Atelier N° 04 : Gestion du stresse
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Le stress : un mal nécessaire ?
QUIECZ d

vousV

Le stress est un ensemble de réponses produites par I’organisme lorsqu’il rencontre une
situation qui lui demande un effort d’adaptation.

On différencie parfois deux formes de stress : le bon et le mauvais.

e Du c6té du « bon stress », on place la motivation, le désir de réussir ainsi que lesréactions
positives qui surviennent lors de la rencontre d’une situation stimulante :surprise, intérét,
plus grande créativité, dépassement de soi et persévérance (pour ne nommer que celles-
ci).

e Du c6té du « mauvais stress », il y a I'angoisse, la peur d’échouer et cette panoplie de
réactions qui viennent rendre des situations difficiles encore plus difficiles : maux de téte
ou d’estomac, pensées sombres, irritabilité, difficulté a se concentrer, etc.

Est-ce dire que le stress est un mal nécessaire ? En fait, il n’en revient qu’a nous de chaisir
comment on réagit aux événements !

Le stress est donc une réaction normale.

Il est présent lorsque I'on mobilise des ressources afin de mieux performer. Toutefois, onl’associe
avant tout a ces moments olu I'on se sent dépassé par les événements et que notre capacité
d’adaptation est mise a I'épreuve.

Mais c’est également une réaction subjective.
On remarque que lorsqu’il est question de leur formation universitaire, certains étudiants et
étudiantes se disent avant tout passionnés par I'opportunité de relever de nouveaux défis. Pour
d’autres, cette idée est inévitablement accompagnée de questions angoissantes : « comment vais-
je y arriver ? », « ou trouverais-je le temps ? ».

Pour gérer efficacement son stress, deux étapes préalables s'imposent :
1. Reconnaitre les signaux envoyés par I'organisme
2. Identifier les agents stressants qui les provoquent.

On pourra ensuite tenter de désamorcer la situation avant qu’elle ne devienne problématique.
Les signaux : mes réactions au stress

Pour chacune de ces formes de stress, estimez avec quelle intensité vous réagissez
habituellement.



Les réactions physiologiques

Les réactions du corps sont les plus faciles a reconnaitre. Elles nous préparaient autrefois a combattre
ou a fuir : le rythme cardiaque et la respiration s’accélerent, la pression sanguine augmente et les
muscles se tendent.

Aujourd’hui, il est peu commun de rencontrer une situation de survie au détour d’un corridor
universitaire... C'est pourquoi les symptémes comme la transpiration abondante, les maux de téte
(causés par la pression sanguine), I’envie d’uriner et les maux d’estomac (causés par la contraction des
muscles) sont souvent plus dérangeants que nécessaires.
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Les réactions cognitives

Le stress affecte également notre fagcon de penser. Lorsqu’elles sont confrontées a des
obstacles, certaines personnes ont tendance a en surévaluer la difficulté. Elles se sentent
rapidement envahies par les pensées négatives et prévoient facilement le pire.

Ce stress peut causer des trous de mémoire, empécher la concentration, rendre la prise de
décision plus difficile et causer I'insomnie. Pas vraiment ce dont on a besoin en session
d’examen !
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Les réactions émotionnelles
Le stress peut étre la source de nombreuses émotions. Certaines apparaissent subitement :surprise,

colére, peur. Elles peuvent étre difficiles a controler.

D’autres, comme l'irritabilité et I'impatience peuvent s’installer progressivement. Elles sont parfois
le signe d’une longue accumulation de petits tracas et de frustrations qui peuvent séverement
affecter la qualité de vie. Pour certaines personnes, une exposition prolongée austress peut méme
conduire a la dépression.
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Les réactions comportementales

Le stress peut nous amener a modifier nos habitudes de vie. Par exemple, certaines personnesperdent
I'appétit alors que d’autres ne peuvent s’empécher de grignoter.

Les réactions comportementales au stress peuvent avoir des conséquences sur notre santé et celle des
autres. C'est le cas par exemple lorsque I'on augmente sa consommation de cigarette ou d’alcool « pour
se relaxer ». Heureusement, il existe de meilleures fagons de se détendre et de résoudre ses problemes
a long terme.
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Vous vous étes probablement reconnu dans quelques-unes de ces réponses au stress. Ces réactions
familieres vous fournissent des indications sur votre sensibilité aux agents stressants.

Les sources : mes agents stressants

Ne nous le cachons pas, les sources de stress peuvent étre nombreuses dans le quotidien d’un
étudiant ou d’une étudiante.

Tentez de porter attention aux moments ou apparaissent les premiers signes de vos réactions
de stress.

e (Qu’étes-vous en train de faire?

e de penser?

e Avec qui interagissez-vous?

Quelques conseils pour combattre le stress

Vous voulez vous faire plaisir? Améliorer votre état de santé et vos performances scolaires? Passer
du temps de qualité avec vos proches? Rangez tout de suite votre carte de crédit, les avantages
d’une gestion efficace du stress ne s’achétent pas!

Les réactions de stress sont des réflexes et des comportements conditionnés. C’'est pourquoi elles
nous semblent difficiles a éviter et prennent du temps a modifier. Heureusement, il est possible
de combattre le stress a trois niveaux différents afin d’augmenter les chances demodifier ces
habitudes. Les voici :

Eliminer les agents stressants

Si vous pouvez vous débarrasser d’agents stressants, faites-le! Il s’agit du moyen le plus efficace
pour diminuer son niveau de stress.

