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  Introduction


  Nous sommes toujours plus nombreux à nous plaindre du stress : les exigences dans le domaine professionnel sont chaque jour plus grandes. Nous devons être performants dans des délais plus courts et gérer une concurrence grandissante. Quant au temps consacré au repos ou aux loisirs, il se raccourcit voire disparaît. Résultat : épuisement, tension nerveuse, mal-être et dans les pires des cas, troubles physiques.


  Ce guide a pour objectif de vous aider : il vous permettra de découvrir quels sont vos facteurs de stress, quelle est leur nature et comment vous pouvez les dominer. Nous vous indiquons aussi comment prendre en main à long terme votre quotidien au travail et éprouver du plaisir à l’accomplissement de vos tâches.


  Les méthodes de relaxation proposées sont applicables rapidement sans qu’il soit nécessaire d’avoir de l’expérience en la matière. Dix minutes par jour suffisent! Très vite, vous verrez, vous aborderez les impératifs du quotidien avec plus de calme et de sérénité et vous n’aurez plus cette sensation d’être consumé par votre travail.


  Roland Geisselhart, Christiane Hofmann-Burkart
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  Le stress – un mal presque quotidien


  Votre tension est palpable… Seriez-vous amoureux? Le stress n’est pas toujours néfaste. Apprenez à identifier quel type de stress vous fait avancer et quel autre vous ronge.


  Qu’est-ce que le stress?


  Chacun aujourd’hui sait ce qu’est le stress: des écoliers aux employés, en passant par les femmes au foyer, les ouvriers du bâtiment, les vendeuses et les plus grands PDG, nous sommes tous «complètement stressés», «subissons toute la journée un stress insupportable». Mais qu’est-ce, au fond, que le stress?


  Le stress positif et le stress négatif


  Il vous sera certainement facile de définir le stress négatif. Imaginez un lundi, votre bureau croulant sous les dossiers, le téléphone qui ne cesse de sonner, vos collègues qui vous tapent sur les nerfs et votre chef qui voudrait que tout soit réglé pour l’avant-veille… Impossible de prendre votre pause-déjeuner. Et comble de malchance, votre belle-mère vient vous rendre visite, pile au moment où vos chers enfants ont attrapé la varicelle.


  Des journées comme celle-ci, nous en avons tous vécu de semblables. Le problème, c’est quand la phase de stress perdure. Dans le pire des cas, c’est l’hypertension, l’ulcère à l’estomac voire l’infarctus qui frappe.


  D’un autre côté, subir une certaine pression nous permet souvent de mieux travailler et d’être plus créatifs. Tous nos sens sont en éveil et réceptifs. Ce stress positif n’est pas dangereux; il est même vital.


  Quand stress est synonyme d’«effort», de «réactivité» ou d’«action», c’est sans aucun doute quelque chose d’utile et de positif.


  Il est scientifiquement démontré que la rapidité à laquelle on souffre de stress et l’intensité – ou l’absence de cette souffrance– dépendent de l’état d’esprit de chacun. Une personne ambitieuse et avide de compétition souffrira beaucoup plus sous la pression et le poids d’une charge qu’une personne aux attentes mesurées.


  Comment gérez-vous les défis?


  C’est la question clé: dans une situation stressante, avez-vous la sensation de subir une pression ou de vous trouver face à un défi qui va vous permettre de prouver ce que vous valez? Selon votre réponse à cette question, en cas de stress, soit vous tomberez dans de vieux modèles de comportement qui ne vous aideront pas, soit vous réussirez à mobiliser vos ressources intérieures pour progresser sur de nouvelles voies et découvrir des solutions à vos problèmes.


  C’est justement dans les situations qui exigent toute votre énergie que vous apprenez le mieux comment faire preuve de flexibilité et développer des stratégies de remplacement. Si vous essayez de venir à bout de nouvelles tâches avec de vieilles stratégies, vous vous heurterez très vite à vos propres limites et vous sentirez épuisé et stressé.


  Plus vous vous sentirez capable de relever les défis et de vous acquitter des tâches qui vous sont imposées, plus vous aurez de chances de rester en bonne santé et performant.


  Et vous aurez d’autant plus confiance en vos propres capacités que vous ne vous imposerez pas de trop grandes exigences. Les techniques de lutte contre le stress présentées dans cet ouvrage vous soutiendront sur cette voie. Avec leur aide, vous aurez la possibilité de vérifier si ce que vous faites ou briguez est propice ou non à votre calme intérieur, votre santé et votre bien-être.


