

  
    Collection dirigée par Frédéric Fanget

    © ODILE JACOB, MARS 2017
15, RUE SOUFFLOT, 75005 PARIS

    www.odilejacob.fr

    ISBN : 978-2-7381-3600-8

    ISSN : 2256-7399

    Le code de la propriété intellectuelle n'autorisant, aux termes de l'article L. 122-5 et 3 a, d'une part, que les « copies ou reproductions strictement réservées à l'usage du copiste et non destinées à une utilisation collective » et, d'autre part, que les analyses et les courtes citations dans un but d'exemple et d'illustration, « toute représentation ou réproduction intégrale ou partielle faite sans le consentement de l'auteur ou de ses ayants droit ou ayants cause est illicite » (art. L. 122-4). Cette représentation ou reproduction donc une contrefaçon sanctionnée par les articles L. 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle.

    Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.

  





  
    

    
      Enfin des livres qui seront les véritables partenaires de votre santé physique et psychologique.

      Ils vous aideront à faire le tri parmi la multitude d’informations médicales disponibles aujourd’hui et vous orienteront vers ce qui est fondamental pour votre mieux-être.

      En tant que médecin psychiatre, j’ai toujours fait le choix d’une approche à la fois scientifique et rigoureuse, mais aussi humaine et collaborative.

      Afin que vous deveniez vraiment acteur de votre santé, vous trouverez dans cette collection « Vivre mieux » des informations médicales, sérieuses, rigoureuses, vous permettant de mieux comprendre et de mieux gérer votre corps et votre esprit.

      Tous les auteurs de cette collection réunissent trois qualités essentielles : une compétence reconnue dans leur domaine, une pratique de soins humaine et chaleureuse, et la volonté de vous transmettre clairement et efficacement leur savoir.

      Ainsi, vous pourrez utiliser chaque livre comme un outil de votre prise en charge qui complétera celle des professionnels de santé que vous consultez habituellement.

      Docteur Frédéric Fanget

        Directeur de la collection « Vivre mieux »

        www.fredericfanget.fr

    

  




À mes enfants, Antoine et Élise,
qui vont prochainement démarrer leur vie professionnelle.
Qu’elle soit la plus sereine et épanouissante possible,
quelle que soit la voie choisie.
Avec tout mon amour.


 



Pourquoi ce livre ?


Une enquête récente de Steelcase montre que seuls 5 % des salariés français se disent pleinement satisfaits et impliqués dans leur entreprise. Une adaptabilité de plus en plus grande est demandée aux travailleurs (changements dans l’organisation, vulnérabilité de l’emploi, mobilité organisationnelle et géographique de la carrière…) alors même qu’ils sont soumis à un nombre croissant de facteurs de stress dans le cadre de leur travail (mauvaise répartition des charges de travail, diminution du soutien social, augmentation des conflits de valeurs…). Ainsi, le nombre de personnes touchées par le stress ou par l’épuisement professionnel ne cesse d’augmenter. Si des mesures collectives doivent être prises au sein de l’entreprise dans le cadre d’une démarche de prévention des risques psychosociaux (RPS), il n’en reste pas moins que chaque travailleur peut, à titre individuel, développer des ressources pour gérer le stress, compétences utiles également pour la vie personnelle.
Mon expérience de psychologue du travail et de psychothérapeute intervenant dans le cadre des entreprises m’a permis de vérifier que les thérapies cognitives et comportementales (TCC) proposaient des outils facilement appropriables pour permettre d’être mieux « armé(e) » dans le monde professionnel actuel.
Formée également à l’analyse transactionnelle, j’ai pu constater au quotidien que le concept des messages contraignants expliquait pour une part importante l’interaction de la personne avec son environnement de travail. Aussi, après un questionnaire permettant d’identifier son propre profil, ce concept sera un fil conducteur au cours des différents chapitres (par exemple le perfectionnisme pour le « Sois parfait », la difficulté à dire non pour le « Fais plaisir », la difficulté à exprimer ses émotions pour le « Sois fort », un rapport au temps différent pour le « Dépêche-toi », un risque d’épuisement plus élevé pour le « Fais des efforts »).
Ce livre présente une approche double : quelques rappels théoriques, étayés par des chiffres clés, suivis d’outils pratiques façon « boîte à outils », permettant à chaque personne de déterminer son plan d’action personnalisé et de réaliser un autocoaching pour vivre mieux au travail.





