucoup. Bonne chance !
Structure de l’ouvrage
Voici comment le livre est organisé :
Première partie : La gestion du stress sans stress
Le livre débute par une description de ce qu’est le stress et
comment il peut vous toucher sur les plans mental, physique et
émotionnel. Il vous propose ensuite un certain nombre de techniques à utiliser afin d’estimer le juste niveau de votre stress.
Deuxième partie : ALERTE : vous êtes stressé !!
Cette partie est conçue comme une trousse de secours et
présente les moyens de bon sens pour traiter en urgence les
symptômes du stress : calmer son corps et son esprit, améliorer
la gestion des émotions qui peuvent déborder et être indicatrices comme génératrices de stress.
Troisième partie : Résister sous la pression
Cette partie propose de vous renforcer en vous permettant, en
conditions de stress, d’être moins impacté. Ici, l’objectif est
de réduire les conséquences associées aux pressions que vous
subissez. Si vous apportez des changements mineurs à votre
mode de fonctionnement ou votre façon de penser, vous pouvez
de fait traverser une période de turbulences sans vous retrouver
écrasé ni épuisé.
Quatrième partie : Pas de stress, c’est encore le mieux
Cette partie agit comme une médecine préventive et vous
permet, en prenant du recul et ainsi en anticipant, de fonctionner en véritable pilote de votre quotidien. De cette façon,
vous garderez les manettes de votre fonctionnement sous votre
contrôle et apprendrez à ne (presque) plus rencontrer ces situations qui vous stressent.
Cinquième partie : La partie des Dix
Cette partie présente de courtes listes. Vous apprendrez ainsi les
dix habitudes de ceux qui réussissent à contrôler efficacement
leur stress, les dix métiers les plus stressants et plus encore.
Les icônes utilisées dans ce livre
Vous rencontrerez de nombreux petits symboles dans les marges
de ce livre. Au fil de votre lecture, ces icônes attirent votre
attention sur différents détails du texte. Voici leur signification :
[image: ]J’utilise cette icône pour mettre en exergue une pratique particulièrement intéressante que vous devriez adopter.
[image: ]J’utilise cette icône lors de la présentation d’un concept que
vous devriez garder présent à l’esprit.
[image: ]Je brandis cette icône lorsque j’estime devoir vous avertir de
faire attention.
[image: ]Cette icône indique que je suis sur le point de vous présenter
une technique spécifique pour traiter le stress.
[image: ]Tout au long du livre, je vous demande d’évaluer votre situation, de déterminer votre niveau de stress, de voir comment
vous réagissez dans certaines circonstances, etc. Lorsque je
vous présente un de ces tests, j’utilise cette icône.
[image: ]Cette icône signale les anecdotes et les petites histoires qui
pourraient vous surprendre.
Que faire à présent ?
Comme je vous l’ai déjà dit, vous n’êtes pas obligé de lire ce
livre de la première à la dernière page, mais je pense que vous
auriez intérêt à le faire. Vous pouvez aussi avoir recours au
sommaire ou à l’index pour trouver les sujets qui vous intéressent et les consulter directement. Ainsi, pour soulager votre
stress à la minute, n’hésitez pas à passer aux chapitres de la
deuxième partie.

PARTIE 1La gestion du stress sans stress
[image: ]

DANS CETTE PARTIE…

Je parle de ce qu’est le stress et comment il peut vous
affecter sur les plans mental, physique et émotionnel.
J’aborde ensuite les différentes techniques auxquelles
vous pouvez avoir recours pour estimer le niveau de
votre stress.


Chapitre 1 Stressé ? Bienvenue au club !
DANS CE CHAPITRE :

