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a premiere édition de cet ouvrage a vu le jour a la fin de I'été 2016. Depuis, la
B pandémie a montré que le stress pouvait tous nous toucher. Difficile a controler,
30000 impreévisible, nouvelle et affectant 'égo de nombre d’entre nous, la Covid-19 réunit
SEEES les quatre ingrédients du stress (Outil 2).

2000C Les outils que j'avais initialement sélectionnés constituent le socle d’une bonne gestion du
360060/ stress. Dans cette nouvelle édition, j'ai souhaité ajouter des techniques utiles pour vous
2000¢C préserver en temps de crise, comme le Jin Shin Jyutsu et le focus sur le sommeil, premiere
R clé pour booster votre humeur et votre immuniteé.

R Sont regroupés ici un ensemble d’outils simples et efficaces, faciles a mettre en place
EEEE dans votre quotidien. La plupart sont des méthodes reconnues, éprouveées de longue date
. comme la Process Communicationou la PNL. D’autres commencent a trouver leur place
e dans le monde du travail comme les techniques de sophrologie.

Pour gérer efficacement le stress, il est recommandé d’agir sur trois dimensions :
vos émotions, vos pensées et vos comportements. Les techniques développées ici
R permettent d’'actionner ces trois leviers. Certains outils font d’abord appel a votre téte
SR et a votre réflexion logique comme la matrice Urgent-Important ; d’autres aux émotions
comme I'EFT ou a vos ressentis corporels, comme la respiration ou le pompage des
oo e e épaules. Vous pouvez ainsi choisir les méthodes qui vous conviennent le mieux en fonc-
. tion de vos préférences.

50000 Jai pensé cet ouvrage comme on batit un protocole d’accompagnement de gestion du
SRR stress en sophrologie.

SRR Apres avoir pris conscience de votre niveau de stress et de vos stresseurs personnels
R (dossier 1), vous allez apprivoiser ce stress étape par étape.

R Difficile de vous détendre quand vous étes assaillis par les idées sombres, que vous avez la
300060/ téte dans un étau ou lorsque vous vous sentez oppressé ? Le dossier 2 propose des outils
20000 pour vider rapidement vos tensions physiques et mentales.

20000 Une fois ces tensions évacuées, le dossier 3 vous apprend a vous détendre durablement.
. Vous serez amené a expérimenter des techniques variées pour vous ressourcer.

R Une situation est réellement stressante car vous la percevez comme telle. Votre stress
SEEES revenu a un niveau acceptable, il est intéressant de stimuler et renforcer vos capacités
DR pour faire face aux agressions avec plus de sérénité. Le dossier 4 vous invite a l'introspec-
el tion, puis a I'action pour développer la confiance en vous.




Les dossiers 5, 6 et 8 traitent des facteurs de stress les plus fréquents au travail : comment
mieux gérer votre temps et vos priorités, comment développer votre assertivité au quoti-
dien pour une meilleure communication interpersonnelle, comment surmonter une
situation difficile ou une phase de changement.

Le dossier 7 est un guide pour créer votre propre trousse antistress. L'idée est d’apprendre
a cultiver I'optimisme. Ce dossier vous sera utile pour combattre la morosité ambiante,
préserver votre moral et votre forme.

Détente, gestion de soi, gestion de son environnement, le cheminement est progressif
mais vous avez toute latitude pour expérimenter les outils suivant vos besoins et votre
intuition. Gardez toutefois en mémoire que ces trois plans — coeur, téte, corps — sont
étroitement liés et constituent des leviers puissants pour un mieux-étre et une bonne
santé globale.

Les outils présentés ici sont des synthéses. Je formule le souhait que certains vous
donnent I'envie d'aller plus loin parce qu'ils ont piqué votre curiosité, et surtout parce qu'en

les testant, vous avez déja pu en sentir les bienfaits.