  

  CHAPITRE 1

  Le stress professionnel :

    le comprendre

  
    

  

  
    Petit exercice d’imagination : lundi matin, vous êtes tranquillement installé(e) dans la salle de réunion pour votre réunion hebdomadaire. Soudain, l’alarme incendie retentit. Vous allez quasiment instantanément ressentir dans votre corps une accélération cardiaque. Cette accélération cardiaque provoque un afflux de sang vers deux points stratégiques : les muscles pour vous mettre en mouvement et le cerveau afin de prendre les bonnes décisions. Pour cela, votre sang doit être oxygéné, donc votre rythme respiratoire va accélérer également, d’où cette impression de souffle court sous stress.

    Tous ces changements dans votre organisme ont été pilotés par la fameuse adrénaline mais également par une autre hormone, le cortisol, toutes deux sécrétées par les glandes surrénales. Dans le cas présent, l’alarme va déclencher une réaction de fuite pour éviter le danger. Mais votre corps est également programmé pour d’autres types de réactions au stress. Supposez que, lors d’une promenade avec votre enfant, vous vous retrouviez nez à nez avec un pitbull aux crocs menaçants : il y a peu de risque que vous vous mettiez à courir en laissant votre enfant ; vous passerez par la phase combat, pour lutter.

    La réaction de stress aigu, qui disparaît avec la fin de l’événement stressant, sans conséquence négative pour l’organisme, permet ainsi de nous tenir prêts à réagir, pour fuir ou combattre. Toutefois, ces réactions biologiques, qui pouvaient être considérées comme vitales à la préhistoire, s’avèrent plus rarement utiles face aux stresseurs du monde moderne. Devant un supérieur hiérarchique qui nous convoque ou lors d’un entretien crucial avec un client, la fuite ou le combat n’étant pas adaptés, nous allons inhiber ces réactions programmées1. Trois types de réactions s’offrent donc à nous en situation de stress : la fuite, le combat ou l’immobilité.

    Quand une personne est exposée à des contraintes de travail durables et intenses (conflits répétés avec un collègue ou un supérieur hiérarchique, surcharge importante de travail…), une situation de stress dite chronique s’installe. Le corps nous prépare alors, via la sécrétion de glucocorticoïdes, non pas à réagir mais à endurer. Selon le Bureau international du travail, « dans le monde du travail, il y a stress chaque fois que la charge qui pèse sur l’individu est trop lourde et qu’il n’arrive pas à s’y adapter ». Des conséquences négatives pour la santé physique et/ou mentale peuvent survenir à plus ou moins long terme. Si l’agression se poursuit trop longtemps, la force d’adaptation se réduit et l’organisme entre alors dans une phase d’épuisement.

    
      Chiffres clés

      
        
          	
            En 2001, 28 % des salariés européens sont évalués à un niveau de stress trop élevé, considéré comme ayant des conséquences sur la santé2.

          

          	
            Le stress serait à l’origine de 50 à 60 % de l’ensemble des journées de travail perdues3.

          

          	
            En France, le coût social du stress (dépenses de soins, coûts liés à l’absentéisme, aux cessations d’activité et aux décès prématurés) a été estimé en 2007 entre 2 et 3 milliards d’euros4.

          

        

      

    

    
      Les facteurs de stress professionnel

      Les facteurs qui pèsent sur l’individu, appelés « stresseurs », sont nombreux dans le monde du travail actuel (… et malheureusement cumulables). Ils peuvent globalement être classés en six grandes familles5.

      • L’intensité du travail : quantité de travail (trop ou pas assez), pression temporelle, tâches monotones ou dépourvues de sens, interruptions de tâches, ordres et contre-ordres, rythmes atypiques de travail, difficultés de conciliation entre vie personnelle et vie professionnelle…

      
        Thierry, cadre supérieur, vient d’obtenir une promotion et, pour atteindre ses objectifs, il arrive à 7 h 30 au bureau pour n’en repartir qu’à 20 heures. Il ne prend plus le temps d’aller déjeuner avec ses collègues et préfère avaler rapidement un sandwich. Quand il rentre le soir chez lui, ses deux enfants en bas âge sont couchés. Sa femme commence à lui en tenir rigueur et des conflits familiaux s’installent. Prendre l’apéritif pour se détendre en rentrant est devenu indispensable pour lui, et il a peu à peu augmenté sa consommation de cigarettes.

