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"LESTRESS A LA LOUPE'

SERVICE PSYCHO-SOCIAL




POUR ADOPTER DES COMPORTEMENTS SAINS AU QUOTIDIEN ET AMELIORER SA QUALITE DE
VIE, IL FAUT AVANT TOUT POUVOIR IDENTIFIER CE QUI NOUS TRAVERSE ET LE
COMPRENDRE. UNE PRISE DE CONSCIENCE ET UNE AUGMENTATION DE SES
CONNAISSANCES AIDENT A MIEUX PREVENIR UN LOT DE CONSEQUENCES NEGATIVES ET
AUGMENTENT LES RESSOURCES PERSONNELLES POUR DEVENIR ACTEUR DE SON BIEN-ETRE



Z00m sur le stress 9

Souvent percu de facon négative, le stress est avant tout une réponse adaptative
normale de l'organisme face a un stresseur. Ce dernier peut étre appréhendé
comme une menace en fonction de la situation et de la signification qu’on lui
donne. Autrement dit, ce stresseur, c’est le stimulus qui engendre une réponse de
stress. Cette réponse est une réaction dalarme qui agit a la fois au niveau
physique, psychologique et comportemental.

SIRESS PHYSIQUE

STRESSEUR

— REPONSE PSYCHOLOGIQUE
ADAPTATIVE DE
L'ORGANISME COMPORTEMENTALE

Quand on mentionne le stress, on parle donc d'une réponse d quelque chose.
Signe d’'une nouvelle adaptation a un changement, le stress peut aussi représenter
état d’'un organisme dont le bien-étre est menacé et qui est dépourvu de solution
immeédiate pour diminuer cette menace. Cet inconfort peut provenir de divers
facteurs évalués par l'individu comme menacants, sans criteres universels, selon
les expériences individuelles. Ainsi, lorsque la réaction dalarme est activee,
lindividu interprete avec une représentation qui lui est propre la gravite du
stresseur. Cela peut dépendre de ses caractéristigues mais aussi du contexte
dans lequel il survient. Il n'existe donc pas de relation linéaire entre le stresseur et
le niveau d’émotions suscité. C’est tout d fait personnel et contextuel.
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Une fois guun stresseur induit une réponse de stress, lindividu se met en
recherche de stratégies d'adaptation. Autrement dit, il cherche un moyen de
réduire I'état d’alarme. On dit que la réponse de stress induite par un stresseur est
adaptative parce guelle a pour but de pousser a l'action afin de retrouver son
equilibre initial. C’est ce qu’on appelle le € bon stress >, celui qui aide a s’adapter
efficacement. Cependant, il existe également le < mauvais stress > ou la personne
se sent débordée, en manque de ressources pour faire face. Ainsi, la réponse
initiale de stress a bien pour vocation de s‘adapter au stresseur mais c’est la facon
d'interpreter ce dernier et d’y faire face qui peut la rendre néefaste. Voyons ca plus
en profondeur...
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D’autre part, on retrouve un < stress
neqgatif > qui freine, paralyse et diminue
notre efficacité. Cela peut se produire
lorsqu'on se sent débordé et qu'on
évalue nos ressources comme étant
insuffisantes face G une menace pour
notre équilibre. Les manifestations de
stress deviennent de plus en plus
inconfortables. L’individu est alors
susceptible de mettre en place des
stratégies d’évitement. Autrement dit, il
s‘agit de se soustraire d la
confrontation avec le stresseur en
Iévitant, voire de nier les réponses de
stress. Par exemple, procrastiner au
lieu détudier un examen est un
comportement d’évitement. Mais quelle
est la difference avec le fait de fuir
devant un lion alors ? L’action de fuir
devant I'animal affamé revient a éviter
de se faire dévorer en supprimant la
présence du stresseur. Opter pour une
stratéqgie d’évitement reviendrait &

ignorer le danger, en faisant comme si
le lion n’était pas présent. Dans ce cas-
la, les chances d'étre transformé.e en
casse-croute sont augmentées. De
telles stratégies d’évitement ne doivent
pas étre culpabilisees parce qu’elles
refletent la tentative de retrouver un
equilibre interne sur le court terme.
Cependant, sans solution adaptative
sur du long terme, lorganisme ne
retrouve pas son equilibre et s’épuise.
Par exemple, procrastiner durant une
journee detude peut permettre de
gérer son stress durant quelques
heures mais n'efface pas, au bout du
compte, la peur de [Iéchec qui
s’intensifie a l'approche de I'examen.
L'inconfort persiste. Ces stratégies
doivent donc étre deécelées et
expliguées pour ensuite tenter de
trouver de meilleures  stratégies
d’'ajustement permettant de retrouver
un état de bien-étre.

nformer quanc
! lestress ne joue plus un role positif ? @'@

Oui, certains signaux sont indicateurs d'un stress devenu excessif et néfaste.
Parmi eux, on peut retrouver des manifestations physiques : des migraines, une
forte transpiration inattendue, des crampes abdominales, une sensation
d’étouffement et une acceélération archaique du rythme respiratoire, des
perturbations du sommeil, .. Au niveau comportemental, des signaux identifiables
sont : une augmentation de la consommation de substances (alcool, tabac,

anxiolytiques, ..), une modification des habitudes alimentaires (perte de I'appétit vs
hyperphagie par exemple), des tics nerveux, .. D'un point de vue relationnel, on
peut constater 'émergence de relations plus tendues avec I'entourage, une baisse
d’intérét pour autrui, un repli sur soi, .. Et enfin, sur le plan émotionnel, on peut
retrouver un accroissement de lirritabilité, de I'impatience, de la susceptibilité, de
Iindifférence, ..