Bienvenue dans votre bulle !
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Vidéos d’approfondissement accessibles via les QR codes
et les liens des outils correspondants

- Outil 15 Démonstration de Havening par Susan Cortese
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- Outil 31 Exercices pour booster la confiance en soi avant un rendez-vous important
- Outil 56 Exercices pour surmonter le stress de I'entretien d’'embauche

- Outil 60 Interview du Dr Christophe Bagot sur le stress et le burn-out

Audioy
Audios de relaxation accessibles via les QR codes et les liens des outils

correspondants
ou téléchargeables sur : www.dunod.com/ean/9782100848881

- Outil 11 Sophro Déplacement du Négatif pour relacher les tensions
» Outil 21 Mon lieu ressource pour retrouver le calme
- Outil 47 La sieste flash
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IDENTIFIER

=2

ogetce COMPRENDRE
SSY SON STRESS

€€

Ce qui est important, ce n'est pas ce qui arrive,
mais la maniere dont on le prend.

Hans Seyle

’ bien-étre, équilibre
) inadaptation, stress

Sous-stimulation Stimulation acceptable Sur-stimulation
Absence de défis, Adéquation entre les ST e —— .
d’intérét pour le travail, possibilités, les intéréts gep ’

demandes contradictoires,

taches répétitives, de la personne et le travail X )
S ) N P ] i harcélement, mauvaises
manque de reconnaissance, aaccomplir, conditions conditions de travail
faible soutien des collegues. de travail favorables. ’

N S

Un excés de stress comme une absence de stress sont néfastes pour I'individu.



Le mécanisme du stress

Le stress n’est nibon, nimauvais en soi. Il S'agit d’'une
réaction physiologique et psychologique réflexe de
l'organisme face au danger. Ce mécanisme automa-
tique était a l'origine fait pour vous protéger par une
action musculaire de type combat ou fuite. Si ces
réactions étaient vitales pour 'nomme des cavernes,
elles ne sont plus aussi adaptées aujourd’hui. Vous
conviendrez qu'il serait inapproprié de cogner votre
manager ou de prendre vos jambes a votre cou en
présence d'un client mécontent. En conséquence,
les divers « carburants » libérés dans le sang en
prévision d’'une action physique — qui ne se fait
pas — vont s'accumuler et engendrer une série de
désordres physiologiques et psychologiques assi-
milés au stress négatif.

Hans Selye a, le premier, employé le terme «
Stress » dans les années 1920. Il a aussi introduit
le concept de « syndrome général d’adaptation »
(SGA) qui décrit les réactions successives de I'orga-
nisme quand il fait face a une situation stressante.
La phaseinitiale est la phase d’alarme : la personne
fait face, mais elle fait appel a ses ressources éner-
geétiques pour s’adapter au stress. Puis vient la

phase de résistance : I'individu persiste dans son
adaptation au stress et résiste mais il est sous
tension. Ses ressources en énergie s'amenuisent,
le corps a du mal a récupérer. Si les conditions
stressantes perdurent ou s’enchainent sans qu'il
soit possible de récupérer vient la phase d’épui-
sement : la situation s'est installée dans le temps,
le stress est permanent et devient chronique. La
personne s’épuise physiquement et moralement.
C'est en général a cette derniére étape qu'il est fait
référence au stress dans le langage courant.

Vos facteurs de stress

Supprimer le stress est impossible mais il est
essentiel d'apprendre a écouter votre corps pour
étre en mesure de retrouver votre équilibre rapi-
dement. Ce dossier va vous aider a comprendre
votre stress. Vous pourrez évaluer votre niveau de
stress, identifier vos principaux déclencheurs de
stress, prendre du recul pour analyser les situations
stressantes avec plus de réalisme et comprendre
'importance de satisfaire vos besoins psycholo-
giques pour gérer le stress au quotidien.

Auto-évaluer son niveau de stress 12

Le stress c’est du C.I.N.E!

Le réservoir du stress

Le role des émotions

Se libérer des messages contraignants
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2
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Identifier ses besoins avec la Process Communication




Auto-évaluer son
niveau de stress

On ne peut &b Q‘w&]“’% m

empécher les oiseaux
noirs de voler au-dessus Des chercheurs ont constaté que le stress percu serait le meilleur
de nos tétes, mais on peut prédicateur des troubles de santé. Le questionnaire dit « Perceived
les empécher d'y faire Stress Scale » (PSS) de Cohen Kamarck et Mermelstein est I'une des
leur nid. échelles les plus utilisées pour évaluer sa perception du stress. Les

items sont élaborés pour mettre en évidence dans quelle mesure les
individus trouvent leur vie imprévisible, incontrdlable. Echelle inter-
nationale validée sur le plan scientifique en France, le PSS 10 est un
test simple qui permet d’évaluer de fagon objective votre niveau de
stress au cours du mois passeé.