        Brigitte, responsable comptable, travaille dans un open space. Lors des clôtures de fin de mois, qui lui demandent une concentration importante, elle est interrompue en moyenne toutes les 10 minutes par des demandes ou des appels téléphoniques. La peur de faire une erreur l’empêche souvent de s’endormir sereinement.

      

      • La charge émotionnelle : proximité et contact avec la souffrance, tensions dues aux relations avec le public, obligation de cacher ses émotions, affichage d’une émotion positive en permanence, peur au travail…

      
        Bernadette, infirmière en soins palliatifs est quotidiennement confrontée aux émotions négatives des familles des patients (peur, tristesse, colère). Si un patient, auquel elle était attachée, décède, elle s’interdit de montrer sa tristesse à la famille, estimant qu’elle n’a « pas le droit d’en ajouter ». Cette situation lui pèse de plus en plus et elle songe à changer de service.

        Fabrice travaille au guichet d’accueil d’une administration. Avec le récent projet de restructuration du service, ils ne sont plus que deux à l’accueil et la file d’attente s’est allongée ces derniers mois. Les usagers arrivent souvent de façon agressive vers lui, lui reprochant le temps d’attente alors qu’il fait de son mieux pour répondre efficacement. Il se rend compte qu’il répond lui-même de façon plus agressive et la semaine dernière le ton est monté avec un usager, allant jusqu’aux insultes. Il se demande comment cela se serait terminé si sa collègue n’était pas intervenue pour prendre le relais ; cette pensée lui fait peur.

      

      • L’autonomie dans la tâche : peu de marge pour décider quand ou comment on effectue son travail, peu d’implication dans les décisions mais aussi sous-utilisation des compétences.

      
        Bruno, de formation BTS environnement, n’a pas trouvé de poste dans son domaine. Il est, depuis deux ans, opérateur dans une usine de métallurgie. Il aimerait pouvoir effectuer de nouvelles tâches mais l’organisation du travail ne le permet pas. Quand une panne survient sur sa machine il doit appeler le conducteur de ligne alors qu’il pourrait effectuer lui-même de nombreux dépannages. Il s’ennuie et espère trouver rapidement un poste en environnement.

      

      • Les rapports sociaux et les relations de travail dégradés : comportements hostiles, absence de soutien social, manque de reconnaissance des efforts, sentiment d’injustice.

      
        Hélène, assistante de gestion, a été arrêtée plusieurs mois pour un grave problème de santé. Quand elle revient, elle découvre qu’une partie de ses missions ont été redistribuées à un collègue et qu’elle a perdu les tâches qu’elle estimait les plus intéressantes. Elle constate également que les relations avec son supérieur hiérarchique se sont tendues et qu’il ne semble plus lui faire confiance. Cette situation l’angoisse et provoque chez elle une grande tristesse.

      

      • Les conflits de valeurs : ne pas avoir les moyens de faire un travail de qualité, devoir faire des choses contraires à ses valeurs.

      
        Myriam, infirmière dans une maison de retraite de quatre-vingt-dix lits a 90 minutes pour distribuer les médicaments aux résidents. Quand une petite grand-mère lui dit un matin : « J’imagine que vous n’avez pas le temps de vous asseoir pour discuter 5 minutes avec moi », elle s’effondre comprenant qu’elle est loin des valeurs de soutien et de soulagement qu’elle pensait pouvoir appliquer dans son métier.

        Pascal, cadre dans une agence bancaire, a une passion pour la finance, mais ces dernières années c’est surtout l’aspect commercial qu’on lui demande de développer, comme, par exemple, vendre des produits de placement à des retraités alors même qu’il sait le marché incertain. Une dépression s’est installée et il est en arrêt de travail depuis un an.

