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Note sur auteur
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organisations. Il a travaillé comme infirmier en soins physique pendant plus de 14 ans et a
ceuvré comme psychologue clinicien en pratique privée.

Dés 1998, M. Lebel se joint a I’Hopital Douglas en tant qu’infirmier soignant, puis assistant
infirmier chef au service de I'urgence ainsi qu’a I’Institut Pinel. Il a de plus ceuvré comme
agent de liaison au Module d’évaluation liaison et a aussi occupé le role de chef clinico-
administratif intérimaire pour deux unités. Il est actuellement conseiller en soins a la
direction des soins infirmiers.

Au fil des ans, M. Lebel a développé plusieurs outils thérapeutiques et d’enseignements
autant pour le personnel que pour les patients. Il a pratiqué et pratique toujours la thérapie
individuelle et de groupe, a dispensé des formations et s’implique dans 1’amélioration de la
qualité et des services.
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Introduction

Dans ma pratique, j’ai observé que plusieurs personnes ne savent pas reconnaitre les signes
de stress, et encore pire, certaines d’entre-elles les ressentent, mais les ignorent. Il est vrai
que le stress provient a la fois des bonnes et des mauvaises choses qui nous arrivent ce qui
peut parfois nous confondre.

Nous pouvons prendre le pouvoir de notre stress en le connaissant mieux et en développant
des habiletés d’autogestions que nous pouvons appliquer a notre vie. Je vais donc vous
proposez quelques pistes qui, je 1’espére, vous aideront a développer un regard plus clair sur
le stress afin de mieux 1’appréhender. Vous verrez cependant qu’apprendre & composer avec
le stress est un travail de tous les jours.

Objectifs

Ce guide a comme objectif de :

Connaitre les données actuelles sur le stress

Décrire les trois composantes du stress et en connaitre les impacts

Reconnaitre le stress aigu versus le stress chronique et ses conséquences sur la santé
Décrire les stratégies d’évitement versus les stratégies proactives

Apprendre a développer une meilleure connaissance de soi

Connaitre la restructuration cognitive pour mieux gérer le stress

Apprendre a gérer les malaises physiques et dominer les émotions négatives
Utiliser la désensibilisation, I’exposition plutdt que d’éviter

Apprendre a gérer les réactions physiologiques a moyen et long terme

Connaitre les habitudes de vie gagnante
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Des icones pour vous guider

Tout au long de ce guide, vous verrez des icOones qui mettent 1’accent sur certaines
informations pertinentes.

Truc

—

2

Cette icdne souligne une information pratique
qgue vous pouvez utilisez facilement et
immédiatement

Concept clé

: Cette icbne attire votre attention sur une
information importante qui peut vous aider
dans la gestion ou la compréhension de votre

stress

Attention

Soyez attentif lorsque vous apercevrez cette
icone puisque le texte qui 'accompagne vous

indique une situation a risque

Notes techniques

L’approfondissement de certains thémes est
précédé de cette icbne

Exercice

Afin d’approfondir votre compréhension, des
exercices vous seront proposés et seront

indiqués a l'aide de cette icone
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Qu’est-ce que le stress?

La majorité des gens définissent le stress comme une pression du temps et en deuxieme lieu
comme une surcharge de travail. Pour eux, elle est une forme d’agression et la majorité des
gens I’associe a 1’état physique et psychique dans lequel ils se retrouvent suite a ces «agents»

stressants.

=4

ca m'énerve —=

Selon les experts, le stress est une réaction psychique et physiologique résultant
de la perception d’une attente de I’environnement, cette attente demandant un
effort d’adaptation.

La perception d’un déséquilibre entre les contraintes que lui impose son

environnement et I’autoévaluation de ses propres capacités pour y faire face est une notion

importante.

Le stress est donc un état de débalancement de 1'équilibre du corps humain et qui est pergu
comme étant menagant pour l'individu. Un besoin soit physiologique, psychologique, social
ou spirituel n’est pas satisfait créant une tension, une frustration. De plus, vous verrez que
I'ampleur d'un stress est déterminée par I’interprétation de la situation par l'individu.

Quelques données

25 % des hommes et 29 % des femmes disent éprouver un stress quotidien
intense, au travail et dans leur vie personnelle. C’est parmi le groupe d’age des
40 ans a 54 ans que le stress intense est le plus fréquemment ressenti, tant chez
les hommes (29 %) que chez les femmes (33 %).

Au moins 3 % des hommes et 6 % des femmes vivent un épisode dépressif
majeur attribuable au stress qu’ils ressentent, a la maison ou a leur travail.

En 2003, le Dr Herbert Benson de I’université Harvard affirmait que 80 % des
consultations médicales étaient liées au stress. De méme que 60 % a 80 % des
accidents de travail, selon I'American Institute of Stress.

Le stress atteint les deux sexes sans discrimination cependant toutes les
recherches 44 rapportent que la prévalence des troubles anxieux est deux fois
plus élevée chez la femme (tr. Panique, agoraphobie, phobies, TAG, TOC).
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Nature du stress

Tout ce qui entraine une sécrétion des hormones de stress est par définition un stresseur.
Ilya:
®  Les stress physiques (le froid, le chaud, les blessures, la toxicomanie...) et

®  Les stress psychologiques (déces, perte, critique, ...). La situation familiale, le
réseau social, la perception d’un individu quant a son statut social et les traits de
sa personnalité expliquent de 12 % a 21 % des problémes de stress psychologique.

C Une autre distinction
| Vous étes face a un ours, vous vivez un tremblement de terre, un tsunami!
| 4 J

Vous trouvez que vous avez beaucoup de travail, que votre patron n’est pas
gentil, vous sentez de la pression au travail, vous étes pris dans le trafic!

C’est ce qu’on appelle le Stress absolu

Il s’agit du Stress relatif

Les stress absolus sont universels et objectifs. Toutes les personnes confrontées a ces
stresseurs les interprétent comme étant stressants (ex.: un tremblement de terre, un tsunami,
les événements du 11 septembre 2001).

Le stress relatif est subjectif et cause différentes réactions chez différentes personnes.
Seulement certaines personnes confrontées a ces stresseurs les interprétent comme étant
stressants (ex.: la pression au travail, la circulation, les impots, un examen).
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Les trois composantes du stress

La source du stress
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La réaction de stress

mé, La gestion du stress
. 3
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La source du stress

Donner des exemples de source de stress :

Plusieurs situations peuvent provoquer la sécrétion d’hormones de stress que ce soit un stress
absolu ou relatif.

La source ¢’est du CINE!

Pour chaque situation, évaluez s’il s’agit d’un stress absolu ou relatif.

Certaines conditions psychologiques peuvent participer a l'apparition de la condition de stress
chez un individu par exemple:

A. Sil'on a I’impression de ne pas avoir le Contréle sur la situation (ambiguité, maladie)

[0 Stress relatif [] Stress absolu

B. Lors d’une situation Imprévisible (accident, retard...)

[0 Stress relatif [ Stress absolu

C. Lors d’une situation Nouvelle (anticiper le pire)

[0 Stress relatif [ Stress absolu
D. Lorsqu’il y a une menace a 1‘Ego (rupture amoureuse, évaluation au travail...)

[0 Stress relatif [ Stress absolu

Corriger : A. Stress relatif B. Stress absolu C. Stress relatif D. Stress relatif

Gérard Lebel, inf. clinicien, M®Ps, MBA 6



Les facteurs de stress sont plus toxiques lorsque :

Ils s’inscrivent dans la durée

... car ils peuvent créer un état de stress chronique et
devenir un risque pour la santé.

1lIs sont subis

... car ils sont vécus plus difficilement : par exemple si je
n’ai pas le contrdle sur la situation et que je ne lache pas
prise, si la situation est imprévue et que je ne prends pas le
contrdle que j’ai, si on me juge et que je me sens juge.

Ils sont nombreux

... ce qui est un facteur aggravant par exemple quelqu’un
qui perd de son travail, divorce et développe une maladie...

IIs sont incompatibles

... Par exemple, votre employeur vous demande une forte
exigence de productivité, mais vous avez une faible marge
de manceuvre ou encore d’une forte exigence de
productivité et de faibles bénéfices procurés par le travail
(financiers ou autres) (mode¢le de Siegrist).
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La réaction de stress

Dans cette section, on verra le syndrome général d’adaptation avec les réactions

physiologiques et les hormones mises en action lors d’une réaction de stress.