Proverbe chinois

Absence St .
de stress ressmajeur
() () /
o 5 10

12



0 POURQUOI L'UTILISER ?

- Evaluer rapidement son niveau de stress.
- Prendre conscience de son stress.
- Disposer de repéres clairs.

Contexte

Le stress a des répercussions nombreuses sur la
qualité du sommeil, 'humeur, la capacité a prendre
des décisions. L'objectif premier de ce test est de
vous faire prendre conscience de votre niveau de
stress actuel. Se situer permet de réagir atemps et, si
besoin, d'utiliser les outils présentés dans cet ouvrage
pour revenir a un niveau acceptable. Alors, stressé ou
pas ? Faitesle test !

o COMMENT L'UTILISER ?

1. Répondez aux 10 questions suivantes. Pour
chacune d’entre elles, vous devez indiquer
comment vous vous étes senti le mois dernier en
choisissant le terme le plus approprié : jamais,
presque jamais, parfois, assez souvent, trés
souvent.

Au cours du dernier mois,

1) Avez-vous été dérangé par un événement inat-
tendu?

2) Vous a-t-il semblé difficile de contrdler les choses
importantes de votre vie ?

3) Vous étes-vous senti nerveux et stressé(e) ?

4) Vous étes-vous senti confiant dans vos capacités
a prendre en main vos problémes personnels ?

5) Avez-vous senti que les choses allaient comme
vous le vouliez ?

6) Avez-vous pensé que vous ne pouviez pas
assumer toutes les choses que vous deviez faire ?

7) Avez-vous été capable de maitriser votre éner-
vement ?

8) Avez-vous senti gue vous dominiez la situation ?
9) Vous étes-vous senti irrité parce que les événe-
ments échappaient a votre controéle ?

10) Avez-vous trouvé que les difficultés s'accu-
mulaient a un tel point que vous ne pouviez les
surmonter ?

2. Calculez votre score. Pour les questions 1, 2, 3, 6,
9 et 10 : Jamais = 1point ; Presque jamais = 2 points
; Parfois = 3 points ; Assez souvent = 4 points et Trés
souvent = 5 points. Inversement, pour les questions
4,5,7et8, comptez de: Trés souvent = 1point a
Jamais =5 points..

3. Interprétez votre score : le score maximal est de 50
(stress majeur), le score minimal de 10 (absence de
stress). Un score entre 10 et 21: votre niveau de stress
ressenti est plutot faible, vous vous adaptez. Un score
compris entre 21 et 26, vous savez en général faire
face au stress mais vous pouvez parfois étre animé
d’un sentiment d'impuissance entrainant des pertur-
bations émotionnelles. Au-dela, vous entrez en zone
rouge. L'impression de subir la plupart des situations
est forte et la vie est percue comme une menace. Il
devient urgent de prendre soin de vous.

Méthodologie et conseils

- Ce questionnaire concerne tous vos domaines de
vie (travail, vie sociale, famille...).

- Afin d’obtenir des réponses les plus exactes
possible, retracez le parcours des 30 derniers jours
que vous venez de vivre. Si besoin, reportez-vous
avotre agenda.

- Répondre rapidement.

FAvant de vous lancer...

Vv Si votre score est élevé, une consultation
médicale ou une aide ponctuelle peuvent

étre utiles pour prévenir les effets
déléteres du stress.

Identifier et comprendre son stress
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9 COMMENT ETRE PLUS EFFICACE ?

Stress aigu, stress chronique

Le stress n'est qu’'un phénomene d'adaptation du
corps face a une situation. Cependant, I'état de
stress aigu et I'état de stress chronique n'ont pas
les mémes conséquences sur la santeé.

- Stress aigu ou ponctuel : il correspond aux réac-
tions de votre organisme quand vous faites face a
une demande, une menace ou un enjeu ponctuel.
Quand la situation prend fin, les symptdmes de
stress s'arrétent peu apres. |l peut donc vous aider
pour affronter certaines situations.

- Stress chronique : c’est une réponse de votre
corps a une situation de stress qui s'installe dans
le temps. Au travail, vous pouvez avoir I'impres-
sion que la somme de taches a accomplir dans une
journée est au dela de vos capacités a y faire face.
Le stress chronique a toujours des effets néfastes
surla santé.

