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Des moyens concrets pour v faire face

Stress et impuissance

Au programme

« Ce qu'il faut savoir sur les émotions.

« Le stress et ses effets.

« La plus grande source de stress. (un exercice)

* Le meilleur antidote au sentiment d'impuissance.

+ Une décision importante a prendre mieux relever
les défis du quotidien.

Quelques constatations

1-1l'y a des émotions désagréables et d'autres agréables

Peur, inquiétude, insécurité,
impuissance, tristesse, colére,
sentiment d'étre débordé,
accablement, culpabilité, doute,
déception, frustration, solitude,

anxiété, insatisfaction, démotivation,

écoeurement, etc.

+

Joie, enthousiasme, fascination,
émerveillement, gratitude,
compassion, bien-étre, créativité,
assurance, audace, considération,
humour, affection, passion,
détermination, sensualité, vitalité,
confiance en soi, motivation, etc.




Quelques constatations

1-1ly a des émotions désagréables et d'autres agréables

2- L'étre humain fait tout pour provoquer les agréables et éviter les
désagréables.

3- Ceux et celles qui relévent le mieux les défis du quotidien sont en
charge de leurs émotions (plutét que d'étre pris en charge par elles).

Parlons un peu stress

Economie axée sur le savoir (emplois exigent un niveau élevé d'études et
de compétences).

Rapidité des changements.

Nouvelles méthodes de travail (facultés d'adaptation trés mobilisées).
Surcharge de travail.

Problémes financiers (endettement).

Difficultés relationnelles.

Problemes de santé (les siens ou ceux de proches).

Les enfants et le difficile équilibre vie personnelle/vie professionnelle.
Sentiment d'impuissance (Qui a le pouvoir ?).

Sentiment d'urgence (¢a presse).

3 phases de la réaction
d'adaptation

1. La réaction d'alarme

2. Larésistance

3. Larésolution ou I'épuisement

|. La réaction d'alarme

Accélération rythme respiratoire
Accélération rythme cardiaque
Augmentation pression sanguine
Muscles tendus et contractés.
Ralentissement digestion
Diminution de I'énergie sexuelle
Systéme immunitaire chute

Libération d'adrénaline par surrénales




2. La résistance

Réactions défensives continuent

Corps fonctionne sur ses réserves

3. La phase d'adaptation

Transition réussie

Epuisement
Réapparition signes d'alarme
Lésions organiques sérieuses (maladies
d'adaptation, psychosomatiques,
troubles psychologiques, mort - karoshi)

Corps fonctionne sur ses réserves
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Conséquences d'un stress prolongé

Accélération rythme respiratoire = Asthme, problémes respiratoires
Accélération rythme cardiaque = Troubles cardiaques

Augmentation pression sanguine = Maux de téte, hypertension artérielle

ldée a retenir

La plus grande source de stress

Muscles tendus et contractés. = Tension extréme, maux de dos, de nuque,
. 7. .

accidents L m pu|$$ance
Ralentissement digestion =) Constipation, diarrhée, colites, ulcéres
Diminution de I'énergie sexuelle = |mpuissance, baisse de libido Le sentiment (réel ou imaginaire) de ne pas avoir le
Systéme immunitaire chute = Allergies, problémes de peau, infections, cancers contréle ou d'influence sur la situation
Libération d'adrénaline par = [nsomnie - Irritabilité - Retrait
surrénales




L'impuissance apprise

C'est permanent (toujours, jamais, tous).
Ca n‘arrive qu'a moi (victime).

Ca envabhit tous les secteurs de ma vie (je suis un échec).

Modele du contrdle

Ce gu'on ne peut ni
contréler ni influencer
(zone d'impuissance/
stress)

Ce qu'on peut
influencer (z
d’influence)

Ce sur quoion adu
pouvoir (zone d
pouvoir personnel)
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Le point de départ (exercice)

De facon générale, quels sont vos plus grands stresseurs
au travail ou ailleurs dans votre vie?

Identifiez une ou deux émotions qu'ils provoquent?

Déterminez celle qui vous semble la plus paralysante. Reliez
cette émotion a quelque chose de précis.

Appliquez le modéle du contréle aux situations
mentionnées en 1.

Modele du controle

Ce qu'on ne peut ni

contréler ni influencer
(zone d'impuissance/
stress)

Ce qu'on peut
influencer (z
d'influence)

Ce sur quoionadu
pouvoir (zone d
pouvoir personnel)
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Le meilleur antidote au sentiment d'impuissance

Décider de se mettre
aux commandes

Prendre la responsabilité de ce qui nous arrive et de la réponse a faire.

On n'a peut-étre pas choisi la situation, mais on peut choisir ce qu'on va
faire avec, on peut choisir comment on veut y réagir.

Cette décision permet de sortir du cycle de la victime ou du martyr.
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«Je n‘ai pas choisi ce qui m'est arrivé, mais
jai choisi ce que jallais faire avec ¢a.»

« On a chacun notre parcours; notre
responsabilité, c'est d'en faire un beau
parcours, de ne pas étre une victime de ce
parcours.

J'aime penser que je me suis moi-méme
construit la vie que je voulais. »

Chantal Petitclerc

Le martyr en nous

Pré-souffrance
Souffrance

Post-souffrance
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Le martyr en nous

Pré-souffrance : Le pire est a venir! Tu trouves ca effrayant ?
Attends, t'as rien vu...
Souffrance : Je le savais... Je l'avais dit !

Post-souffrance : Est-ce que je t'ai raconté ?
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La victime en nous

C'est pas ma faute, c'est a cause de...

Ca n‘arrive qu'a moi, c'est toujours comme c¢a.

J'ai pas le choix. Je ne peux rien faire...Il n'y a rien a faire.
Ils ont perdu le contact avec le vrai monde...

Ils ne savent pas comment ¢a se passe en bas...

Ils ont complétement perdu le contréle...

On dirait qu'ils font exprés.

Ils ont pris toutes les places de stationnement.
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Pour mieux relever les défis

Me mettre aux commandes.
Prendre conscience de la Staccause (et surtout ne pas

I'entretenir).

A venir

Ce n'est pas surtout ce qui arrive qui importe,
mais la facon dont on l'interpréte

Les filtres de la perception.
Les tempéraments de base.
Les croyances paralysantes.

Les croyances a entretenir
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