Donnez trois exemples de réaction de stress :

=

C’est Hans Selye qui a d’abord employé le terme stress lorsqu’il faisait ses
études médicales a I’Université de Montréal, dans les années 1920. Selye a aussi
introduit le concept de « syndrome général d’adaptation », qui décrit les trois
réactions successives de ’organisme quant a une situation stressante :

Alarme

Votre patron n’est pas content des résultats
ou tout simplement, il n’est pas de bonne
humeur aujourd’hui.

Résistance

Vous vous sentez menaceé ou n’avez plus le
contréle de la situation et vous vous sentez
toujours plus tendu.

Epuisement

Vous n’avez pas pu retrouver le calme et la
sérénité et votre systéme est épuisé.

Gérard Lebel, inf. clinicien, M®Ps, MBA




Alarme

Le systéme limbique, ou cerveau des émotions est le lieu ou nos réactions cérébrales les plus
primaires naissent, ainsi que la plupart des désirs et besoins vitaux, comme se nourrir, réagir
a l'agression et se reproduire. Ce systéme est composé, entre autres, de 'hypothalamus, de
I'hippocampe et de I'amygdale.

Ny

Dés la confrontation a une situation évaluée comme stressante, il y a activation
du systéme hormonal hypophyse-hyphothalamus-glande surrénale et des
hormones sont libérées par l'organisme par une glande située au-dessus des
reins, la glande médullosurrénale : ce sont les catécholamines (adrénaline,
noradrénaline). Ces hormones ont pour effet une mobilisation du systéme
sympathique.

Le systéme sympathique est associé¢ a la mobilisation de I'énergie en période de
stress (noradrénaline, adrénaline).

Les effets sympathiques sont :

® ]a dilatation de pupilles et des bronchioles

®  ['augmentation du rythme cardiaque et respiratoire

®  J'augmentation des niveaux de vigilance

®  ['augmentation de la température corporelle

®  |'augmentation de la pression sanguine

®  a digestion s’arréte

®  ]a peau change pour se protéger des hémorragies

® e systéme reproducteur s’interrompe

Toutes ces modifications ont pour but d’amener I’oxygéne aux muscles et au cceur, et ainsi
de préparer l'organisme a réagir pour la lutte ou la fuite. C'est ce qu'on appelle le stress
primaire. Le stress dit secondaire est lorsque vous provoquez vous-méme une réaction de
stress comme votre mariage par exemple.

Ny

Le stress peut aussi faire perdre les moyens et nuire a l'action puisqu’il s’agit
d’un mécanisme de notre héritage génétique ou le cerveau émotionnel
« débranche » le cortex préfrontal, la partie la plus avancée du cerveau cognitif,
pour laisser la place aux réflexes et les réactions instinctives. Cependant, face a
des situations ou ce sont nos pensées qui déclenchent le danger, le

débranchement se produit et nous perdons nos capacités de réfléchir et d’agir. C’est une
partie du mécanisme observé dans le stress post-traumatique et les attaques de panique.
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Reésistance

Apres 1’alarme, un second axe neurohormonal (l'axe corticotrope) est activé, préparant
I'organisme aux dépenses énergétiques que nécessitera la réponse au stress. De nouvelles
hormones, les glucocorticoides (cortisone 5%, hydrocortisone = cortisol 95%), sont
sécrétées: elles augmentent le taux de sucre dans le sang pour apporter 1'énergie nécessaire
aux muscles, au cceur et au cerveau. Les glucocorticoides ont la particularité de pouvoir
freiner leur propre sécrétion par rétroaction : la quantité d’hormones libérées dans le sang est
détectée par des récepteurs du systéme nerveux central qui la régularisent.

aider I’adrénaline & maintenir un niveau d’énergie suffisamment ¢levé pour fuir

& ou combattre.
’ J
"’l.

Les glucocorticoides (cortisol) :

i Le cortisol est sécrété environ 10 minutes apres 1’alarme pour, entre autres,

= stimule ]'augmentation du glucose sanguin ; elle permet donc de libérer de
1“énergie a partir des réserves de 1'organisme

®  augmente la dégradation des lipides
®  diminue 'absorption intestinale de calcium

®  augmente la sensibilité des fibres musculaires lisses vasculaires aux agents
hypertenseurs

®  entraine la diminution des lymphocytes circulants, la stimulation de production
des globules rouges, et I'augmentation des neutrophiles et des plaquettes

®m  entraine un retard de cicatrisation des plaies

®  favorise I’augmentation de la TA et diminution du potassium

B 3 une action anti-inflammatoire et immunosuppressive

Catécholamines Glucocorticoides

Augmentation de la fréquence cardiaque Diminution importante de la croissance

Augmentation de la fréquence respiratoire | Affaiblissement du systéme immunitaire

Augmentation de la fixation et du transport | Diminution de la reproduction
en 02

Augmentation de la glycémie Augmentation de la glycémie
Augmentation de la quantité d'acides gras | Augmentation de la dégradation des
sanguins lipides et augmentation de la quantité

d'acides gras sanguins

Entraine un retard de cicatrisation des
plaies.

Favorise 'augmentation de la TA et
diminution du potassium.
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A une action anti-inflammatoire et
immunosuppressive.

Toujours a la phase de résistance, d’autres hormones sont sécrétées dont les endorphines
(enképhalines), la dopamine et la sérotonine. Les endorphines ont des effets euphorisants et
analgésiques, qui freinent les messages de douleur. La dopamine sert comme support au
maintien de l‘adrénaline et de la noradrénaline, favorise la circulation et supporte plusieurs
autres fonctions. La sérotonine vient comme médiateur de plusieurs fonctions physiologiques
et pour moduler I’humeur, 1’appétit et le sommeil.

Donc si on ne peut éviter le stress et que I’on maintient notre systéme hyperactif
par nos pensées négatives, on commence a s’épuiser en utilisant nos ressources
corporelles et méme si a cette phase on présente une énergie débordante.

Epuisement

Si la situation stressante se prolonge encore ou s'intensifie, les capacités de l'organisme
peuvent étre débordées. Pour faire face a la situation, I’organisme produit toujours plus
d’hormones. Le systetme de régulation évoqué précédemment devient inefficient, les
récepteurs du systéme nerveux central deviennent moins sensibles aux glucocorticoides, dont
le taux augmente constamment dans le sang. L'organisme, submergé¢ d'hormones, est en
permanence activé. Il s’épuise!

réactions physiologiques qu'elle a engendrées sont en effet stockées en mémoire

» & | corporelle et psychique. C’est ce qui se produit dans la phobie, le stress post-

- traumatique ou les attaques de panique. Suite a un stimulus parfois banal, nous

répondons rapidement méme avant de penser par une stimulation hormonale

dont I’intensité et la durée sont aussi influencées par une situation stressante antérieure,

mémorisée corporellement et psychologiquement et que nous associons donc a la situation
présente. C’est en fait un conditionnement opérant.

g Des recherches récentes ont aussi montré que chaque situation stressante et les
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Stress aigu versus stress chronique

Le stress n’est qu’un phénomeéne d’adaptation du corps face a une situation. Cependant, 1’état
de stress aigu et I’état de stress chronique n’ont pas les mémes conséquences sur la santé.

Stress aigu

Le stress aigu correspond aux réactions de I’organisme quand nous faisons face

a une situation menagante, ponctuelle ou imprévisible (présentation en public,

accident, nouvel apprentissage). Quand cette situation de stress prend fin, les
symptomes de stress s’arrétent généralement peu de temps apres. Il peut donc étre utile afin
de nous aider a faire face a une situation.

Stress chronique
L’état de stress chronique s’installe lorsque la situation de stress se prolonge
et/ou se répcte. Notre systetme n’est pas fait pour maintenir un état de

surexcitation continuel et doit avoir des périodes de récupération.

Le stress chronique maintient les mécanismes physiologiques mis en jeu pour faire
face a une situation de stress ce qui épuise le systeme et entraine des effets néfastes
pour la santé.