» Trouver pourquoi vous vous sentez plus stressé ces derniers temps

» Découvrir d’où vient votre stress

» Comprendre comment le stress peut vous affecter

» Examiner les formes positives du stress



Vous sentez-vous plus fatigué que d’habitude ces
jours-ci ? Avez-vous moins d’énergie qu’en temps
ordinaire ? Vous faites-vous davantage de soucis ?
Avez-vous moins goût à la vie ? Si vous vous sentez plus stressé
en ce moment, vous n’êtes pas le seul. La plupart des gens
pensent que leur vie est trop stressante. Votre stress peut venir
de votre travail, de votre vie personnelle ou tout simplement
du fait que vous ne disposez pas d’assez de temps pour faire
tout ce que vous avez à faire ou que vous voulez faire. Un peu
d’aide ne vous ferait pas de mal. Heureusement, vous pouvez
éliminer, ou, en tout cas, réduire la plus grande part du stress
dans votre vie et gérer le reste. Ce chapitre vous aide à vous
lancer dans la bonne direction.
Y a-t-il une épidémie de stress ?
Vous ne pouvez pratiquement pas passer un seul jour sans voir
ou entendre le mot stress quelque part. Un simple coup d’œil à
un kiosque à journaux et vous découvrez de nombreux articles
consacrés au stress. Dans les plus grandes librairies, les livres
sur le stress occupent tout un rayon. Les émissions de radio
et de télévision présentent régulièrement les effets négatifs
du stress dans nos vies. Pourquoi tout ce « battage » ? Le
stress n’a-t-il pas toujours existé ? N’était-ce pas du stress que
ressentait déjà Adam pris en flagrant délit après avoir croqué
la pomme ? S’agit-il d’un phénomène de médiatisation excessive ou les individus ressentent-ils réellement plus de stress
aujourd’hui ?
Un des meilleurs moyens de se faire une idée du niveau de stress
que connaissent les individus est encore de les interroger sur
le sujet. Voici ce qu’ont révélé certaines études à cet égard :
» Selon une enquête publiée en 2012 par la Fondation
européenne pour l’amélioration des conditions de vie et
de travail basée à Dublin et rattachée à la Commission
européenne, notre pays est handicapé par un niveau
de stress particulièrement élevé. Parmi les 27 pays de
l’Union européenne, seules la Grèce et Chypre font
apparaître des taux de stress plus élevés qu’en France,
la proportion des Français qui se déclarent tendus est de
38 % (contre une moyenne européenne de 27 %).

» En France, le stress touche 4 salariés sur 10 et le coût
du stress au travail avoisine les 1,6 milliard d’euros par
an. D’après l’OMS, notre pays est le 3e à enregistrer
le plus grand nombre de dépressions en lien avec le
travail. D’après l’American Institute of Stress, ce fléau serait
responsable de 75 à 90 % des consultations médicales,
et de 60 à 80 % des accidents du travail.

» 53 % des Européens (56 % des Français) déclarent
qu’il leur arrive souvent de rentrer de leur travail dans
un état de fatigue qui ne leur permet pas d’assurer
toutes leurs tâches domestiques. Cette proportion
est en augmentation (48 % en 2007 pour la moyenne
européenne), ce qui reflète la montée des tensions
vécues au travail et hors travail.


Notre existence est semble-t-il devenue beaucoup plus stressante. Mais pourquoi ? Nous allons en voir les raisons.
Comprendre d’où vient tout ce stress
Dans son livre bien connu Le Choc du futur (dont la publication
originale date de 1984), Alvin Toffler notait que les individus
étaient d’autant plus sujets au stress qu’ils devaient subir
des changements fréquents en un court laps de temps. Et si
quelque chose caractérise la vie actuelle, c’est bien l’excès de
changement. Nous sommes constamment en train de changer.
Nous maîtrisons moins notre vie, nous vivons avec davantage
d’incertitudes et nous nous sentons fréquemment menacés et
parfois dépassés.
L’épuisement au travail ou le burn-out
Le travail et la vie professionnelle sont, pour la plupart des
individus, les principales sources de stress. Des horaires
démentiels, des trajets interminables, des objectifs irréalistes,
un patron insupportable, l’ambiance délétère du bureau, des
collègues empoisonnants et des clients irritables sont quelques-unes des causes de stress lié au travail. La charge de travail est
aujourd’hui plus lourde, laissant de moins en moins de temps
pour la vie familiale et pour la vie tout court.
Les individus ressentent plus de stress qu’auparavant au travail,
comme le montrent les résultats qui suivent :
» En 2011, à la question : « Je me suis senti particulièrement
tendu », 5 % des Français répondent « en permanence »
(contre 3 % en moyenne européenne), 13 % « la plupart
du temps » (contre 9 %), 13 % « plus de la moitié du
temps » (contre 11 %).