Bien entendu, en situation de stress éleveé, tout le monde ne présent
'ensemble de ces symptomes et ne les ressent pas avec la méme in
surtout important de s’ecouter. Un stress éleve, prolonge sur

en continu, peut mener & un veéritable épuisement

I'alarme, écoute-le !
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Ainsi, alors que le blocus et les examens stimulent certains étudiants, d’'autres se
retrouvent completement en panique et perdent leurs moyens. Il en va de méme
pour une multitude d'évenements : rentrée academique, presentation orale,
nouvelles rencontres, organisation de son travail, .. Chacun va réagir difféeremment
selon sa personnadlité, son environnement de vie, son systéme de croyances, son
vécu personnel, .., tout un lot de variables personnelles. Cela signifie qu’il n'est pas
recommandeé de chercher a tout prix a se comparer pour tenter de trouver un bon
equilibre. Le mot d’ordre : chacun son rythme !

En cas de besoin, n’attends pas avant de demander du renfort !
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Tout d'abord, il est important d’identifier ce
qui provoque cet exces de stress, c’est-a-
dire le stresseur et son évaluation. Cela
peut aider a adapter son comportement.

Les questions a se poser peuvent étre les
suivantes : € gqu’est-ce qui me géne ? >,
< gu’est-ce qui a change », <€ depuis quand
est-ce que je me sens comme ¢a ? >, ..

Etre & I'écoute de ses émotions. Il nest pas toujours
possible d'agir sur le stresseur lui-méme. On peut par
contre tenter de penser et de voir les choses
différemment. De plus, arriver & identifier et nommer
ses emotions permet de valider un ressenti pour
ensuite prendre du recul par rapport ¢ un evénement
difficile. Peur, colére, tristesse, culpabilité, .. ont une
fonction, un message quil nous faut comprendre.

Reconnaitre son émotion permet d'étre moins sous
emprise de celle-ci.
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Respecter son rythme et

tem i
o ps lfb.re,. Autrement dit, il faut Pouvoir se do
activités Sportive, sociale, de relaxation

Sa santé. Trouver un

- OU méme en révassant |

Observer un régime alimentaire sain. L’alimentation intervient directement
dans la composition et dans le fonctionnement des cellules nerveuses. Il
existe des aliments qui contiennent beaucoup de minéraux et de vitamines
tels que les céréales complétes, les léegumes verts et les fruits secs, par
exemple.

onne a la performance et prendre garde 0u>§ fausses
tentes des autres. Il faut veiller @ rester réaliste sur
se ménager. A limpossible nul N‘est

Relativiser la place que lon d
représentations que 'on se fait sur les at des
les objectifs que I'on se fixe et se respecter soi-meme,

tenu !

Il est important dapprendre G pouvoir
déceler les < pensées pieges » et les
scenarios catastrophes : € je ne vais jomais

y arriver >, <€ je suis foutu.e si je rate >, <
que Vvais-je pouvoir faire si jéchoue >, ... Pour
aller a lencontre d'un stress paralysant, il
faut essayer de rester concentre sur lici et
maintenant.




ATTENTION AUX EXCES !

Durant une session d'examens, il est tentant d’augmenter sa
consommation de sodas énergisants, cafés, coca,.. mais aussi
de tabac. Il s‘agit de produits excitants qui augmentent le

rythme cardioque et donc linconfort physique di au stress.

L’automédication et I'usage de produits anxiolytiques et

de calmants, y compris le cannabis et lalcool, peuvent
étre a lorigine de différents troubles comme des
problemes de concentration. Il est dailleurs bon de
rappeler que la consommation de medicaments doit

toujours faire lobjet d'un avis médical.



La respiration en pleine’ conscience peut
aider & diminuer le niveau d'anxiete et de
nervosite. Une respiration lente et profonde
permet de réqulariser le pouls qui s‘accelere
sous l'effet du stress. C’est aussi une astuce
qui peut faciliter 'endormissement.

En situation de stress, il est possible de ressentir des
tensions musculaires secondaires a la sécrétion d'adrenaline.
Pour y répondre, il est recommandé de pratiquer des
automassages du dos et de la nuque, ou bien de pratiquer
une activité sportive (vélo, yoga, ..). Une simple marche a
pied peut aussi diminuer les tensions accumulées. Les
activités sportives permettent aussi d’'améliorer la circulation
sanguine et donc lirrigation des cellules nerveuses. Enfin,
elles aident a requler la respiration et donc & mieux résister
en cas de stress.
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