En quelques semaines, peuvent apparaitre des symptomes physiques, émotionnels, "STRESS"”
intellectuels et comportementaux.
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Les symptomes du stress chronique

Symptomes physiques

Douleurs

Tensions musculaires

Problémes digestifs

Problémes de sommeil ou d'appétit
Maux de téte

Vertiges

Souffle court

Fatigue

Symptomes émotionnels

Sensibilité, nervosité et inquiétude accrues, crises de larmes ou de nerfs
Agitation

Anxiété

Irritation

Tristesse

Baisse de libido
Faible estime de soi

Ici on peut remarquer le symptdme d’anxiété qui est en fait I’émotion principale et normale
qui découle du stress. Cependant si la perception et 1’anticipation du danger ou de la menace
dépassent un certain seuil ou se prolongent, le stress et I’anxiété deviennent indissociables et
I’anxiété devient exagérée, incontrolable et pathologique n’étant plus en mesure de s’adapter.
Il peut étre opportun d’identifier si vous ne souffrez pas d’une anxiété pathologique.

Symptomes intellectuels

Difficultés de concentration, erreurs, oublis;
L'indécision;

La difficulté a se concentrer;

La perception négative de la réalité

La désorganisation

Symptomes comportementaux

Modification des conduites alimentaires
Comportements violents et agressifs
Plus de difficulté dans les relations
Absentéisme

Tendance a s'isoler

Abus de télévision

Consommation accrue de tabac, de caféine, de sucre, de chocolat, d'alcool, de drogues
Evitement de certaines situations
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Pathologies associées au stress

Si la situation stressante se prolonge dans le temps et/ou si elle est tres intense, les différents
symptomes s'aggravent et/ou se prolongent, entrainant des altérations de la santé qui peuvent
dans certains cas devenir irréversibles.

Problémes cardio-vasculaires

Plusieurs études ont démontré un lien entre un risque accru de maladies
coronariennes et méme de décés par maladies cardio-vasculaires et des accidents
vasculaires cérébraux chez des personnes ayant un stress chronique. Par exemple,

une étude rétrospective de Rosengren A, Hawken S, etal; 40 a été effectuée

en 2004. Elle a porté sur 11 119 patients, de 52 pays, ayant souffert d’un infarctus
du myocarde qu’on a comparé a 13 648 sujets semblables, mais sans problémes
cardiaques. Les chercheurs ont conclu que les risques de maladies cardiovasculaires étaient
clairement associés au taux de stress auquel les sujets avaient été soumis au cours de 1’année
précédente.

Problémes de santé mentale

On croit que le stress répété peut entrainer des changements de structure dans le cerveau et,
progressivement, occasionner des symptomes plus graves:

®m  La dépression et I'anxiété ont été mises en relation avec des situations de stress
®  Le suicide peut étre la conséquence d’un état de stress prolongé

®  (Crises de panique

= Phobies

= Dépendances

®  Troubles de I’alimentation (anorexie/boulimie)

Maladies a composantes psychosomatiques

Le stress peut favoriser 1’aggravation ou le prolongement des maladies suivantes: 1‘asthme, le
psoriasis, I’arthrite rhumatoide, le syndrome de fatigue chronique, la maladie de Crohn, la
fibromyalgie, la migraine, la colite ulcéreuse, le syndrome prémenstruel, etc.

Vieillissement, nutrition et immunité

Accélération du vieillissement : Lors de la réaction de stress, il y a augmentation de
I’oxydation donc du vieillissement et de la mort des cellules causés par les radicaux libres.

Déficit nutritionnel : Lors de stress, la demande énergétique est tel qu’elle peut entrainer un
manque d‘acides aminés, de potassium, de phosphore, de magnésium, de calcium,
d'¢lectrolytes et de vitamines du complexe B, entre autres, en plus, des nutriments essentiels
qui sont moins bien absorbés.
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Déficit immunitaire : Comme mentionné auparavant, le cortisol peut causer un
affaiblissement du systéme immunitaire: le corps devient alors plus vulnérable aux
infections, et aux différents types de cancer. Vous n’avez qu’a penser au rhume ou a 1’herpés
que vous développez en période de stress.

Cohen S, Miller GE et Rabin BS.9 ont rapporté que le stress et les pensées ou les émotions
pouvaient stimuler la production des cytokines. Ces petites protéines trés puissantes sont
sécrétées par des globules blancs (qui ont pour fonction de défendre l'organisme contre les
infections) et sont responsables de la régulation et de la communication intercellulaire. Mais
si le stress est trop intense, ou devient chronique, il peut y avoir surproduction de cytokines.
Cela contribuerait a aggraver divers processus inflammatoires associés a un grand nombre de
maladies.

Problémes gastriques et gynécologiques

Ulcéres gastriques : La plupart des ulceres sont causés par la bactérie Helicobacter pylori,
mais le stress peut contribuer a l'apparition de ceux-ci et a la difficulté a les soigner. Le stress
est aussi reconnu pour jouer un rdle dans les brilures d’estomac.

Problémes gynécologiques : L‘aménorrhée (I'arrét des menstruations) a été observée chez
les femmes stressées. L’infertilit¢ des hommes et femmes est souvent observée lors de
périodes de stress.

« Syndrome métabolique »

Le stress peut donc contribuer au syndrome métabolique qui est I’association de
différents symptomes tels que 1'obésité abdominale, la résistance a l'insuline
(qui peut évoluer vers un diabete), I'hypertension artérielle et des
perturbations du métabolisme des lipides (cholestérol, triglycérides...).
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La gestion du stress

Comme nous 1’avons vu dans la premiere partie, le stress est une réaction d’adaptation dans
le but de faire face a une situation menagante, inconnue ou imprévisible. Toutefois, par nos
pensées, nous créons et maintenant souvent un état de stress malgré que notre systéme a
besoin de revenir a 1’état normal de sérénité ou de récupération. Si le stress est trop intense
ou se prolonge, il s’installe donc un état d’épuisement. C’est pour cela qu’il est important
d’entrevoir une bonne gestion du stress afin de créer les réactions physiologiques,
émotionnelles et psychologiques appropriées et nécessaires a 1’action et de retrouver notre
équilibre le plus tot possible.

Et si j’évitais, ce serait moins compliqué!

L’évitement peut étre utile quant a certaines situations dangereuses tel que de se faire suivre
par un individu louche. Cependant, lorsque 1’évitement, ou toute stratégie vous empéche
d’affronter ou de gérer un probléme, ceci est nocif sur les plans émotifs, psychologiques et
physiques.

Les stratégies dysfonctionnelles

®  Lanégation (le déni)
®  La diversion, [’évasion ou la mise a distance
m [ ’¢évitement, la fuite ou [’isolement

®  Le défoulement émotif

ey a 5

Toute diversion peut créer une dépendance et détruire nos relations et notre vie
professionnelle. L’évitement accentue les problémes tout simplement parce qu’il nous
empéche de les résoudre. Consommer de ’alcool, des drogues, de la nourriture, provoquer
des disputes pour se détourner du probléme, la cyberdépendance, les jeux électroniques, le
cellulaire et plusieurs autres choses peuvent servir de diversion pour fuir la réalité. Le
défoulement émotif sert a focaliser sur ses émotions négatives et de les exprimer au lieu de
chercher un moyen de régler le probléme qui en est la source. Cette stratégie entraine chez
vous une augmentation des hormones de stress, crée des conflits et entraine 1’¢loignement
des autres qui pourraient vous aider et vous supporter ce qui ne réussit qu’a empirer les
choses.
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Les stratégies proactives

Puisque 1’évitement ne fonctionne pas, que faut-il faire? Etre proactif !
C’est-a-dire tenter de faire coopérer les différents niveaux du cerveau
(reptilien, émotionnelle et cognitif) a ’aide de différentes stratégies.
11 est possible de modifier nos modes de pensées, nos émotions et nos
comportements par I’apprentissage de nouveaux modes de fonctionnement. Il
faut pratiquer ses nouveaux comportements pendant au moins 6 mois afin
que I’apprentissage devienne une procédure, un réflexe.

La réaction au stress comporte trois volets soit cognitif, émotif et
physiologique. I1 faut donc travailler sur les trois plans ce qui nous donne
une plus grande gamme de stratégies pour y faire face.

Trois stratégies gagnantes

1. Connaissance de soi
®=  Comprendre son stress
®m  Conscience de ses pensées

®  Connaissance de ses besoins
2. Gérer les réactions physiologiques

3. Habitudes de vie saine
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La connaissance de soi

Comprendre son stress
Il s’agit de la premiére étape et d’une importante clé pour bien gérer son stress.

