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Le Stress : stimulation, inhibition, satu-

ration, inadaptation...

Le stress se présente tantét présenté

comme

e un Agent Causal provoquant mal étre
et contre performance

¢ une Conséquence, un résultat d'une
action ou d’un stimulus externe ou in-
terne

¢ une Transaction dysfonctionnelle en-
tre une personne et son environne-
ment. Cette transaction dépend de fac-
teurs internes (dont la génétique, donc
ces facteurs sont par principe, inégali-
taires), de facteurs externes (dont ’his-
toire personnelle) et conjoncturels (dont
le contexte social).

Selon Hans SELYE, C’est une réponse
non spécifique a un stimulus un syn-
drome général d’adaptation. Ce syn-
drome se présente en 3 phases :

e Une phase d’alarme : composée de
choc et de contre choc (combattre ou
fuir) qui met en action les mécanismes
de défense de l'organisme (avec mise en
veille des organes non nécessaires pour
la survie)

* Le choc se présente comme un
symptome d’altération passive de
I’équilibre fonctionnel avec perte du
tonus musculaire, tachycardie, pres-
sion artérielle par ex...

* Le contre choc réside en ’activation
de moyens de défense actifs

¢ Une phase de résistance durant la-
quelle la personne essaye de retrouver
I’état d’équilibre par I'accentuation de
mécanismes de défenses

¢ Une phase d’épuisement du potentiel
d’adaptation : Lorsque la phase de ré-
sistance se prolonge, il y a épuisement
du potentiel d’adaptation et perte de
résistance a ’agent stresseur.

C’est alors qu’apparait le stress. (cf. la spi-
rale du stress)

Le stress qui mobilise, le stress qui dé-
tériore

En effet, le stress présente 2 aspects : Il
peut nous mobiliser et nous rend perfor-
mant. Et il peut également détériorer nos
performances.

Tout dépend de sa virulence et/ou des
capacités du sujet a y faire face.

Or pour H. SELYE, il y a stress lorsqu’il y
a présence de ces 3 facteurs : durée,
répétition et concentration. En effet, le
stress devient dangereux quand il est
anormalement prolongé, quand il revient
trop souvent et quand il se concentre sur
un organe particulier du corps. Les mani-
festations du stress sont alors physiologi-
ques, psychologiques et sociales.

LES DIX COMMANDEMENTS (*) DU STRESS AUTO GENERE SELON ALFRED ELLIS

I Vous devez étre aimé et approuvé en tout et toujours par tout le monde

II. La vie est une catastrophe si les choses ne vont pas comme nous le voulons

III. Vous devez absolument chercher a mieux vivre

IV. Vous avez peu de possibilité de contréler vos émotions, ni de sortir de la déprime en
raison des pressions extérieures et de /'hostilité d'autrui

V.  Ne vous engagez en rien, vous ne vous tromperez jamais , c'est la recette du bon-

heur !

VI. Vous devez avoir du talent et réussir absolument dans quelque chose d'important
VII. Votre passé est tellement lourd qu'il continue a vous gouverner

VIII. Ceux qui nous font du mal sont mauvais et doivent étre chdtiés

IX. I/ vaut mieux éviter les difficultés plutot qu'apprendre a se maitriser

X.  Vous devez étre bouleversé par quelgue chose de menagant

(*) Commandement : croyance dogmatigue sur soi, les autres et le monde
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La Spirale du Stress ®

« Je percois une pression »

STIMULI

« J’interpréte cette pression »

ADAPTATION

Alarme « Je m’adapte »
Résistance
« Je fais effort »
« Je m’épuise dans I’effort »
SUR ADAPTATIO P
Alarm . )
Réiistaence « Je perds confiance, je doute »
Epuisement
« Je souffre »
« Je suis stressé »
« Je subis »
lers SYMPTOMES

. . « Les répercussions apparaissent dans
Phy3|olog|_ques mon étre »
Psychologiques
Somatisation « Les problemes me submergent »
PROBLEMES
Physiologiques
Psychologiques

« J’ai perdu pied »

« Ma santé se dégrade dangereusement »