      

      • L’insécurité socio-économique : insécurité de l’emploi, du salaire, de la carrière ; changements dans l’organisation du travail ou au sein de l’entreprise (fusion de services, rachat).

      
        Camille travaille dans un service recherche et développement d’une industrie pharmaceutique. Depuis cinq ans, il y a déjà eu 3 PSE (plans de sauvegarde de l’emploi) et le bruit court que, lors du prochain plan, son service sera supprimé, la recherche risquant de s’effectuer aux États-Unis. À 55 ans, il ne voit pas comment il pourra retrouver du travail. Depuis quelques mois, il prend conscience que cette situation incertaine diminue sa capacité de concentration et donc son efficacité, ce qui renforce encore son inquiétude. Camille vient d’être hospitalisé suite à un infarctus.

      

      Culture du résultat, restructurations, introduction de nouveaux outils numériques, pressions exercées par les clients et les usagers, réduction du soutien social, sont quelques-uns des facteurs qui se sont intensifiés ces dernières années. Chacun d’entre nous est soumis à au moins l’un de ces stresseurs mais certaines personnes stressent plus que d’autres. Si un individu n’arrive pas à s’adapter à ces facteurs, c’est que ces derniers sont perçus comme trop « pesants » pour la personne et/ou que certaines personnes sont plus vulnérables que d’autres, c’est-à-dire qu’elles ont moins de ressources pour faire face. Imaginons une balance : sur un plateau, il y a ce qu’on nous demande (ou plus précisément ce qu’on estime qu’on nous demande), sur l’autre plateau, ce qu’on est capable de donner (ce qu’on estime pouvoir donner). Tant que l’on estime réussir à faire face à ce qu’on nous demande, la situation n’est pas jugée stressante.

      La définition actuelle du stress chronique est la suivante : « Un état de stress survient lorsqu’il y a déséquilibre entre la perception qu’une personne a des contraintes que lui impose son environnement et la perception qu’elle a de ses propres ressources pour y faire face » (Accord national interprofessionnel sur le stress de juillet 2008).

      
        [image: image]

      

      Selon le modèle de Lazarus et Folkman, face à un agent stressant, le cerveau va procéder instantanément à une évaluation automatique du type : « La situation est-elle dangereuse ? Nuit-elle à mon bien-être physique ou moral ? » Au stade de cette première évaluation, différents éléments peuvent intervenir :

      
        	
          la personnalité : une personne anxieuse, par définition, va surestimer le danger, que ce soit en termes de probabilité de survenue ou d’importance des conséquences ;

        

        	
          les expériences comparables déjà mémorisées : un événement totalement nouveau ou une expérience précédente vécue négativement sera associé à la notion de danger ou d’atteinte du bien-être.

        

      

      S’il y a estimation d’un danger potentiel, le cerveau effectue une seconde évaluation : « Ai-je les moyens d’y faire face ? » Si la personne estime pouvoir faire face, il y a peu ou pas de stress, dans le cas inverse, il y a déclenchement d’une réaction de stress. À ce niveau va intervenir un élément essentiel : la confiance en soi. En cas de déficit de confiance en soi, la personne sous-estimera sa capacité à faire face à l’événement estimé dangereux.

      L’évaluation d’une situation de travail est quasi instantanée et subjective : pour certains une surcharge de travail sera jugée stressante, pour d’autres stimulante. À compétences égales, certains s’estimeront bons là où d’autres douteront d’eux.

      Une fois la réaction de stress déclenchée dans l’organisme, on observe, selon les personnes, des différences de comportements et donc de conséquences.

      
        	
          les réactions de fuite peuvent passer par la procrastination (le fait de remettre au lendemain), par l’évitement des situations (trouver une bonne excuse pour ne pas assister à une réunion qui risque d’être tendue) ou par le fait de ne pas oser répondre à une critique injustifiée ;

        

        	
          les réactions de combat se trouveront sous forme d’agressivité (verbale, voire physique) ou de surengagement dans certaines missions (syndicales par exemple) ;

        

        	
          les réactions d’immobilité peuvent se traduire par le fait de subir une situation sans réagir, de ne pas envoyer sa candidature dans une autre entreprise ou de tenir des discours du type : « De toute façon ça ne servira à rien. »

        

      

      Les conséquences sont variables selon les individus. Certains somatiseront, c’est-à-dire développeront des symptômes physiques : problèmes cardiaques, douleurs diverses notamment dorsales, tensions musculaires, problèmes de peau… la liste étant malheureusement très longue. Comme dans le cas de Camille, le stress extrême augmente par quatre le risque d’infarctus. La somatisation s’observe souvent suite aux réactions d’inhibition, quand la personne ne peut ni fuir ni combattre et qu’elle baisse les bras.