D’abord, veuillez identifier la source de votre stress ainsi que votre niveau de stress a 1’aide
de I’échelle de Cungi. (Annexe 1)

Stratégies a court terme

La compréhension de votre réaction aux situations stressantes est un premier pas vers le
développement de votre capacité a diminuer votre niveau de stress. Si nous décidons qu'une
situation est stressante, nous appliquons la réaction de danger soit << de lutte ou de fuite >>,
causant une montée d'adrénaline, de noradrénaline et de cortisol.

Ecoute ton corps!

Lorsque le cceur bat a toute vitesse, que votre visage et votre corps deviennent chauds, que
vous respirez plus rapidement, que vous suez, et que vous vous sentez faché ou que vous
avez peur, c'est signe que vous faites une réponse au stress. Vous pouvez vous aider a
reconnaitre vos réactions avec la fiche des réactions du stress. (Annexe 2)
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Fiche des réeactions du stress et de I’anxiéte

Nom :

Prénom :

Date :

Cochez la colonne qui correspond a un accroissement ou a l’adaptation de sensations dont vous trouverez la

liste ci-dessous.

Symptomes physiques

Jamais

Parfois

Souvent

Chaque jour

Indigestion

2

3

4

Tension dans les épaules

Maux de téte

Tension dans les machoires

Accélération du rythme cardiaque

Modification de 1’appétit

Froideur et moiteur des mains

Constipation ou diarrhée

—_ = [ = = | = =] =] =

[N NN I NI I (S 2 B (S 2 I (S 2 I A9

W | W | W [W|Ww|Ww|lw

P N N NEE

Total

Symptomes psychologiques ou émotifs

Jamais

Parfois

Souvent

Chaque jour

Problémes de concentration

1

2

4

Insomnie

Nervosité

Abus d’alcool

Sentiment d’urgence

Tristesse ou désespoir

Oubli de choses importantes

Usage accru de la télé ou de I’ordinateur

1
1
1
1
1
1
1

NN (NN

W W | W |[W|Ww|Ww|lw

E N N N N N

Total

Symptomes relationnels

Jamais

Parfois

Souvent

Chaque jour

Baise de la libido

2

4

Disputes fréquentes

Hostilité

Impatience envers les autres

Perte d’intérét pour la vie sociale

Fuir ses amis

Jalousie

Ne plus montrer son affection

—_ = = = = =] = =

[NORN I NN I \O T I N T [ (S R I (S 2 I O

W[ W | W | W|Ww|w|Ww

N NENES

Total
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Interprétation du total de chaque catégorie de symptomes:

8-14

15-19

20-25

26-32

Le stress vous crée peu de problémes dans ce domaine. Cela ne signifie pas que vous
n’étes pas stressé ni que vous n’avez pas besoin d’apprendre a gérer votre stress.
Vous étes tout simplement dans une période plutdt stable et agréable de votre vie.

Le stress commence a s’attaquer a votre corps, a votre €tat mental ou a vos relations
interpersonnelles. Ce n’est pas grave pour [’instant. Il vous serait toutefois
avantageux d’apprendre a gérer votre stress et & maitriser ces symptomes avant qu’ils
empirent. Vous préserverez votre santé et profiterez mieux de la vie.

Le stress vous pose un probléme. Votre santé ou vos relations interpersonnelles
risquent d’en souffrir. Il est temps de commencer a gérer votre stress. Si la pensée de
vous y attaquer par vos propres moyens vous décourage, demander de ’aide.

Vous étes sans doute conscient que le stress est en train de vous détruire. Vous
souffrez probablement déja de problémes de santé. Vous devez absolument vous
engager a prendre soin de vous et de vos relations interpersonnelles.
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Il est toujours possible de déjouer notre systéme de réponse au stress et ainsi diminuer la
quantité d’hormones de stress sécrétée en utilisant des méthodes qui activent le systeme
parasympathique et par le fait méme calme la réaction du systéme sympathique. Si vous
venez de vivre le stress, vous aurez besoin de plusieurs minutes pour retrouver un certain
calme, pour mieux vous concentrer et réfléchir. Souvent s’éloigner, se retirer de la situation
permet ce calme et favorise la réflexion.

Détente

_ Para-
Sympathique sympathique

Alerte

Trois stratégies rapides!

1. Connectez-vous sur votre respiration « abdominale », sentez bien ’inspiration et
I’expiration passer a travers votre cceur en retenant quelques secondes a chacune
d’elle. Souriez et imaginez que votre rythme cardiaque ralentit. Ainsi, vous ne
pensez qu’a votre respiration, dans le moment présent, déconnectez de la pensée
menagante et créez la cohérence cardiaque.

2. Faites croire a votre cerveau que la situation n’est pas menagante en pensant a
quelque chose de positif, de plaisant et d'apaisant (une image, un événement, un
moment, une blague, une chanson) et souriez pour essayer d'atténuer votre
réponse au stress.

3. Laréponse au stress est de mobiliser I’énergie pour un éventuel combat ou une
fuite. Utilisez cette énergie accumulée en marchant, en montant les escaliers, en
contractant vos muscles, pliant vos jambes, en dansant, faites de 1’automassage
et faites-le en souriant ...Soyez créatif!

Si vous venez de vivre le stress, vous aurez besoin de plusieurs minutes pour retrouver
un certain calme, pour mieux vous concentrer et réfléchir. Souvent s’éloigner, se retirer
de la situation permet ce calme et favorise la réflexion.
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Conscience de ses penseés

Soyez le réalisateur de votre film!

L'intensité de la réaction de stress dépend du message envoyé par le cerveau aux glandes
endocrines, et donc de la perception qu'a l'esprit du stimulus en question —le fait de le voir
comme plus ou moins dangereux, exigeant ou contraignant modifie la réaction au stress. Une
situation n’est stressante que si VOUS [’interprétez comme étant stressante. Lorsque la
réaction de stress est adaptée a I’événement, il en résulte un rapport « qualité/prix » maximal
soit des actions, pensées et sentiments justes et appropriés.

Vous pouvez sentir que vous perdez le Controle, que la situation est Imprévisible, qu’elle est
Nouvelle ou encore que quelque chose menace votre Ego. C’est du CINE.!

Exercice
Votre collégue est une personne irritable qui vous critique souvent et de fagon irritable il
vous dit que vous travaillez mal.

Quel est I’élément stresseur?

a. Est-ce que vous sentez que vous
perdez le Contréle de la situation ?

b. Est-ce qu’elle est Imprévisible?

c. Est-ce qu’elle est Nouvelle?

d. Est-ce qu’elle menace votre Ego?

Réponse possible :
a. Peut-&tre un peu, car vous en avez assez de vous faire critiquer.
b. Non. Votre collégue vous critique souvent.
c. Non. Non ce n’est pas une situation nouvelle puisqu’il est comme ¢a depuis toujours.
d. BINGO! En vous critiquant ainsi, il met en doute vos compétences.
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Le cercle vicieux

Les théories actuelles de l'apprentissage soulévent qu’une grande partie du comportement
humain est le résultat de ce qui a été appris (par opposition a ce qui est inné¢) et ancré au
cours d'innombrables expériences de renforcement (répétitions). Dans le schéma, vous voyez
qu’une pensée entraine une émotion puis un comportement.

Pensées: e
monde est
dangereux, je n'ai
pas le contrdle, je
suis coupable,
stupide, etc...

Réactions
physiques:

Tension
musculaire,
pression
artérielle, rythme
cardiaque et
respiration
élevée,
fatigue,insomnie.

Comportements:
Evitement, fuite,

perfection, contrdle, Evénement/Milieu
difficulte

attention/concentration,

Emotion:
peur, nervosite,
irritabilite,
anxiété, panique.

Afin de modifier le niveau de réaction au stress, il faut modifier ses pensées. D’abord en en
prenant conscience, en les identifiant et en évaluant comment elles déterminent mes réactions
émotives/physiologiques et le choix de mes stratégies d'action.
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Pratiquer la restructuration cognitive

Les recherches en neurobiologie ont démontré que le cerveau cognitif controle I’attention
consciente ainsi que la capacité de tempérer les réactions émotionnelles. Cette régulation des
émotions par le cognitif évite donc que notre vie soit gérée par nos instincts et nos réflexes.
La restructuration cognitive est un moyen d’apprendre a bien utiliser ce mécanisme de
controle.