» On sait que le manque de reconnaissance est l’un
des facteurs de stress les plus significatifs. Un autre
facteur de stress réside dans la difficulté à concilier vie
professionnelle et vie personnelle : 57 % des Européens
déclarent connaître le stress du fait de cette difficulté.

» La proportion des Européens qui pensent probablement
perdre leur emploi dans les six mois à venir est passée de
9 % en 2007 à 13 % en 2011 (15 % en France).


Tout ceci se traduit par plus de maux de tête, davantage de
douleurs dans le cou et le dos et un sentiment accablant que
vous ressentez trop de stress.
En français, on appelle le burn-out le « syndrome d’épuisement professionnel » caractérisé par un « épuisement
physique, émotionnel et mental qui résulte d’un investissement prolongé dans des situations de travail exigeantes sur le
plan émotionnel ».
[image: ]En mai 2017, la Haute Autorité de Santé (HAS) a publié ses
recommandations pour aider les médecins traitants et médecins
du travail à diagnostiquer le burn-out, le prendre en charge de
façon adaptée et accompagner le retour au travail. On peut y
noter les éléments diagnostiques suivants :
« Ce syndrome peut se traduire par des manifestations plus
ou moins importantes, d’installation progressive et souvent
insidieuse, en rupture avec l’état antérieur, notamment (liste
non exhaustive) :
» émotionnelles : anxiété, tensions musculaires diffuses,
tristesse de l’humeur ou manque d’entrain, irritabilité,
hypersensibilité, absence d’émotion ;

» cognitives : troubles de la mémoire, de l’attention, de la
concentration, des fonctions exécutives ;

» comportementales ou interpersonnelles : repli sur soi,
isolement social, comportement agressif, parfois violent,
diminution de l’empathie, ressentiment et hostilité à
l’égard des collaborateurs ; comportements addictifs ;

» motivationnelles ou liées à l’attitude : désengagement
progressif, baisse de motivation et du moral, effritement
des valeurs associées au travail ; doutes sur ses
propres compétences (remise en cause professionnelle,
dévalorisation) ;

» physiques non spécifiques : asthénie, troubles
du sommeil, troubles musculo-squelettiques (type
lombalgies, cervicalgies, etc.), crampes, céphalées,
vertiges, anorexie, troubles gastro-intestinaux. »1


Les médecins sont donc invités, après identification du
syndrome, à débuter le soin par la prescription d’un arrêt de
travail (qui peut parfois être d’un mois dès le début de la prise
en charge) permettant ainsi de suspendre immédiatement les
facteurs de stress qui pèsent sur l’épuisé.
Ensuite, le traitement proprement dit du trouble est le plus
fréquemment réalisé avec des psychologues par une prise en
charge non médicamenteuse fondée sur des interventions
psychothérapeutiques ou psychocorporelles.
Enfin, en lien avec le médecin du travail, un accompagnement
à la reprise du travail doit être préparé et pourra comporter des
aménagements ou une adaptation du poste de travail. Des pistes
de reclassement ou des formations professionnelles pourront
également être envisagées pour faciliter le reclassement du
salarié ou sa réorientation professionnelle.
[image: ]LA RECETTE INFAILLIBLE DU STRESS

Robert Karasek et ses collègues
chercheurs de l’université de
Californie du Sud ont identifié ce
qu’ils considèrent comme la recette
d’un travail stressant :

1. Prenez une personne avec un
emploi type.

2. Mettez-lui la pression pour
qu’elle obtienne des résultats
performants.

3. Ajoutez-y un manque de
contrôle sur le processus
opérationnel.



Vous êtes sûr de vous trouver face à
une personne stressée.

Lorsque vous avez trop à faire et
qu’on exige que vous le fassiez, tout
en ne vous donnant pas d’information sur le moment ou la façon dont
cela va se passer, vous connaissez la
recette du stress. Est-ce votre cas au
travail ?

[image: ]MOINS DE TEMPS POUR LES LOISIRS ?