  Si vous souhaitez travailler intensivement avec ce guide, nous vous conseillons de tenir un journal de bord dans lequel vous consignerez vos réponses et résultats. Dès que vous aurez noté un fait important, il vous deviendra possible de vous en saisir et de le comprendre pleinement. Conséquence: vous aurez encore plus de force et de motivation pour poursuivre votre objectif. L’écriture permet de fixer ses pensées. Ce qui est théorique peut alors être appréhendé de manière pratique et être plus facilement modifié.


  Comment naît le stress?


  Un stress occasionnel peut tout à fait avoir un effet stimulant et énergisant. Voyez les activités sportives par exemple. Personne n’oserait affirmer qu’une séance de cardio-training est aussi stressante qu’une matinée de travail éprouvante, durant laquelle le téléphone sonne toutes les cinq minutes ou une nouvelle mission vous est imposée. Une situation est considérée comme stressante dès que l’on se sent dépassé par les événements. Ce qui peut se produire à différents niveaux:


  
    	Vous avez beaucoup à faire et très peu de temps.


    	Vous voudriez réussir une tâche particulière à la perfection.


    	Un événement inattendu se présente qui perturbe vos plans.


    	Vous êtes confronté à une tâche particulièrement difficile.


    	On vous interrompt et vous distrait en permanence.


    	Vous avez d’autres choses en tête ou êtes préoccupé par des soucis personnels.


    	Vous vous sentez faible et dépassé, voire malade.


    	Vous devez prendre une décision importante, mais ne disposez pas des informations nécessaires pour le faire.


    	Quelqu’un entre brusquement en conflit avec vous.

  


  Les impératifs se multiplient, imposés par les autres ou vous-même; vous êtes débordé et avez l’impression que ça ne s’arrêtera jamais. Vous finissez par agir en robot et essayez de donner plus que ce dont vous êtes encore capable. Vous en demandez trop à votre corps qui réagit avec des symptômes de stress tels qu’agitation, irritabilité, maux de tête, tremblements, palpitations, voire tachycardie, nervosité, vertiges, anxiété, etc.


  Vous pouvez mettre fin à ces réactions. Mais le mieux est de ne pas les laisser se développer au départ. Car personne ne peut résister à une telle tension sur la durée. Notre organisme finit à plus ou moins long terme par envoyer des premiers signaux d’alarme.


  Souffrez-vous de stress?


  Chacun a ses propres critères selon lesquels il estime ou non une situation comme étant stressante. Dans un contexte donné, certains vont avoir «la pêche» et s’épanouir à vue d’œil tandis que d’autres seront «complètement stressés». Il est encore des personnes qui se montrent très sensibles, mais uniquement dans certains domaines dans lesquels elles réagissent exceptionnellement vite en montrant des symptômes physiques de stress. Faites le test suivant pour savoir si oui ou non vous souffrez de stress et dans quelle mesure:


  Test: Quand une situation vous stresse-t-elle?


  Dans les situations suivantes, êtes-vous toujours stressé (3 points), souvent stressé (2 points) ou plutôt rarement stressé (1 point):


  
    
      
        	
          Situation

        

        	
          Points

        
      


      
        	
          Vous ratez votre bus, train ou autre.

        

        	
      


      
        	
          Votre supérieur vous fait appeler.

        

        	
      


      
        	
          On attribue une nouvelle tâche à votre poste de travail.

        

        	
      


      
        	
          Après le travail, vous devez encore aller faire des courses.

        

        	
      


      
        	
          Vous vous disputez avec la personne qui partage votre vie.

        

        	
      


      
        	
          Vous êtes conscient d’avoir de grandes responsabilités au travail.

        

        	
      


      
        	
          Vous avez de graves problèmes financiers.

        

        	
      


      
        	
          Vous pensez que vous ne vous acquittez pas assez bien de votre travail.

        

        	
      


      
        	
          Une lettre du fisc vous attend à la poste.

        

        	
      


      
        	
          Vous avez l’impression que vous êtes sur le point d’avoir la grippe.

        

        	
      


      
        	
          Vous passez en voiture devant une collision qui a fait des dégâts matériels.

        

        	
      


      
        	
          Vous devez vous concentrer sur un travail important et urgent, mais le téléphone sonne.

        

        	
      


      
        	
          Votre téléviseur rend l’âme pile au milieu du journal télévisé du soir.