Le travail de la restructuration cognitive est facile a mettre en ceuvre : il consiste a repérer
I’ensemble de ses pensées automatiques, qui sont peu nombreuses, en analysant son
comportement dans des situations stressantes, a élaborer des processus de pensées alternatifs
qui pourront étre utilisés a 1’avenir et récolter ainsi les fruits d’une émotion mieux maitrisée
donc d’un stress réduit. Modifier un nombre restreint de pensées et d’émotions apportera un
grand changement dans votre relation a la vie.

Utilisez la fiche d’auto-observation des pensées vous aidera a identifier vos pensées, vos
émotions et vos comportements et y trouver d'autres possibilités. (Annexe 3)
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Fiche d’auto-observation des pensées

Fiche d’auto-observation des pensées
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Observer vos pensées automatiques!

Chacun de nous ¢labore des pensées automatiques. Il s’agit d’un "discours intérieur"
conditionné par notre personnalité et notre état émotionnel qui nous conduit a analyser les
situations selon un schéma prédéterminé (ce qui « passe spontanément par I’esprit »).
Comme mentionné précédemment, chaque pensée crée une émotion et la modification de
la pensée influe sur I’émotivité et vice versa.

Types de pensées automatiques (trois catégories):

Relatives a soi-méme (au besoin)

Relatives a I’avenir (anticipation)

Exemple : Vous vous présentez a un entretien d’embauche ou a un examen.

Relatives a soi-méme: «Comme d’habitude, je suis certain qu’ils vont poser des questions
que je serai incapable de répondre...»

«Toutes les personnes a I’entrevue seront des
experts et en savent plus que moi!»

Relatives a I’avenir : «Je suis né pour un petit pain et vais toujours vivre avec mon petit
salaire.»

Identifiez votre CINE

a. Est-ce que vous sentez que vous n’avez
pas le Controle de la situation ?

b. Est-ce qu’elle est Imprévisible?

c. Est-ce qu’elle est Nouvelle?

d. Est-ce qu’elle menace votre Ego?

Corriger :
a. Peut-&tre un peu, car ce n’est pas vous qui déciderez du résultat.
b. Non. Puisque vous le savez a I’avance.
c¢. Peut-étre un peu, car vous n’avez pas d’examen ou d’entrevue d’embauche
réguliérement.
d. BINGO! Vous craignez I’échec et/ou le rejet.
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Détecter vos distorsions cognitives

Les cognitions étant par nature plus ou moins subjectives, elles peuvent conduire a une vision
approximative, déformée, voire totalement inexacte du monde. Les distorsions cognitives
sont des fagons de penser stériles, souvent stéréotypées, qui s'appliquent de maniére quasi
automatique (on parle également de "pensées automatiques"), et amenent souvent la personne
a avoir une vision trés sombre du monde. Il est donc important de les identifier afin de

pouvoir les modifier. (Annexe 4)

Tendance a catégoriser dans les
extrémes - blanc-noir, bon-mauvais,
sans nuance. Votre vision de la
situation se limite a 2 catégories
plutdt qu’un continuum.

"Si je n'ai pas été embauché, c'est que
je ne vaux rien", "Si je n'ai pas 20 sur
20 a cet examen, c'est que je suis
nul". « Si je ne réussis pas
complétement, je suis un total
perdant »

Tendance a conclure que lorsqu'une
chose arrive une fois, elle arrivera
toute la vie et entraine la douleur de
rejet. Un seul événement négatif peut
influer tout le comportement a venir
d'une personne qui se voit alors voué
a I'échec.

"Elle n'a pas voulu sortir avec moi,
aucune n’acceptera un rendez-vous
avec moi. Je serai malheureux et
solitaire toute ma vie. »

« Parce que je ne me sens pas bien
durant la rencontre Je n’ai pas ce
qu’il faut pour me faire des amis. »

Tendance a s'attarder négativement
sur un petit détail dans une situation
qui fait percevoir négativement
I'ensemble de cette situation. C'est un
processus de filtrage de la pensée qui
fausse la vision de la réalité.

« Parce que j’ai eu une note plus
basse dans mon évaluation (qui
contient aussi plusieurs notes
élevées), cela veut dire que mon
travail est médiocre. »

Tendance persistante a transformer
des expériences neutres ou méme
positives en expériences négatives.

« J’ai bien fait ce projet, mais cela ne
veut pas dire que je suis compétent,
Jj’ai juste été chanceux.» «On me fait
un compliment, mais "tout le monde
sait que c'est faux, on me dit ¢a juste
pour me faire plaisir.»

A. Tendance a décider arbitrairement
que quelqu'un a une attitude négative
envers soi sans prendre la peine de
procéder a une vérification.

B. Tendance a prévoir le pire et a se
convaincre que la prédiction est
confirmée par les faits. La prédiction
est considérée comme un fait méme
si elle a peu de chances de se réaliser.

A. "Je lui ai laissé un message, mais
il ne m'a pas rappelé, il ne me
considere plus comme son ami.", ou
bien : "Mon patron m'a regardé de
travers, il pense certainement me
licencier".

B. "Je vais devenir folle.", "Cette
thérapie ne marchera pas, je suis
incurable.", "Je vais rester seul toute
ma vie."
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Tendance a amplifier I’importance
accordée a ses propres erreurs, ses
craintes et ses imperfections.

Tendance a diminuer l'importance de
ses points forts en les voyant petits.

"J'ai fait une erreur au travail, tout le
monde va le savoir et je serai
complétement ridicule aux yeux de
tous." Exemple de minimalisation :
"J'ai trouvé la solution au probléme,
mais c'est simplement parce que j'ai
eu un coup de chance".

Tendance a présumer que les
sentiments les plus sombres reflétent
nécessairement la réalité des choses.

« J’ai I'impression d’étre un raté, je
suis donc un raté.

« Je me sens coupable, j’ai donc di
faire quelque chose de mal. »

Tendance a essayer de se motiver par
des «je devrais» ou des «je ne devrais
pas», comme s'il fallait se battre ou
se punir pour se convaincre de faire
quelque chose, ce qui améne un
sentiment de culpabilité.

« Je devrais faire ceci... », « Je dois
faire cela... »,

« Il devrait arriver a I’heure... »
"Apreés tout ce que j'ai fait pour lui, il
devrait au moins étre reconnaissant."

Forme extréme de généralisation a
outrance qui représente la tendance a
s'apposer une étiquette négative, a la
suite d'une erreur. C'est aussi
d'accoler une étiquette a une autre
personne quand son comportement
déplait. Les erreurs d'étiquetage
reposent sur le fait de décrire quelque
chose par des mots inexacts, colorés
et chargés d'émotions

« Je suis un perdant-né » plutdt que
de se dire : « J’ai raté mon dix-
huitiéme trou ».

"Cette personne est un monstre."

Tendance a assumer la responsabilité
d'un événement facheux sans en étre
la cause. C'est 'origine du sentiment
de culpabilité.

« Ce qui arrive est ma faute.» « Je
dois étre une mauvaise meére.»
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Exercice : Identifier les types de pensées automatiques

G4

A. « Comme d’habitude, je suis certain qu’ils vont poser des questions que je serai
incapable de répondre... »

B. « Toutes les personnes a I’entrevue seront des experts et en savent plus que moi!»

C. «Je suis né pour un petit pain et vais toujours vivre avec mon petit salaire.»

Corriger
A. Généralisation, Filtre, Rejet du positif, Conclusions hatives, Exagération.
B. Pensées tout ou rien, Conclusions hatives, Exagération.
C. Pensées tout ou rien, Filtre, Rejet du positif, Exagération, Etiquetage.

Comme vous pouvez le constater, il peut y avoir plusieurs réponses. Le type que vous donnez
a votre pensée automatique est donc bon pour vous et vous n’avez pas a étre précis.

Identifier I’émotion et la réaction physiologique

Une fois les pensées identifiées, on identifie ses réactions émotionnelles et physiologiques. Il
est important de ressentir et de reconnaitre nos émotions, car elles jouent un réle essentiel
dans notre équilibre et notre santé. De plus, en permettant au processus naturel de I'émotion
de se dérouler, on s'assure de recevoir le message que nous apporte 1’émotion et de pouvoir la
moduler et prendre en main la satisfaction de nos besoins. Vous pouvez vous aider a I’aide de
1I’échelle des réactions physiologiques vue précédemment. (Annexe 2)

Voici un exemple des émotions possibles créées par une pensée automatique.