Dans The Overworked American, un
livre plein de discernement, l’économiste Juliet Schor note qu’en dépit de
toutes les innovations et les nouvelles
inventions pour nous faciliter la vie,
nous avons encore pratiquement
besoin du même temps pour faire
ce que nous avons à faire à domicile.
Dans les années 1910, une maîtresse
de maison qui se livrait, sans aide
extérieure, à l’entretien de son foyer
passait cinquante-deux heures par
semaine à faire le ménage. Soixante
ans plus tard, dans les années 1970,
ce chiffre était pratiquement le
même. Certes, certaines activités
prennent moins de temps. Mais si
le temps consacré à la préparation
des repas a diminué de dix heures
par semaine, il a été compensé par le
temps passé à faire les courses et à
s’occuper de la maison et des enfants.
Contrairement aux prévisions de
tous, le temps consacré aux loisirs est
moindre aujourd’hui que ce qu’il était
il y a cinquante ans.

Passer en revue les signes et les symptômes de stress
Les signes et les symptômes de stress vont du plus bénin au
plus dramatique, du sentiment de fatigue au bout de la journée
à la crise cardiaque. Les problèmes les plus graves liés au stress
viennent de périodes de stress intenses et prolongées. Il sera
question de ces troubles et de ces maladies plus loin dans ce
chapitre. Voici quelques-uns des signes et des symptômes de
stress les plus communs et les plus bénins. Nombre d’entre eux
vous seront malheureusement familiers.
Les signes physiques de stress :
» Lassitude, fatigue, léthargie

» Palpitations cardiaques, pouls rapide, respiration peu
profonde et heurtée

» Tensions et douleurs musculaires

» Tremblements, frémissements, tics, impatiences

» Brûlures d’estomac, indigestion, diarrhée, constipation,
nervosité

» Dessèchement de la bouche et de la gorge

» Transpiration excessive, mains moites, mains et pieds
froids

» Éruptions, urticaires, démangeaisons

» Se ronger les ongles, s’agiter, se tortiller les cheveux

» Mictions fréquentes

» Baisse de la libido

» Ingestion excessive de nourriture, perte de l’appétit

» Troubles du sommeil

» Usage accru d’alcool et/ou de médicaments.


Les signes psychologiques du stress :
» Irritabilité, impatience, colère, hostilité

» Inquiétude, anxiété, panique

» Humeur changeante, tristesse, contrariété

» Pensées obsessionnelles et/ou affolantes

» Pertes de mémoire, difficultés de concentration,
indécision

» Absences, productivité ralentie

» Accablement

» Perte du sens de l’humour.


Pour ne citer que ceux-là. Car les périodes de stress intenses et
prolongées peuvent avoir des effets plus graves.
Comprendre comment le stress peut vous rendre malade
Les chercheurs estiment que 75 à 90 % des visites chez un
médecin généraliste sont motivées par des maux et des circonstances liés d’une façon ou d’une autre au stress. Chaque
semaine, des millions de patients prennent des médicaments
pour lutter contre des symptômes liés au stress. Ces chiffres
ne sont pas surprenants au regard de la gamme étendue de
modifications de comportement qui se produisent en réaction
au stress. Pratiquement tous les systèmes et toutes les parties
du corps sont concernés par le stress, comme le montre la
figure 1-1. Le stress peut également jouer un rôle dans l’aggravation des symptômes d’un très grand nombre de troubles
et de maladies. Voici essentiellement comment le stress peut
affecter votre santé et votre bien-être.
Le stress attaque votre système musculaire
Vos muscles sont les premières cibles du stress. Lorsque vous
êtes stressé, ils se contractent et se tendent. Cette tension
musculaire peut atteindre vos nerfs, vos vaisseaux sanguins,
votre peau et vos os. La tension chronique des muscles peut
entraîner un certain nombre de conséquences et de troubles,
notamment des spasmes musculaires, des crampes, des
douleurs faciales ou maxillaires, du bruxisme (grincements
de dents), des frémissements et des tremblements. La tension
musculaire due au stress provoque toutes sortes de maux de
tête, d’estomac et de dos.
Le stress menace votre cœur
Le stress peut jouer un rôle dans les troubles circulatoires
tels que les maladies coronariennes, l’arrêt cardiaque et
les attaques. Ce qui n’est pas surprenant, car le stress peut
accroître la pression artérielle, resserrer les vaisseaux sanguins,
augmenter votre niveau de cholestérol, déclencher l’arythmie
et accélérer le taux de coagulation du sang. Le stress est à
présent considéré comme un facteur de risque majeur dans les
maladies cardiovasculaires, au même titre que le tabagisme,
la surcharge pondérale et l’absence d’exercice. Ce qui prend
toute son importance lorsqu’on sait que les maladies cardiaques
font plus de victimes chez les hommes de plus de 50 ans et les
femmes de plus de 65 ans que n’importe quelle autre maladie.
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FIGURE 1-1 :
Comment le
stress peut
nous affecter.