ATTEINTES GRAVES « Ma vie, mon entourage sont en danger »
A L'INTEGRITE
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e Ex de symptomes physiologiques :
Maux de tétes, dysfonctionnements
digestifs, sur ou sous alimentation,
troubles du sommeil, fatigue chroni-
que, ralentissement moteur, douleurs
musculaires, rougeurs, urticaires,
grincements de dents, tics musculai-
res, affections chroniques, dysfonction-
nements sexuels...

e Ex de symptomes psychologiques : Co-
leére, frustration, pertes de mémoire,
oublis, manque d’attention, de concen-
tration, de vigilance, baisse des fa-
cultés habituelles, anxiété avec défor-
mation de la réalité introduisant une
notion de peur, de danger (le téléphone
sonne : que va —il m’arriver ?), irritabi-
lité, sur consommation de médica-
ments, d’alcool, de cigarettes, de café,
d’excitants, de chocolat...Dépression :
vision négative de soi, des autres, de
l'avenir, sentiment d’impuissance, in-
hibition, manque de confiance, isole-
ment social et professionnel, difficultés
a entreprendre, a décider, a penser
clairement...

Stress subi, stress généré

Une autre caractéristique du stress est
qu’il est subi (donc causé par des agents
stresseurs externes) et/ou auto généreé
donc interne. Quelques soient les agents
(et ils sont nombreux a contribuer au
stress !!1), le stress posséde une dimen-
sion imaginaire : c’est I'idée que l'on se
fait de la difficulté, I'impact que la diffi-
culté provoque en nous, qui stresse plus
que la difficulté elle-méme.

Examinons quelques agents stres-
seurs internes :
Ils se manifestent aux plans des pensées,
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des émotions et des comporte-

ments, comme les pensées automatiques,
les généralisations et les croyances * irra-
tionnelles. Par ex. « Je n’ai jamais rien fait
de bien dans ma vie, je suis nul, rien ne se
passe comme prévu, je dois étre aimé de
tout le monde; je dois étre parfait, le
monde doit étre juste » (cf les 10 comman-
dements du stress d’aprés Alfred Ellis)

* Croyance : conviction subjective générali-
sée prenant racine dans un événement du
passé.

Quand on ne peut plus s’adapter a la
contrainte, quand on n’y arrive plus,
quand cela devient trop coiiteux en
énergie, en émotion, en anxiété..., on
(se) dit « Je suis stressé » 1!

L’enjeu sera donc de trouver une stra-
tégie qui ne soit pas aussi coiiteuse en
énergie.

Une réponse au stress, le coping

Le coping, une réponse au stress selon la
typologie de LAZARUS, propose les idées
suivantes :

L’enjeu n’est pas tant le stresseur que la
maniere d’y faire face : la question n’est
pas la contrainte mais l'idée que je me
fais de la contrainte

Les hommes ne sont pas victimes de leur
environnement, il y a toujours une marge
de manceuvre

Il n’y a pas qu'une seule maniére de faire
face

La « bonne » maniére est celle qui est la
moins coliteuse pour la personne.

(Suite page 22)

attend du travail accompli (C. DEJOURS).

accidents, pathologie...

La reconnaissance et |'estime de soi
Une des causes génératrices de stress et de souffrance psychigue, est la reconnaissance quon
57l y a la reconnaissance escomptée, le plaisir est supérieur a la souffrance, il en résulte un
bien étre psychologique, méme si le travail est difficile.

En revanche si la reconnaissance escomptée nest pas regue, la souffrance est supérieure au
plaisir. La personne met alors en place une stratégie défensive . désengagement, oppositions,

Le besoin de feed-back est donc un besoin fondamental.
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La Spirale du Bien-étre ®

« JE RETROUVE UN SENS »

INTEGRATION
I « Je lache mes résistances »
CONSCIENTISATI(
« J’accepte d’étre aidé,
I d’exprimer mes peurs, mes doutes

Je trouve des ressources »

REACTION
« Je parle, je suis écouté
ACCEPTATIO Je demande de I’aide »
ACTION
I « Je prends du recul »
DISSOCI

« Je prends en compte
mon corps, mes besoins »

« J’accepte »

I

ALERTE

« Je commence a m’écouter »

« Je souffre »
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(Suite de la page 20)

Le coping consiste donc en recherches de

solutions adaptées a la contrainte. Ces

solutions sont diverses et peuvent étre

utilisées selon ’agent stresseur, ’environ-

nement, ’écologie de la personne :

e Fuite, évitement du probléme, dénéga-
tion

e Evasion, création d’autres espaces d’ac-

tion, de liberté...