« Comme d’habitude, je suis certain qu’ils vont poser des questions que je serai incapable de
répondre... »

Par rapport au besoin, a soi-méme: Amertume, chagrin, désoeuvrement, mécontentement,
peine, tristesse.

Par rapport au responsable, a I’environnement: choqué, colére, dégoit, exaspération,
exécrer, fureur, haine, impatience, rage, révolté,

D’anticipation, a I’avenir: effroi, épouvante, frayeur, peur, terreur.
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S’entrainer au controle et a la modulation des émotions.
On se calme d’abord pour mieux penser et agir, car une émotivité ¢levée bloque le
raisonnement et empéche la pensée efficace.

Nous vivons a une époque ou les confidences publiques de vedettes et d’illustres inconnus
sont si courantes que le partage de nos soucis et frustrations semble 1’unique fagon
d’affronter les épreuves de la vie. Or, cela ne convient pas a tous.

Une ¢étude américaine sur le deuil a montré que les personnes endeuillées qui €vitaient de
penser ou parler constamment de leur tristesse ont connu moins de problémes de santé a
court terme (nausée et diarrhée) et de problemes psychologiques a long terme (anxiété et
dépression). Cela ne signifie pas qu’il faut se refermer sur soi-méme. Mais apres avoir connu
la peine et les sanglots, il faut rediriger notre attention sur quelque chose de positif, loin de
I’élément stressant en cause. Il faut cependant étre a I’afflit d’un controle exagéré des
€émotions, car si on ne laisse pas 1’information émotionnelle jouer son role d’avertissement,
on risque de créer d’autres réactions somatiques ou devenir un étre froid et insensible
incapable de prendre de bonnes décisions.

Vous pouvez vous aider a I’aide du guide des émotions. (Annexe 5)

Clarifier vos comportements, vos stratégies
Suite a I'identification des émotions, j’identifie mes réactions, c’est-a-dire mes stratégies
pour faire face a la situation stressante.

Quel est votre genre?

®m  Axé sur la tiche : vous aimez analyser la situation et prendre des mesures pour la
gérer directement.

®  Axé, sur les émotions : vous préférez faire face a vos sentiments et trouver un
soutien social.

®m  Axé sur les distractions : vous avez recours a des activités ou a votre travail pour
oublier la situation.

En fait ces trois modes peuvent étre a la fois utiles et nuisibles dépendamment de la fagon
dont ils sont utilisés. Tentez de trouver vos modes d’adaptation a 1’aide du questionnaire
COPE. (Annexe 6)
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Questionnaire COPE (Charles Carver 1997)

Notez a quelle fréquence vous avez recours a ces stratégies d’adaptation selon [’échelle ici-bas.

: . A Assez Trés
Question Jamais , ]
P’occasion | souvent souvent
1. Je me tourne vers le travail ou d’autres formes
Dactivits 1 2 3 4
activités pour ne plus y penser.
2. Jem ’e‘ﬁ”orce de trouver une solution au ] 2 3 4
probleme.
3. Je me dis que ce n’est pas vrai. 1 2 3 4
4. Je consomme de l’alcool et des drogues pour
S 1 2 3 4
me sentir mieux.
5. Je demande a mes proches de me soutenir
. 1 2 3 4
affectivement.
6. J'e prgnds des initiatives en vue d’améliorer la ] 2 3 4
situation.
7. Je refuse de croire que cela se soit produit. 1 2 3 4
8. Je dis des choses pour ventiler mes sentiments
saerd 1 2 3 4
ésagréables.
9. Je demande aux autres de me donner des
: . 1 2 3 4
conseils et de m aider.
10. Je consomme de I’alcool et des drogues pour
s 1 2 3 4
m’aider a passer au travers.
11. J'essaie d’envisager les choses sous un autre
o 1 2 3 4
angle, de les rendre plus positives.
12. J’essaie de mettre au point une stratégie sur la
, 1 2 3 4
fagon de m’y prendre.
13. Je cher,che a étre réconforté et compris de ] 2 3 4
quelqu ’'un.
14. Je}che'rche quelque chose de bien dans ce qui ] 2 3 4
m’arrive.
15. Je fais quelque chose pour moins y penser,
comme aller au cinéma, regarder la télé, lire, 1 2 3 4
révasser, dormir, magasiner.
16. J’accepte que cela se soit bel et bien passé, que
: Ny 2 4
ce soit la réalité.
17. J'exprime mes sentiments négatifs. 2 3 4
18. Je trouve du réconfort dans ma religion ou mes 2 3 4
croyances spirituelles.
19. J'essaie de demander a d’autres personnes de
me dire ce que je dois faire ou de m’aider a le 1 2 3 4
faire.
20. J’essaie d’apprendre a vivre avec. 2 3 4
21. Je réfléchis intensément aux initiatives que je 2 3 4
devrais prendre.
22. Je prie ou je médite. 2 3 4
TOTAL
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Faites le total pour chaque sorte de stratégie d’adaptation et notez-le.

Question Total Sorte de stratégie

letls Diversion
2et6 Action
3et7 Déni
4etl0 Abus de substances
Setl3 Soutien émotif
9et19 Soutien social
8etl7 Défoulement

11et14 Positivisme

12 et 21 Planification

16 et 20 Acceptation

18 et 22 Transcendance

Les stratégies d’évitement

L’évitement, ou toute stratégie qui vous empéche d’affronter un probléme et d’agir pour le
régler, est nocive sur les plans émotifs, psychologiques et physiques ce qui vous verrez plus
bas.

L’¢évitement le plus courant est la diversion. Il y a diversion lorsqu’on fait autre chose pour
ne pas affronter le probléme comme consommer de 1’alcool, des drogues et méme de la
nourriture. Certains vont méme jusqu’a provoquer des disputes pour se détourner du
probléme. Méme I’ordinateur, les jeux électroniques, le cellulaire et plusieurs autres choses
pour servir de diversion pour fuir la réalité. Cependant, toutes ces diversions peuvent créer
une dépendance et détruire nos relations et notre vie professionnelle. Ce qui aura comme
résultat d’accroitre la réaction de stress. L’évitement accentue les problémes tout simplement
parce qu’il nous empéche de les résoudre.

Le défoulement émotif est une autre forme d’évitement. Il s’agit du fait de focaliser sur ses
émotions négatives et de les exprimer au lieu de chercher un moyen de régler le probléme qui
en est la source. Cette stratégie crée des conflits et entraine 1’¢loignement des autres qui
pourrait vous aider et vous supporter ce qui ne réussit qu’a empirer les choses.

Les stratégies proactives

Puisque 1’évitement ne fonctionne pas, que faut-il faire? FEtre proactif | C’est-a-dire
anticiper les coups durs et s’organiser pour les prévenir. La premiere étape consiste a se
préparer en acquérant les ressources qui nous permettront de faire face aux aléas de la vie
(argent, réseau social solide, bonne organisation ou planification). Une autre étape est de
reconnaitre les signaux annongant qu’une difficulté nous attend au détour. Le fait de prévoir
ces éventualités nous permet d’évaluer I’importance de la menace et I’ampleur des mesures a
prendre pour les empécher de dégénérer en stress majeurs. Vous étes donc proactif en ayant
pris des initiatives concretes.
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Trouver des alternatives par la résilience
L’inverse du stress est la résilience. La résilience est la capacité de rebondir, de faire face a
I’aide de:

= En trouvant des pensées alternatives

®  En utilisant la désensibilisation et 1’exposition

= En ayant recours a un plan B lors de situations stressantes.
J’identifie aussi des pensées proactives et moins anxiogenes

Voyons des exemples:

®  « Comme d’habitude, je suis certain qu’ils vont poser des questions que je serai
incapable de répondre... »
Alternative : Mon CV a passé, j’ai donc les compétences pour le poste et donc pour
répondre aux questions.

®m  « Toutes les personnes a I’entrevue seront des experts et en savent plus que moi!»
Alternative : Je n’ai peut-€tre pas toutes les connaissances ni 1’expérience, mais j’ai
de la volonté¢ et j’ai réussi ma formation.