LE STRESS S’AFFICHE DANS LES CHIFFRES

Un certain nombre d’études ont
montré que lorsque vous êtes
stressé, votre taux de cholestérol
augmente. Dans une étude devenue
classique, les chercheurs ont analysé
les niveaux de stress des comptables
avant et après le mois d’avril, une
période connue pour être particulièrement chargée pour les fiscalistes.
Ils ont également mesuré les taux
de cholestérol des comptables en
entreprise qui devaient faire face à
des échéances stressantes en avril et
en janvier.

Les chercheurs s’aperçurent que
les deux groupes voyaient leur
taux de cholestérol s’envoler avant
l’échéance d’avril puis retomber
après. Ils relevèrent également une
deuxième poussée de cholestérol
chez les comptables en entreprise
à l’approche de leur échéance de
janvier. Là aussi, les niveaux de lipides
dans le sang revenaient à la normale
à l’issue de l’échéance.

Le stress agresse votre digestion
Avez-vous remarqué à quel point votre stress a tendance à
trouver son chemin jusqu’à votre estomac ? Votre système
gastro-intestinal peut être une cible toute trouvée pour votre
stress. Le stress peut affecter la sécrétion d’acide dans votre
estomac et accélérer ou ralentir le processus de péristaltisme
(la contraction rythmique des muscles de vos intestins). Les
phénomènes de constipation, de diarrhée, de flatulence, de
ballonnement et de perte de poids peuvent être liés au stress.
Le stress peut contribuer au reflux gastro-œsophagien et jouer
un rôle aggravant dans les affections intestinales et la colite.
[image: ]QU’EN EST-IL DU BINÔME STRESS
ET ULCÈRE ?

Autrefois considéré comme la
maladie du stress par excellence, les
ulcères ont perdu une bonne partie
de ce statut au cours des dernières
années. Le stress n’est plus considéré comme la cause première des
ulcères. Aujourd’hui, on sait que le
coupable est la bactérie hélicobacter
pylori.

Toutefois, la médecine n’a pas dit
son dernier mot sur la relation entre
ulcères et stress. La recherche s’est
récemment interrogée sur le rôle que
pouvait jouer le stress. Nous savons
qu’il peut affecter les sécrétions
gastriques pouvant elles-mêmes
exacerber les ulcères. Nous savons
également que la majorité de ceux
qui sont porteurs de la bactérie H.
pylori ne développent pas d’ulcères
et que beaucoup de ceux qui ne
sont pas porteurs de la bactérie
développent des ulcères. Et il y a
bien sûr ce courant de recherche
qui a relié le stress aux ulcères. Par
exemple, les bombardements de
Londres lors de la Seconde Guerre
mondiale et le tremblement de terre
de Kobe, au Japon, ont tous deux
augmenté la survenance d’ulcères.
Restez à l’écoute.

Le stress peut affecter votre système immunitaire
Au cours des dix dernières années environ, de plus en plus de
preuves ont étayé la théorie selon laquelle le stress affecte le
système immunitaire. Les chercheurs ont même baptisé ce
nouveau champ d’investigation : la psycho-neuro-immunologie.
Les spécialistes qui s’engagent dans ce domaine étudient les
relations entre les humeurs, les états émotionnels, les niveaux
hormonaux et les modifications dans le système nerveux et le
système immunitaire. Sans vouloir vous noyer dans les détails,
le stress, et notamment le stress chronique, peuvent compromettre votre système immunitaire, en le rendant moins efficace pour lutter contre les bactéries et les virus. La recherche a
montré que le stress peut jouer un rôle dans l’exacerbation d’un
certain nombre de troubles du système immunitaire tels que
le VIH, le sida, l’herpès, les métastases cancéreuses, les infections virales, l’arthrite rhumatismale et certaines allergies ainsi
que certaines maladies auto-immunes. Des études récentes
semblent le confirmer.
[image: ]LE FEU, LE VENT !