      D’autres auront des symptômes psychologiques, dépression ou troubles anxieux, comme Brigitte, Bernadette ou Fabrice dans nos exemples précédents (ici). Ainsi, Dominique Servant6 estime que l’anxiété est la première conséquence psychologique du stress, l’individu devenant anxieux dès qu’il a l’impression de perdre le contrôle sur son environnement. D’autres encore, comme Thierry, se réfugieront dans l’alcool, le tabac, la nourriture, voire même deviendront agressifs, c’est-à-dire développeront des symptômes comportementaux. Précisons qu’un même individu peut réagir différemment face à un stresseur selon les périodes de sa vie (début ou fin de carrière, survenue d’événements dans la vie personnelle…) ou passer par différents types de réactions (fuite, combat ou immobilité) lors d’une même situation chronique.

      Face à ces différences, on observe toutefois une constante : celle de la diminution de l’efficacité au-delà d’un certain niveau de stress, comme ont pu le démontrer Yerkes et Dodson7.

      
      
        [image: image]

      

    

    
    
      Et vous, où en êtes-vous ?

      Nous vous proposons d’évaluer le niveau de stress que vous avez pu ressentir dernièrement, c’est-à-dire durant les quatre ou cinq derniers jours. Entourez la réponse qui convient le mieux à votre situation dans le tableau suivant. Diriez-vous ?

      
      
      
        [image: image]
 
          D’après Lemyre et Tessier8.

        

      

      
      Résultats :

      
        	
          Score de 9 à 20 : Vous ne manifestez aucun symptôme de stress important (stress bas).

        

        	
          Score de 21 à 41 : Vous semblez assez stressé(e) (stress moyen).

        

        	
          Score de 42 à 60 : Vous manifestez de nombreux symptômes de stress et êtes sans doute plus stressé(e) que la moyenne des gens (stress élevé).

        

        	
          Score supérieur à 60 : Vous ressentez le stress de manière extrême et celui-ci vous nuit sans doute émotivement et physiquement (stress extrême).

        

      

      
        Quels sont les facteurs de stress professionnels auxquels vous êtes soumis ?

        Pour chaque type d’événement stressant figurant dans le tableau suivant, attribuez une note de 0 à 3 selon la présence et l’impact.

        
        
          
            
              
              
              
              
              
              
                
                  	Famille de stress
au travail

                  	Type d’événements
stressants

                  	Évaluation

                    0 : non concerné(e)

                    1 : présent et gérable

                    2 : problématique

                    3 : déstabilisant

                

                
                  	Les exigences du travail

                  	Charge de travail

                    Interruptions de tâches

                    Monotonie ou tâche sans intérêt

                    Difficultés de conciliation entre vie personnelle et vie professionnelle

                    Autre :

                  	 

                

                
                  	La charge émotionnelle

                  	Contact avec le public

                    Peur dans son travail

                    Contact avec la souffrance

                    Obligation de cacher ses émotions

                    Autre :

                  	 

                

                
                  	L’autonomie

                  	Pas d’autonomie d’organisation

                    Pas de liberté d’expression

                    Sous-utilisation des compétences

                    Autre :

                  	 

                

                
                  	Les rapports sociaux

                  	Relations avec les collègues

                    Relations avec le hiérarchique

                    Autres relations

                    Manque de reconnaissance

                    Injustice dans l’équipe

                    Autre :

                  	 

                

                
                  	Les conflits de valeurs

                  	Travail empêché

                    Faire quelque chose opposé à ses valeurs

                    Travail inutile

                    Autre :

                  	 

                

                
                  	L’insécurité de l’emploi et changements

                  	Peur de perdre son emploi

                    Non-possibilité de promotion

                    Gros changement dans l’entreprise (restructurations, rachat/fusion…)

                    Autre :

                  	 

                

              
            

          

        

      

    

    
    
      L’épuisement professionnel

      
        Chiffres clés

        
          
            	
              Environ 13 % des actifs seraient à risque élevé d’épuisement professionnel, ce chiffre atteignant 40 % pour certaines professions (personnel soignant, enseignants).