B« Je suis né pour un petit pain et vais toujours vivre avec mon petit salaire.»
Alternative : Plusieurs personnes sont parties de rien et ont réussi. Je peux améliorer
ma situation financiére avec un emploi plus rémunérateur.

Je pratique la désensibilisation et I’exposition en réalité ou en imagination

Les thérapies cognitivo-comportementales recourent souvent aux techniques d'exposition et
de désensibilisation qui ameénent le personne a se confronter, dans la réalit¢ ou en
imagination, aux situations problématiques. Il y a bien entendu un processus d’habituation,
mais l'exposition favorise aussi l'analyse de la manic¢re dont la personne construit le sens de
ce qu‘elle vit et permet de proposer des hypothéses sur le caracteére adaptatif ou pathologique
de celui-ci. Le sujet se confronte a son monde intérieur et développe peu a peu un regard
extérieur sur son propre fonctionnement. Il considére peu a peu ses attributions comme des
hypotheses qu'il critique et propose des alternatives réalistes et plus adaptatives a ce qu'il vit.
La désensibilisation systématique (D.S.) propose une exposition en imaginaire et vise a
déconditionner une réponse pathologique d'anxiété en associant l'objet phobogéne a une
réaction de détente. Elle est utile lorsque I'exposition in vivo s'avére impossible.

Une fois la relaxation bien acquise on établir un programme d’exposition aux situations
stressantes, soit en réalité ou en imagination, tout en commengant par des stresseurs peu
importants, puis en augmentant progressivement la difficulté.
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Technique d’exposition

Faites la liste des principaux soucis ou évitement

Classez-les selon un ordre croissant

Exposez-vous de fagon graduée en imagination pendant un temps suffisamment long
Formulaire désensibilisation en imagination (Annexe 7)

Exposez-vous « in vivo » pendant un temps suffisamment long;

Hiérarchie Anxiété-provocation et évitement (Annexe 8)

Grille d’anticipation de I’action (Annexe 9)

Refaites le méme exercice plusieurs fois jusqu’a une diminution acceptable de la
réaction

J’ai recours a un plan B lors de situations stressantes.

Pour recourir a un plan B, utiliser la technique de résolution de probléme. Le simple fait
d’imaginer un plan B vous donnera un sentiment de contrdler la situation, et diminuera
I’importance de 1’agent stressant. Méme si 1’agent stressant est toujours présent, vous aurez
développé votre résilience.

Technique de résolution de probléme (Annexe 10)
1. Définir le probléme.

Dressez une liste des solutions possibles.

Choisir la ou les solutions aprés évaluation.

Etablir des moyens d’action.

Passez a I’action.

AN

Evaluez le résultat.

Gérard Lebel, inf. clinicien, M®Ps, MBA 46



Etapes Marche a suivre

1. Prendre conscience du ou
des problémes.

a) Reconnaitre la présence d’'un ou de plusieurs problémes
importants et le ou les définir.

b) Décrire le ou les problémes de fagon précise et concréte.

c) S’il y a plusieurs problémes, en dresser la liste en
commengcant par le plus important en fonction de la
gravité et de l'urgence

Liste des problemes/barriéres :

1.

2.

3.

4.

2. Adopter une attitude a) Le probléme peut étre considéré comme un défi plutot
constructive. que comme une menace.

b) Le probléme peut étre une occasion de croissance.

3. Fixer des objectifs.

Objectifs SPORT (Spécifique, Positif, Observable, Réaliste
et délimité dans le Temps).
Exemple : Je fais mon CV et I'envoi d’ici 1 semaine.

Liste des objectifs :
1.
2.
3.
4.

4. Chercher des solutions
possibles.

Ecrire spontanément toutes les solutions qui semblent
bonnes ou moins bonnes sans les analyser immédiatement.

Liste des solutions :
1.
2.
3.

5. Considérer les avantages
et les inconvénients des
solutions.

a) Enumérer les avantages, a court, & moyen et a long
terme, des solutions trouvées au point 4.

b) Enumérer les inconvénients, a court, 8 moyen et a long
terme, des solutions trouvées au point 4.

Solution 1

Avantages Inconvénients

A court terme

A moyen terme

A long terme
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Etapes Marche a suivre

6. Choisir une solution Choisir une solution ou un ensemble de solutions.

Solution 1 Avantages Inconvénients

A court terme

A moyen terme

A long terme
7. Connaitre les obstacles et | a) Reconnaitre les obstacles a surmonter.
les ressources. b) Trouver les ressources disponibles.
Obstacles Ressources
8. Déterminer un plan a) Produire un plan détaillé.
d’action. b) Etablir un échéancier réaliste et précis.

c) Commencer par une étape facile.

d) Passer a I'action le plus rapidement possible. Objectifs
SPORT (Spécifique, Positif, Observable, Réaliste et
délimité dans le Temps).

Exemple : Je fais mon CV et I'envoi d’ici 1 semaine.

Liste des étapes

abrown=

9. Passer a l'action et évaluer
les résultats.
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Evaluez votre motivation a y faire face

Pour évaluer mon niveau de motivation, j’évalue a 1’aide de questions combien suis-je
convaincu de vouloir apporter des changements et combien je crois posséder les ressources,
pour apporter les changements.

Les ressources peuvent tre de différents ordres soient

physique : ai-je la santé, la force, I'énergie?
matérielle : pourrais-je trouver l'argent, 1'outil?
sociale : mes amis, ma famille, mes collégues, ma communauté peuvent-ils m'aider?

psychologique : suis-je capable? est-ce que je mérite un tel effort? ai-je le temps?

Plus les réponses a ces questions sont négatives, plus le signal envoyé par le cerveau au
métabolisme est a un niveau ¢élevé d'alarme, plus les réactions physiologiques sont intenses.
(Annexe 11)
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ETES-VOUS MOTIVES?

PRENEZ LE TEMPS DE REFLECHIR ET POSEZ-VOUS LES QUESTIONS
SUIVANTES. INSCRIVEZ VOS REPONSES SUR LES ECHELLES PROPOSEES OU
SUR LES ESPACES.

SUR UNE ECHELLE DE 0 A 100 :

CONVICTION

Jusqu’a quel point mon humeur ou ma situation a-t-elle un effet négatif sur ma vie?

0 . 50 . 100
AUCUN EFFET NEGATIF EFFET EXTREMEMENT

Jusqu’a quel point est-ce important pour moi de me sentir mieux?

0 50 . 100
PAS IMPORTANT DU TOUT EXTREMEMENT IMPORTANT

Jusqu’a quel point est-ce une priorité pour moi que les choses aillent mieux dans ma
vie?

0 . 50 . . .. 100
PAS UNE PRIORITE DU TOUT PRIORITE EXTREMEMENT ELEVEE

Si vous décidez de qu’est-ce que cela pourrait vous apporter de bon?

Si vos réponses sont peu élevées, vagues ou incertaines, vous envisagez peut-étre la
possibilité d’apporter des changements, mais vous n’en étes pas encore certain. Vous devez
regarder plus les bénéfices de changer. (Annexe 12)

Si vos réponses sont trés élevées ct que vous avez de bonnes raisons de changer, VOUS
ETES CONVAINCU DE VOULOIR CHANGER.
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CONFIANCE

Si vous décidiez vraiment de , Croyez-vous que vous
pourriez y arriver?

0 50 . 100
PEU CONFIANT EXTREMEMENT CONFIANT
Qu’est-ce qui vous empécherait de ? (Barriéres)
Comment croyez-vous que vous pouvez ? (Stratégies)

Si vos réponses sont peu élevées, que vous avez plusieurs barriéres ou peu de stratégies,
vous devez trouver des fagons de contourner ses barrieres et trouver des stratégies d’action
vers le changement. (Annexe 10)

Si vos réponses sont trés élevées et que vous sentez avoir les capacités, les connaissances, les
outils et I’environnement appropri¢s, VOUS ETES SUR DE POUVOIR CHANGER.

Vous en avez assez et vous €tes disposé a consacrer du temps tous les jours pour vous sentir
mieux.