La relation entre votre état de santé
et votre stress peut être comparée à
la relation entre le feu et le vent !

Un petit buisson en flamme par
temps calme pourra s’éteindre de
lui-même ou bien être facilement
jugulé. En revanche, par grand vent,
ce buisson propage ses flammes et se
transforme rapidement en incendie
gigantesque de plusieurs hectares !

Le stress est ce vent qui souffle sur
les braises de votre inflammation,
de votre douleur, de vos pathologies.
Il ne les cause pas mais il alimente
le foyer infectieux, et ce qui pouvait
n’être qu’une légère coupure sans
gravité par temps calme peut devenir
un panaris par temps de stress !!

[image: ]VOUS POUVEZ SOUHAITER AVOIR
UN DEUXIÈME AVIS

Tous les symptômes, toutes les
maladies et tous les états décrits
dans ce chapitre peuvent venir d’un
certain nombre de causes médicales
et pas seulement du stress. Et pour
nombre de ces troubles et de ces
affections, le stress peut ne pas
être la cause immédiate, mais un
facteur d’aggravation. Si vous êtes
concerné par l’un ou plusieurs de ces
symptômes, prenez soin de consulter
votre médecin ; il est mieux placé que
quiconque pour vous conseiller et
vous guider.

Les faits bruts : le stress peut vous faire prendre froid
Des recherches menées par le docteur Sheldon Cohen de l’université Carnegie Mellon révèlent que le stress diminue réellement la résistance aux refroidissements. Cohen et ses associés
ont montré que la probabilité qu’un individu mis en présence
d’un virus prenne froid est d’autant plus forte que son niveau de
stress est élevé. Le stress chronique, durant un mois ou plus, a
d’autant plus de risque de déboucher sur un refroidissement. Un
stress de plus d’un mois mais de moins de six mois double les
risques d’attraper froid, par rapport à ceux qui ne connaissent
qu’un stress de courte durée. Un stress durant plus de deux ans
quadruple pratiquement ce risque. L’étude révèle également
que le chômage ou le sous-emploi et les difficultés relationnelles avec la famille ou les amis ont un fort impact.
« Pas ce soir, chéri(e). J’ai un mal de tête (lié au stress). »
Le mal de tête n’est qu’une des nombreuses façons qu’a le
stress d’intervenir dans votre vie intime. Le stress peut affecter vos performances sexuelles et vous priver de votre libido.
Lorsque vous êtes stressé, la séduction peut ne pas être votre
priorité. Des troubles du comportement sexuel peuvent prendre
la forme d’éjaculations précoces, de troubles de l’érection et
autres difficultés à atteindre l’orgasme. Le comble, c’est que
faire l’amour est un moyen de se libérer du stress. Au contraire,
certains voient leur activité sexuelle augmenter lorsqu’ils sont
stressés.
Le stress peut-il être bon ?
Toutes les nouvelles concernant le stress ne sont pas mauvaises.
Comme l’a dit Hans Selye, un des pionniers dans le domaine du
stress : le stress est le piment de la vie. Il a appelé le bon type de
stress « eustress » par opposition à « distress », ou détresse,
le mauvais type de stress. (Le préfixe eu de eustress vient du
mot grec eu qui signifie « bon »). Le stress peut être une force
positive dans votre vie. Assister à une finale de championnat,
faire un tour de grand huit dans un parc d’attractions, résoudre
un problème épineux, tomber amoureux, tout ceci peut être
stressant. Ces types de stress accroissent le plaisir et la satisfaction dans notre vie ; nous en voulons davantage, non pas moins.