Comment le stress affecte-t-il
votre travail ?

- Motivation

La pression, lorsqu’elle correspond a vos capacités
de résistance peut étre un stimulus important pour
la croissance et le développement.

Alinverse, si elle n'est pas adaptée, la pression peut
générer du stress et une mauvaise sante, reduisant
considérablement vos capacités et votre motiva-
tion.

- Créativité et innovation

Sivous étes confronté a une pression « adaptée »,
les premieres étapes de la réaction au stress du
type « fuir ou combattre » peuvent aider a se
concentrer et aiguiser I'esprit. Ce stress positif agit
alors comme un stimulant a court terme qui libére
une énergie creative.

Lorsque les exigences sont fortes et le soutien
faible, une réaction au stress se met en place et

Auto-évaluer son niveau

rend toute forme de creativité ou d’innovation
impossible a gérer sur le plan émotionnel. Au fur
et a mesure que le stress s'intensifie, votre pensée
fluide, nécessaire a la créativité, se détériore. Votre
niveau d’énergie chute, votre pensée s'embrouille
et se cristallise sur les problémes.

- Prise de décision

Laréaction au stress vous amene a douter de vous-
mémes et affaiblit votre capacité a vous concentrer
et/ou a évaluer clairement la situation. Cela mene
fatalement a prendre des décisions médiocres. Au
lieu d’'une réaction du type « fuir ou combattre »,
vous pouvez étre bloqué ou pris de panique.
Certains entrent dans une hyperactivité totale-
ment inefficace dans le seul but d’éviter la prise de
décision.

- Erreurs

Plus vous étes stresse, plus vous risquez de
commettre des erreurs tant sur le plan intellec-
tuel que pratique. Des erreurs, a tous les niveaux,
peuvent conduire a des pertes de production, a des
niveaux de qualité inacceptables, a des stratégies
inadaptées.

- Communication

Lorsque vous étes stressé vous risquez de ne pas
étre en mesure de contréler vos comportements
vis-a-vis des autres et de céder a la précipitation.
C’est ce qui se produit quand vous étes totalement
débordé et que vous faites des remarques désobli-
geantes a vos collegues ou a vos responsables. Cela
ne fait qu’intensifier le stress existant

- Qualité

Le mélange de manque d’implication, de mauvaises
décisions et de créativité bloguée induit par le
stress conduit a une détérioration de la qualité
a tous les niveaux. Et ceci peut avoir de lourdes
consequences sur les chances de réussite organi-
sationnelle.



0 Exercice

Symptomes du stress professionnel

Evaluez chaque symptoéme que vous avez 0 = jamais;

ressenti au cours des trois derniers mois. 1 =detempsentemps;
2 = assez souvent ;
3 =souvent;
4 = presque toujours.

Je ne suis pas enthousiasmé par mon travail.

Je suis fatigué malgré un temps de sommeil suffisant.

Je suis frustré par mes responsabilités professionnelles.

Je suis de mauvaise humeur, impatient et irritable pour un rien.

Je veux échapper aux exigences qui pesent sur mon temps et mon énergie.

Je me sens négatif, désesperé et découragé par rapport a mon travail.

Ma capacité a prendre des décisions est diminuée.

Je ne suis pas aussi efficace que je le devrais.

W 00 N O U A W N =

La qualité de mon travail est inférieure a ce qu’elle devrait étre.

Je me sens physiquement et moralement diminué.

Je suis plus souvent malade que d’habitude.

Je mange plus, ou moins, je prends plus de stimulants, je fume davantage, je bois plus d’alcool
pour faire face a mon travail.

Les besoins et les probléemes des autres ne me concernent pas.

Ma communication avec les autres est tendue.

J'oublie tout.

J'ai des difficultés de concentration.

Je m’ennuie facilement.

Je me sens insatisfait, il me manque quelgque chose.

Je ne suis pas motivé pour aller au travail.

Identifier et comprendre son stress
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- De 0 a 25. Vous vous adaptez correctement au - De 41 a 55. Il vous faut rapidement prendre des
coté stressant de votre travail mesures préventives pour éviter le surmenage.

- De 26 a 40. Vous souffrez de stress professionnel - De 56 a80. Vous étes surmené et avez besoin d’'un
et devriez prendre des mesures préventives. programme antistress.