Oui: Je trouve des solutions, me fait un plan d’action et j’agis. Grille d’anticipation de
I’action (Annexe 9)
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A retenir :
Un probleme défini est déja a moitié résolu
Parlez de vos problémes a des personnes de confiance.
®  Prenez des décisions.
»  Evitez l'incertitude.
®  Passez a ’action
®m  D¢léguez au besoin.
®m  Savoir refuser, mettre des limites
®  Allez chercher de I’aide professionnelle si nécessaire.

®  Accepter qu'il n'y ait pas de solution. C’est-a-dire lacher-prise et, dans certaines
circonstances, c'est également une attitude saine.
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Connaissance de ses besoins

Pour vivre en harmonie dans la société, il est impératif de maintenir un certain équilibre entre
nos réactions émotionnelles et les réponses rationnelles qui préservent les liens sociaux. Les
pensées, les émotions, les gestes s’agencent naturellement ce qui nous permet de prendre les
décisions et d’agir en accord avec nos valeurs et nos besoins. Reste-t-il qu’il faut connaitre
nos besoins. Il existe plusieurs théories des besoins cependant aucune théorie n’est parfaite
ce pourquoi deux d’entre elles vous seront proposées dont celle d’Abraham Maslow qui est
largement connu et utilisée ainsi que la théorie de I’autodétermination.

Pyramide de MASLOW

Besoin de securite

Selon Maslow (1943 « A Theory of Human Motivation »), les motivations d'une personne
résultent de l'insatisfaction de certains de ses besoins. Les travaux de Maslow permettent de
classer les besoins humains par ordre d'importance en 5 niveaux. Les trois premiers niveaux
de la Pyramide de Maslow sont fondamentaux et doivent &tre satisfaits. Les deux premiers
niveaux sont assez évidents. Toutefois, le troisiéme étage de la pyramide est représenté par
les besoins sociaux, d’amour et d’appartenance. Pour se sentir en sécurité
psychologiquement, une personne doit savoir ce qu'elle peut attendre des autres, y compris
des membres de sa famille, ainsi que des expériences nouvelles et des conditions de son
environnement.
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Les autres besoins sont qualifiés eux de secondaires. Le quatriéme niveau est donc beaucoup
plus tourné sur sa propre personne : c’est le besoin d’estime de soi. Pour évoluer, chaque
personne doit avoir de I’estime pour elle-méme, mais aussi sentir que les autres ont de la
considération pour elle. Mais pour atteindre le sommet de la pyramide de Maslow, et
atteindre la réalisation de soi, il faut que I’individu ait été capable de résoudre ses problémes
et d’aider les autres, d’accepter les conseils qui lui sont donnés, de se pencher et d’avoir de
I’intérét pour le travail et les questions sociales, de savoir communiquer et écouter, de
controler son stress et d’aider les autres a le faire, de s’aimer, d’étre a la recherche de
nouvelles expériences et connaissances, de prévoir les problémes et les réussites, et de
s’accepter tel qu’il est. Bref, un processus pas forcément facile pour le commun des mortels.
Une chance que la théorie de I’autodétermination nous apporte un autre angle pour
appréhender nos besoins secondaires.

La psychologie de la personnalité définit le bien-Etre en termes d’acquisition de plaisir et de
bonheur. La théorie de I’autodétermination, qui fait partie de cette branche de la psychologie,
maintient que 1’humain, d’une fagon innée, tend a satisfaire trois besoins psychologiques
fondamentaux, a savoir le besoin d’autonomie, le besoin de compétence et le besoin de
relation a autrui et que leur satisfaction est essentielle a leur croissance, a leur intégrité et a
leur bien-étre. Quand ces besoins sont satisfaits, 1’organisme connait la vitalité 42, la
congruence avec soi 45 et I’intégration psychologique. 17

3 besoins psychologiques fondamentaux
= Besoin d’autonomie

= Besoin de compétence

®  Besoin de relation a autrui

Besoin d’autonomie

L’autonomie suppose que la personne décide volontairement de son action et qu’elle est elle-
méme 1’agent qui réalise cette action de sorte qu’elle est en congruence avec elle et qu’elle
I’assume enticrement. 14,16

Besoin de compétence

La compétence réfeére a un sentiment d’efficacité sur son environnement 15, 48, ce qui stimule
la curiosité, le gotit d’explorer et de relever des défis. Toutefois, a elle seule, ’efficacité ne
suffit pas a susciter le sentiment d’étre compétent; elle doit comprendre aussi le sentiment de
la prise en charge personnelle de I’effet a produire. Ces deux besoins pourraient permettre en
sorte d’atteindre le besoin d’estime et d’accomplissement du Maslow, mais sous un mode
plus réaliste.
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A réfléchir :
Quand un homme a faim, mieux vaut lui apprendre a pécher que de lui
donner un poisson!

Ainsi, il développera sa compétence et son autonomie.

Besoin de relation a autrui

Il implique le sentiment d’appartenance et le sentiment d’étre relié¢ a des personnes qui sont
importantes pour soi.3, 41 Ressentir une attention délicate et sympathique confirme alors
qu’on est quelqu’un de signifiant pour d’autres personnes et objet de sollicitude de leur
part.38 Vous reconnaissez ici slirement le besoin d’appartenance, d’aimer et d’étre aimé de la
pyramide de Maslow.

Ces trois besoins ne couvrent pas et n’épuisent évidemment pas toutes les sources de
motivation de I’humain. Ils sont par ailleurs considérés comme des nutriments dont la
satisfaction est essentielle a la croissance psychologique, a I’intégrité et au bien-étre de
I’humain. Plusieurs études ont démontré les liens bénéfiques de la satisfaction de ses besoins
fondamentaux. Non seulement ceux-ci stimulent la motivation intrinséque et les processus
d’intégration, mais elles exercent un impact direct sur la santé physique et psychologique des
personnes.49 Il est cependant important de différencier entre nos besoins, nos valeurs et nos
désirs.

Besoins versus desirs

Besoin

Désir ou envie

Naturel et nécessaire

Non naturel, éphémeére

Objectif

Subjectif

Presque identique d'une société a l'autre

Fortement 1ié au contexte, société, culture,
époque

Les besoins ne sont pas infinis

Les désirs qui peuvent s'appliquer a tout sont
infinis

11 fait souffrir jusqu'a ce qu'il soit satisfait. Sa
non-satisfaction peut entrainer la mort.

A peine satisfait, il réapparait.

Dominante physiologique

Dominante psychologique
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Les désirs sont au service des besoins et de motifs sous-jacents.

Si je veux étre plus efficace pour tondre ma pelouse je désire donc une
tondeuse. (Besoin de Compétence)

Contrairement a la satisfaction des besoins fondamentaux, la satisfaction des désirs n’est pas
nécessairement essentielle au bien-étre de 1’individu et peut méme en réalité compromettre sa
croissance et son intégrité.

Je désire plus d’argent et travaille 60 heures par semaine.

Donc, I’efficacité en soi par rapport aux buts individuels n’implique pas nécessairement la
santé.

Les besoins sont naturels et nécessaires et les désirs ou envies, plus éphémeéres, changeants
et subjectifs. Kasser et Ryan 28 ont montré qu’une importante valorisation des besoins
fondamentaux est en rapport positif avec un large éventail d’indicateurs de santé mentale et
d’actualisation de soi, tandis qu’une importante valorisation des buts extrinseéques tels que
I’argent, la popularité, I’apparence, a été associée négativement au bien-Etre. Il est donc
important de préciser aussi bien la source d’un désir que sa nature si on veut prévoir et
modifier I’impact de ce but sur la santé et sur le bien-étre. Il peut alors étre important de
définir nos valeurs.

Besoins versus valeurs

Pour avoir de la motivation, nos besoins doivent étre comblés. Mais la satisfaction de nos
besoins doit aussi se faire selon nos valeurs, car ce sont nos valeurs profondes qui seront un
moteur d’action puisqu’elles déterminent notre individualité, ce que nous voulons, comment
nous vivons. La valeur est une mesure de I'importance, de 1'intérét d'un étre, d'une chose,
d'une idée, suivant l'estimation qu'on en peut faire ou l'estime qu'on lui porte. C’est donc par
I’entremise de notre systeme de valeurs que nous jugeons le monde qui nous entoure. Une
situation est jugée négative si elle est a ’opposé de nos valeurs et positive si elle va dans le
méme sens et influence donc notre perception de la menace (CINE). Nous pouvons donc étre
a I’afflit de ces jugements de valeur et faire en sorte que nos cond