Et même bon nombre des pires incertitudes et surprises de la
vie peuvent être source de motivation voire d’excitation et de
passion. Les changements et les pressions de la vie moderne
ne créent pas forcément le mauvais type de stress. Mais ce qui
fait la différence, c’est la façon dont vous envisagez les stress
potentiels de votre vie personnelle et votre manière d’y faire
face. La bonne nouvelle, c’est qu’avec un petit peu d’aide et
une bonne orientation, il est plus facile que vous ne le pensez
de gérer votre stress.
« MAIS JE M’ÉPANOUIS LORSQUE
JE SUIS STRESSÉ ! »

« Je ne suis jamais mieux que lorsque
je suis sous pression, que j’ai à faire
face à un délai serré ou à une crise
majeure. C’est alors que je me sens
le plus vivant, le plus en vie. » Un
nombre incroyable d’individus disent
s’épanouir sous le stress. Ils aiment
relever des défis, aller au bout de
leurs capacités et être mis à l’épreuve.
Pour eux, c’est un bon type de stress
qui peut être satisfaisant et gratifiant.
Parmi ceux qui déclarent s’épanouir
sous le stress beaucoup sont des
« accros » du boulot. Ils sont stressés
quand ils n’ont rien à faire. S’allonger
sur la plage, s’asseoir dans un parc,
c’est ce qui les stresse !

Il est assez intéressant de voir que
certaines recherches suggèrent
qu’une part de l’accoutumance que
ressentent les individus au sujet du
stress peut être plus que psychologique : ils seraient « accros »
aux sécrétions d’adrénaline qui
se produisent lors d’une réaction
au stress. Comme pour les autres
types d’accoutumance, ces poussées
d’adrénaline peuvent être ressenties
par certains comme un plaisir. Ce qui
expliquerait l’impression de se sentir
« vraiment vivant » qu’éprouvent
certains lorsqu’ils sont réellement
stressés. La plupart d’entre nous
parviennent à vivre très bien sans
cela, Dieu merci !



1 https://www.has-sante.fr/portail/jcms/c_2769318/fr/reperage-et-prise-en-charge-cliniques-du-syndrome-d-epuisement-professionnel-ou-burnout


Chapitre 2 Le stress expliqué (en un nombre incroyablement réduit de pages)
DANS CE CHAPITRE :

» Comprendre le stress

» Trouver votre juste équilibre



Vous avez entendu le mot stress des centaines de fois. Et
pourtant, si vous étiez contraint d’en définir le concept,
vous vous trouveriez un peu embarrassé. Vous savez
intuitivement ce qu’est le stress, mais l’expliquer n’est guère
aisé. Ce chapitre vous aide à répondre à la question : « Qu’est-ce
que le stress exactement ? » Aussi, la prochaine fois que vous
vous retrouverez dans un dîner en ville où quelqu’un demandera : « Quelqu’un dans l’assistance saurait-il dire ce qu’est le
stress ? » vous sourirez l’air entendu, lèverez la main et vous
vous mettrez à épater les autres convives.
Donc, qu’est-ce que le stress ?
Vous pensez peut-être que définir le stress est relativement
simple. Et pourtant, même ceux qui ont passé l’essentiel de
leurs vies professionnelles à étudier le stress ont encore du
mal à le définir. Comme l’a dit en riant un chercheur spécialiste
du stress : « Définir le stress c’est un peu comme tenter de
clouer un flan à un arbre ! » Malgré les efforts faits pendant
un demi-siècle pour tenter de définir le terme, aucune définition satisfaisante n’existe encore. Définir le stress c’est un
peu comme définir le bonheur. Tout le monde sait ce que c’est,
mais personne ne peut se mettre d’accord sur une définition.
« Désolé, mais j’ai vraiment besoin d’une définition. »
Peut-être êtes-vous de ceux qui, à l’école, débutaient toujours
une rédaction par une définition tirée du dictionnaire (« Le
Littré définit la tragédie comme… ») et vous devez toujours
commencer par une définition. D’accord, la voilà :
Le stress est ce que vous ressentez lorsque vous pensez que vous ne
pouvez pas faire face efficacement à une situation menaçante.
Selon l’agence européenne pour la sécurité et la santé au travail,
le stress professionnel survient « lorsqu’il y a un déséquilibre
entre la perception qu’une personne a des contraintes que lui
impose son environnement et ses propres ressources pour y
faire face. »
Cela signifie que vous ressentez du stress à chaque fois que vous
vous trouvez face à un événement ou à une situation que vous
percevez comme étant un défi à votre capacité à y faire face. Si
vous ne considérez l’événement ou la situation que comme un
défi modéré, vous ne ressentirez probablement qu’un peu de
stress ; par contre, si vous percevez la situation comme étant
menaçante ou accablante pour vos capacités à y faire face, vous
ressentirez probablement beaucoup de stress. Ainsi, attendre
l’autobus alors que vous avez tout votre temps ne déclenche
que peu de stress. Attendre ce même autobus lorsque vous êtes
en retard pour embarquer dans un avion qui va décoller sans
vous déclenche bien plus de stress.
L’autre définition du stress
Vous pouvez préférer l’autre définition plus ironique, qu’on
trouve généralement affichée dans les toilettes des employés
de bureau :
Il y a création de stress lorsque votre raison l’emporte sur le désir
physique élémentaire de tordre le cou à quelque imbécile qui le
mérite amplement.
Restez-en à la première définition.
[image: ]« OH ! EXCUSEZ MON ANGLAIS ! »