        

        	
      


      
        	
          Votre compagne (compagnon) vient de perdre son emploi.

        

        	
      


      
        	
          Il est déjà tard et vous devez encore préparer une importante présentation pour le lendemain.

        

        	
      


      
        	
          Vous remarquez que votre travail actuel n’a pas la qualité que vous souhaiteriez.

        

        	
      


      
        	
          Vous avez l’impression d’être en concurrence avec une autre personne.

        

        	
      


      
        	
          Vous devez établir des priorités, mais ne réussissez pas à remettre quoi que ce soit à plus tard.

        

        	
      


      
        	
          Vous vous réveillez la nuit et ne réussissez pas à vous rendormir malgré votre grande fatigue.

        

        	
      


      
        	
          Votre supérieur vous demande de faire des heures supplémentaires pour gérer un surplus de travail.

        

        	
      


      
        	
          Vous voulez terminer un projet important et qui demande beaucoup de temps, mais refusez de renoncer à vos loisirs.

        

        	
      


      
        	
          Vous vous sentez prisonnier de l’idée que votre entourage se fait de vous et de ses attentes.

        

        	
      


      
        	
          Total des points

        

        	
      

    
  


  Évaluation des résultats: comment gérez-vous le stress?


  De 22 à 36 points:


  Félicitations! Vous dominez en général votre stress et savez éviter de vous disperser inutilement. Vous sentez d’instinct quand une certaine tension intérieure est bonne et utile pour vous, et quand elle n’en vaut pas la peine car elle n’aurait aucun effet. Continuez de vous offrir des temps de respiration. À partir de la page 30 de ce livre, nous vous donnons des conseils visant à vous faire rester dans ce bon état d’esprit.


  De 37 à 51 points:


  Votre sentiment de stress est bien marqué. D’un autre côté, vous exigez beaucoup de vous. Veillez à repérer à temps lorsqu’une situation vous dépasse et menace d’être au-dessus de vos forces. Multipliez les pauses et réagissez au plus vite au plus petit signe de stress et de mal-être.


  De 52 à 66 points:


  Vous êtes très sensible au stress et avez facilement l’impression d’atteindre, voire de dépasser, vos limites. Pour vous, l’important est que vous compreniez que vous faites de votre mieux pour vous acquitter des tâches qui vous sont confiées: avec la meilleure volonté du monde, vous ne pourriez pas faire plus sans vous ruiner la santé et perdre toute joie de vivre. Si vous souhaitez rester performant ou le redevenir, la meilleure solution consiste à ne pas vous mettre vous-même en permanence sous pression pour:


  
    	tout faire;


    	toujours;


    	à la perfection.

  


  Afin que vous y parveniez, nous vous donnerons plus tard d’autres conseils concrets.


  Le sentiment de stress est très subjectif


  Peut-être avez-vous remarqué que pour certaines situations, vous hésitiez sur le nombre de points. Peut-être même que vous auriez répondu différemment à telle ou telle question, si vous l’aviez relue quelques jours plus tard.


  L’évaluation du stress d’une situation dépend de très nombreux facteurs. Rien que l’état dans lequel on se trouve et qui change quotidiennement joue un rôle: si vous avez mal dormi, vous serez plus rapidement irritable qu’après dix heures d’un sommeil nocturne profond et réparateur.


  Et si vous êtes déjà stressé, une broutille, qui normalement ne vous préoccuperait pas, peut être cause d’inquiétude et de nervosité.


  Quand le stress est-il sain?


  Une tension mesurée est nécessaire et saine. En cas de danger, par exemple, il est déterminant que le corps réagisse et qu’il le fasse rapidement, en sécrétant une grande quantité d’adrénaline pour garantir la capacité de réaction dont on a besoin dans ce type de situation.


  Le stress nous aide à réagir rapidement


  Imaginez que vous êtes en voiture et sur le point d’avoir un accident: effrayé, vous appuyez d’instinct très vite sur votre frein: il n’y a plus de danger, grâce à la réaction de stress de votre corps, vous avez évité le pire.


  Même dans des situations moins dangereuses, il est souvent utile de pouvoir compter sur une certaine tension et une certaine capacité de réaction pour pouvoir assimiler puis exploiter rapidement des informations vitales, par exemple:


  
    	Lorsqu’on passe un examen.


    	Lors d’une conversation importante avec ses collègues ou ses supérieurs.


    	Pendant que l’on conduit.