            

            	
              Un quart de la population interrogée déclare avoir subi au cours de sa carrière un problème psychologique grave, de type dépression ou burn-out9.

            

          

        

      

      L’épuisement professionnel, ou burn-out, est défini « comme un sentiment de fatigue intense (à la fois physique et psychologique), de perte de contrôle et d’incapacité à aboutir à des résultats concrets au travail ». Ce syndrome peut concerner toutes les professions (également les étudiants) dès lors que la personne est fortement engagée dans son travail. Le point clé dans la compréhension du burn-out est le déséquilibre qui peut exister entre les attentes et la réalité. C’est la maladie du battant et/ou du dévoué qui, suite à des déceptions et à des frustrations successives, va peu à peu s’épuiser10. Au sens littéral, faire un burn-out c’est « brûler de l’intérieur, se consumer ». Imaginez une bougie qui se consume et finit par ne plus éclairer.

      L’épuisement professionnel, dans la grande majorité des cas, résulte d’un stress extrême. Le cortisol, notre hormone de « survie » dont la sécrétion est déclenchée suite à un stress, sert à nous adapter, mais ce processus n’est pas infini. La production de cortisol finit par s’épuiser, entraînant l’épuisement physique caractérisé par un ensemble de symptômes : diminution d’énergie, fatigabilité chronique, affaiblissement, auxquels s’ajoute ensuite l’épuisement émotionnel. La personne a l’impression d’être vidée émotionnellement et n’a plus d’énergie pour elle et pour les autres. Le stade suivant est celui de la dépersonnalisation : l’épuisement professionnel génère peu à peu un détachement et un désintérêt pour autrui pouvant aller jusqu’au cynisme. Enfin, stade ultime, la personne souffre d’un sentiment de diminution de l’efficacité professionnelle qui se traduit par des sentiments d’incompétence, d’incapacité, d’autodévalorisation, de démoralisation, d’apathie.

      La difficulté de diagnostic tient au fait qu’il s’agit d’un processus pernicieux, s’installant peu à peu et qui n’est souvent pas identifié par la personne elle-même ou son entourage jusqu’au moment où elle craque littéralement. Toutefois, les manifestations de perte d’intérêt pour le travail, de renfermement, d’irritabilité, de cynisme doivent alerter et pousser à consulter. Quand le « craquage » survient, il peut être d’ordre physique (ne pas parvenir à se lever un matin, faire un malaise), cognitif (tenir des propos incohérents), psychologique (faire une tentative de suicide)… Quel que soit le tableau de l’épuisement professionnel, il est fortement conseillé que la personne s’arrête pour récupérer physiquement, dans un premier temps, puis, ensuite, sur les plans cognitif et psychologique. La récupération est souvent longue, plusieurs mois, et doit être accompagnée par des professionnels (médecin du travail, psychiatre, psychologue…). La reprise du travail s’accompagne le plus souvent de changements assez importants : changement de vision de son métier, changements de poste, de profession, d’horaires, d’organisation personnelle…

      Une autre forme d’épuisement, moins connue mais tout aussi risquée, existe : le bore-out, ou épuisement par ennui11. Ce phénomène, qui concernerait 30 % des actifs, est plus délicat à aborder : comment formuler à des personnes autour de soi, qui se disent être débordées, que l’on est sous-occupé(e) ? Qui dit sous-charge de travail dit ennui, donc démotivation, perte de confiance en soi, peur de perdre ses compétences et peur de ne pas réussir à retrouver un rythme « normal » de travail. Des troubles anxieux et/ou dépressifs peuvent alors s’installer sur le moyen terme.