C’est à un endocrinologue autrichien,
Hans Selye, qu’on doit le concept de
stress en tant que réaction physiologique et émotionnelle. Dans les
années 1930, Selye a découvert la
réaction de stress en travaillant sur
des animaux dans son laboratoire
de l’université McGill à Montréal.
Selye a par la suite beaucoup publié
dans le domaine du stress et il est
aujourd’hui considéré comme le
« père du stress ».

Selye a plus tard reconnu qu’il avait
peut-être mal baptisé ce qu’il étudiait.
Il emprunta le mot au domaine de
la physique et de l’ingénierie où les
termes « stress » et « strain » étaient
couramment utilisés en anglais.
L’anglais n’était pas sa langue maternelle, et il choisit le mot stress mais se
rendit compte par la suite que le mot
strain (déformation, fatigue, gauchissement) aurait été plus approprié.
Trop tard. Le terme est resté et il
demeure encore aujourd’hui.

Le stress cause du stress
Une partie du problème dans la définition du stress vient de
la confusion qu’engendre le mot lui-même. Nous utilisons le
mot stress pour nous référer à la chose ou à la circonstance qui
nous stresse (le stress, c’est le bus qui n’arrive pas, l’échéance,
l’embouteillage, le bruit soudain, etc.). Et nous utilisons ensuite
le même mot pour décrire le trouble physique et/ou émotionnel
que nous ressentons à propos de cette situation (le stress c’est
l’anxiété, le mal de tête, l’irritation, etc.). De sorte que nous
finissons par nous sentir stressé à propos du stress ! Cela peut
générer de la confusion. Mon conseil ? Ne vous en souciez pas.
Ce chapitre vous dira tout sur ce qu’est le stress même si vous
n’en avez pas une définition au bout de la langue.
Comment toute cette histoire de stress a-t-elle commencé ?
Que vous le croyiez ou pas, le stress est dans votre vie pour
une bonne raison. Afin que vous puissiez vous rendre compte
de pourquoi le stress est une réaction utile et adaptée, nous
devons remonter dans le temps.
Imaginer que vous vivez au temps des cavernes
Essayez de vous le représenter : vous êtes à des millions d’années en arrière, à l’époque où les hommes vivaient dans des
cavernes. Vous vous apercevez que vous errez vêtu d’une peau
de bête et muni d’un gourdin. Votre journée jusque-là n’a été
que routine. Rien d’autre que la vie de caverne habituelle et les
problèmes récurrents avec la tribu. Rien que vous ne puissiez
traiter. Soudain, en marchant, vous apercevez un tigre. Ce n’est
pas votre tigre habituel ; c’est un tigre aux crocs acérés. Vous
ressentez quelque chose qu’on nomme la réaction du combat
ou de la fuite. Réaction bien nommée, car tout de suite vous
comprenez qu’il va vous falloir faire un choix : rester et mener
bataille (option pour la partie combat) ou prendre vos jambes
à votre cou (pour la partie fuite et sans doute la bonne option
en l’occurrence).
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