    	Lors de discussions ou de négociations avec des clients.


    	Dans ses relations avec des prestataires de services et les autorités administratives.


    	Ou bien quand des questions ou des faits d’ordre financier sont en jeu.

  


  Même dans des situations que vous ne qualifieriez pas de «stressantes», le corps réagit avec la même tension que dans les exemples cités ci-dessus. Vous ne vous en rendez pas compte parce que les signes externes vous en sont plutôt agréables et qu’au départ, vous ne vous sentez pas dépassé.


  Quand stress égale bonheur


  Rappelez-vous une situation particulièrement agréable que vous avez vécue au bureau: une promotion, un éloge ou simplement une conversation plaisante avec votre supérieur – ou souvenez-vous de la dernière fois que vous êtes tombé amoureux.


  Dans de tels instants, votre esprit est parfaitement éveillé et présent; en même temps, votre pouls s’accélère, vous sentez parfois battre votre cœur puissamment, vos mains sont moites et vos genoux tremblent: ce sont les mêmes symptômes qu’en cas de «véritable» stress. Mais là, ces symptômes sont sains pour votre organisme et vous aident à vivre pleinement et en toute conscience la situation.


  La plupart du temps, vous ne ressentez de stress que lorsque:


  
    	Vous jugez une situation extérieure stressante.


    	Que la tension perdure.


    	Et qu’au bout d’un moment, vous vous sentez dépassé.

  


  À ce moment-là, on réussit rarement à s’interrompre pour reprendre le fil de l’action à la vitesse inférieure. En général, c’est le contraire qui a lieu: on investit encore


  Pourquoi est-il si important de se détendre?


  

  Trouver son équilibre naturel


  

  

  

  

  Que faites-vous contre le stress?


  

  
    	Vous travaillez un peu plus vite pour gagner du temps ou parer aux contraintes temporelles.


    	Vous vous plaignez auprès de la personne qui partage votre vie ou un(e) ami(e).


    	Vous vous offrez quelque chose de particulièrement bon à manger pour vous motiver ou vous récompenser.


    	Vous commencez par vous allumer tranquillement une cigarette.


    	Vous essayez de ne pas laisser paraître votre nervosité.


    	Vous prenez un tranquillisant.

  


  

  

  

  

  La stratégie antistress


  

  

  
    	Les stresseurs externes tels qu’un délai, des consignes données au travail, un contexte financier préoccupant, etc.


    	Les stresseurs internes comme un sentiment (exagéré) de responsabilité, la peur de la défaillance ou de la perte, la sensation d’être en concurrence, etc.

  


  Différencier les stresseurs externes et internes


  

  

  

  Mettre au point sa stratégie personnelle en quatre étapes


  

  

  

  

  

  

  
    	Observez-vous pendant une période et découvrez quels sont vos propres facteurs de stress.


    	Différenciez les facteurs de stress externes, concrets, des facteurs internes plutôt abstraits.


    	Réduisez les stresseurs externes grâce à une meilleure organisation.


    	Amoindrissez vos stresseurs internes grâce à des séances régulières de relaxation active.

  


  

  

  
    
      
        	
          
        
      

    
  


  Les médicaments aident-ils?


  

  

  

  
    	Les médicaments n’agissent souvent que peu de temps: la prochaine fois que vous vous retrouverez dans une situation similaire, vous serez de nouveau tout aussi tendu et désemparé.


    	Le confort du recours rapide à la boîte de comprimés vous empêche de réfléchir à une solution ou une stratégie efficace à moyen terme.


    	Vous perdez le contrôle de votre bien-être.


    	Les tranquillisants réduisent vigilance et réflexes tant et si bien que vous êtes limité physiquement.


    	Avec le temps, vous vous accoutumez au médicament, lequel agit moins bien. Vous aurez besoin de quelque chose de plus fort et entrerez petit à petit dans le cercle vicieux de la dépendance.

  


  

  Devenir plus serein


  

  

  
    	La sérénité désigne la paix et l’équilibre intérieurs. Elle nous permet d’aborder les autres et les situations avec pondération, de manière appropriée.


    	La sérénité n’est pas innée, elle peut s’apprendre quelle que soit la personnalité.


    	Une sérénité défaillante peut être causée par une violation de l’intégrité personnelle ou un comportement abusif. Mais c’est le plus souvent une attitude personnelle qui consiste à dépendre entièrement des autres ou des circonstances qui en est l’origine.
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