      Ces deux syndromes (burn-out et bore-out) vont révéler une des grandes difficultés du monde du travail actuel, à savoir la bonne adéquation entre son activité et ses compétences : une mission trop facile conduira à de l’ennui, une mission trop difficile, au vu de ses compétences, conduira à de l’anxiété, alors qu’une parfaite adéquation peut générer un état de flow ou d’« expérience optimale », tel que décrit par M. Csíkszentmihályi12, procurant un véritable sentiment d’accomplissement. Ainsi, lors de l’expérience optimale, on trouve de la joie à réaliser ses activités, qu’elles soient faciles ou difficiles, l’ennui n’est pas à l’ordre du jour, et on garde le cap de ses objectifs, malgré tout ce qui se présente.

      
        [image: image]

      

      
        
          Clé no 1 : La première étape de la gestion du stress est de pouvoir identifier son niveau de stress, ainsi que les stresseurs auxquels on est soumis.

        

      

    

    





  

  CHAPITRE 2

  À la découverte des messages contraignants que nous avons intégrés

  
    

  

  
    Nous avons vu dans le chapitre précédent que notre personnalité expliquait pour partie notre perception des facteurs auxquels nous sommes confrontés. « Je me rends bien compte que c’est moi qui me mets la pression » est une phrase souvent entendue lors des formations de gestion du stress. Un concept issu de l’analyse transactionnelle va permettre une meilleure compréhension de ce phénomène que j’appelle « autoallumage ».

    
      Des profils de fonctionnement

      Différentes recommandations entendues dans l’enfance, qui sont utiles dans l’éducation, peuvent toutefois devenir tyranniques à l’âge adulte. Taibi Kalher13 les appelle des drivers, traduits en français par « messages contraignants » (ou « mini-scénarios »).

      Nous sommes pratiquement tous soumis à, au moins, l’un des cinq messages suivants qui définissent autant de profils :

      • Le « Sois parfait » se construit sur des phrases du type : « Tu peux mieux faire », « Tu as eu 18/20, où t’es-tu trompé(e) ? » Ces phrases vont conduire à penser que seule la perfection permet d’attirer la reconnaissance de l’autre (parents dans l’enfance, puis collègues et hiérarchiques). Les personnes soumises à cette autorecommandation sont exigeantes, assez tournées vers les détails ; pour elles faire une erreur équivaut à risquer des conséquences catastrophiques.

      • Le « Fais plaisir », qui a entendu des phrases du type : « Fais plaisir à maman », « Tu me fais de la peine », « Sois gentil(le), je suis fatigué(e) », veut être aimé et craint de décevoir. Pour cela, il recherche l’approbation, ne sait pas dire non et risque ainsi de se laisser envahir par les autres.

      • Le « Sois fort » pense qu’il doit se débrouiller seul et évite de montrer ses sentiments car montrer des émotions équivaut à se montrer faible. On développe ce message contraignant en entendant des phrases du style « Il faut être courageux », « Ce qui ne tue pas nous rend plus forts », « On ne va pas se plaindre, il y a bien plus malheureux », « Un garçon ça ne pleure pas ».

      • Le « Dépêche-toi », à qui on a répété dans l’enfance « Arrête de traîner », « Tu es trop lent » se montre à l’âge adulte souvent agité et impatient. Il s’ennuie facilement et préfère la rapidité à la qualité.

      • Le « Fais des efforts » pense que toute réussite passe par des tâches pénibles et a tendance parfois à compliquer inutilement les choses. Il a entendu, dans son enfance, des phrases du type : « Donne-toi un peu de mal », « À vaincre sans effort, on triomphe sans gloire », « Tu ne vas pas baisser les bras ».

      Le milieu socioprofessionnel des parents peut avoir une influence. J’ai ainsi souvent constaté que les « Sois fort » et « Fais des efforts » étaient enfants d’agriculteurs. L’apprentissage par imitation montre que, même avec 40 °C de fièvre, il faudra travailler pour aller nourrir les bêtes car on n’a pas le choix. Ces deux messages associés peuvent permettre de se dépasser mais peuvent aussi conduire à aller au-delà de ses limites, sans écouter les signaux

      
      
      
      
      
      
      
    

    
    
      Quels sont les messages auxquels vous êtes soumis ?
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