Soutien affectif, relationnel, social

Autocontrole

Re planification

Résistance

Humour

Confrontation au probléme

Evolution personnelle, mise en place de

changements

En conclusion, il convient donc de :

e Repérer et (ré) apprendre a gérer son
propre stress et celui d'autrui.

o Différencier le stress subi et le stress
auto géneéré

e Mieux comprendre les causes, les mé-
canismes et les effets du stress, com-
prendre son fonctionnement sur le plan
physiologique (le corps), psychologique
et émotionnel (le cceur) et mental (le
cerveau)

e Préserver les aspects positifs et de
transformer les aspects négatifs, repé-
rer les signes annonciateurs de son
propre stress

e Agir positivement pour diminuer le
stress ou augmenter le bien étre sans
ignorer les contraintes exogénes inéluc-
tables (performance, organisation, pré-
disposition, intéréts antagonistes, ...) et
se définir ses propres objectifs dans ce

domaine (sous sa responsabilité,
concrets, contextualisés, respectant
I'harmonie individuelle et collective)

e Savoir gérer ses temps de

"ressourcements” pour trouver et déve-
lopper ses ressources personnelles

e Maitriser les liens entre le stress, la
performance et l'entreprise dans leur
dimension systémique

Afin de développer une forme d'hygiéene
mentale, corporelle, émotionnelle pour
que P’espace de travail et de vie, de-
vienne aussi source d’épanouissement,
de développement et de bien étre.

Marie-Jeanne HUGUET
et Bernard PEROLD
mjb@abondanceconsulting.com
www.abondanceconsulting.com

Fondateurs d’Abondance Consulting, Marie

Jeanne HUGUET et Bernard PEROLD, ont

occupé des postes de management opéra-
tionnels et stratégiques en entreprises in-
ternationales.

Coach en management et accompagnement

du changement, de la crise, de la complexi-
té organisationnelle et humaine, ils effec-
tuent en entreprises un travail de pacifica-
tion des conflits et des énergies, de cohé-
sion d’équipes et de mise en ceuvre de l’'in-
telligence collective.

Créateurs d’un département et d’une for-
mation « Gestion du stress », ils s’attachent
a identifier et diminuer « la souffrance au
travail » dans le respect du développement
de Uhumain et du respect de la perfor-
mance organisationnelle.

Les Approches utilisées :

Systémique, « Coach and Team » Transfor-
mance, Maitre Praticien PNL, Accréditation
TMS (Team Management System), Analyse
Transactionnelle, PCM (Process Communi-
cation Management), 360°...
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Prochainement

 Conférence pour NLPNL Rhéne-Alpes

1Jeudi 19 Janvier 06 : de 19h 30 a 21h 30

E IFPNL 6 rue de la Charité - 2éme (Lyon)

'Code 7526

i Gratuites pour les Adhérents

i S Euros pour les Non-Adhérents

Le stress apprivoisé par Marie Jeanne
HUGUET et Bernard PEROLD

Le stress : est-ce une saturation, une in-
hibition, une inadaptation, une stimula-

tion... Ils vous proposent une réflexion et
des recherches de solutions sur le stress.
Par des exercices qui vous permettront

i de : Repérer et (ré) apprendre a gérer vo-

' tre propre stress et celui d'autrui, Diffé-

| rencier le stress subi et le stress auto gé-

1 néré, Mieux comprendre les causes, les

i meécanismes et les effets du stress, Pré-

' server les aspects positifs et de transfor-

'mer les aspects négatifs, Agir positive-

 ment pour diminuer le stress et/ou aug-

i menter le bien étre.