Avant de vous attabler pour une séance d’étude ou de travail, mettez toutes les chances devotre
coté en facilitant votre concentration.
D’abord, assurez-vous que votre environnement de travail ne vous nuise pas :

e ¢éliminez les distractions,

e choisissez un éclairage approprié, etc.
Ensuite, chassez les idées-parasites qui occupent votre esprit en réglant les petits tracas qui
vous dérangent : liste d’emplettes a faire, courriels a lire, discussion avec un proche, etc.

Atténuer les réactions de stress

On ne parvient pas toujours a éviter les situations stressantes. Certaines surviennent de facon
inattendue (c’est pourquoi elles sont si stressantes !) alors que I'on en choisit d’autres parce
gu’elles nous semblent profitables a long terme (examen, entrevue d’emploi).

Dans ces conditions, il s’avére utile de connaitre quelques moyens rapides pour combattre les
symptomes du stress.




Une activité de détente.
Accordez-vous un moment pour pratiquer une activité qui vous permet de relaxer. La
lecture d’'un roman, la pratique d’un sport, la rencontre d’'un ami qui vous changera les
idées ou tout autre passe-temps peuvent convenir. Vous verrez qu’une demi-heure suffit
pour ressentir des effets bénéfiques.

Un discours interne positif

Lorsque vous identifiez un agent stressant ou que vous commencez a ressentir vos
premiers symptomes de stress, il est important de ne pas vous laisser gagner par la
panique.

Un discours interne positif peut vous aider a garder la téte froide. Lorsque vous vous
préparez pour une performance stressante, pensez aux raisons qui vous motivent a
relever ce défi. Si un événement stressant survient inopinément, rappelez-vous que vous
étes capable d’y faire face. De plus, évitez de sauter trop vite aux conclusions, surtout si
elles vous apparaissent négatives !

Relaxation et visualisation.
Des exercices de relaxation peuvent vous aider a vous préparer au travail intellectuel
ou a retrouver votre concentration lorsque le stress se fait sentir.

Adopter un mode de vie anti-stress

De saines habitudes.
Une bonne hygiéne de vie est la meilleure défense contre le stress. Lorsque vous étes en
pleine forme, il est plus facile de faire face aux surprises du quotidien. Vous connaissez
les habitudes a adopter : maintenir une alimentation saine, dormir suffisamment, faire
régulierement de l'activité physique et éviter I'alcool et la cigarette. Evidemment,
personne ne s’attend a ce que vous y parveniez du jour au lendemain !

Développer des aptitudes.
Apprendre a voir le bon c6té des choses est un talent qui se développe. Un discours
interne positif va souvent de pair avec de bonnes aptitudes de communication, de
négociation et de résolution de probleme. S’exprimer au « je » (je n"apprécie pas ce
retard.) plutot qu’interpeller autrui (tu arrives toujours en retard !) est un exemple
d’habileté sociale qui permet de détendre les interactions. S’entourer d’amis qui
possedent ces qualités peut vous aider a développer a votre tour ces aptitudes.

Finalement, certaines personnes auront besoin de développer leurs capacités a organiser efficacement le temps et
a gérer un budget si elles veulent diminuer leur niveau de stress a long terme. Si vous considérez la planification
comme un de vos points faibles.



Et les présentations orales ?

Les présentations orales sont pour beaucoup des situations de performance particulierement stressantes.
Lorsque I'on est le centre d’attention, il est normal d’envisager la possibilité de bafouiller ou de ne pas réussir a
capter 'intérét de I'auditoire aussi bien qu’on le souhaiterait. Demandez-vous toutefois si cette éventualité est
si dramatique que vous l'envisagez...

Lorsque vous écoutez un enseignant, ne lui arrive-t-il pas de chercher ses mots a quelques occasions ? En y
portant attention, on s’apercoit que si les orateurs professionnels performent si bien c’est parce qu’ils réagissent
adéquatement aux inévitables petites anicroches qui surviennent lors d’une présentation.

Pour diminuer le stress, il est important de poursuivre des objectifs réalistes : on ne peut pas s’assurer d’une
performance exceptionnelle a chaque fois que I'on prend la parole. Par contre, on peut éviter d’étre paralysé
par le trac en pratiquant non seulement le contenu de sa présentation mais aussi ses réactions aux moments
difficiles.

Lorsque vous vient a I'esprit la peur de bafouiller, ne tentez pas de repousser cette idée. Au contraire, fermez les
yeux et prenez le controle de la situation : voyez-vous faire une pause, consulter vos notes et reprendre votre
discours avec ardeur. Plus vous pratiquerez cette visualisation et plus vous serez a méme de garder votre calme
lorsque la situation se présentera.

Exercices de relaxation pour étudiants et étudiantes stressés

La relaxation est le nom que I'on donne a diverses activités qui ont en commun de faire diminuer le niveau de
stress et la tension musculaire. De nombreuses techniques de massage, d’étirement et de visualisation ont ces
effets. C'est le cas également pour les activités dedétente (lecture, activité physique, etc.)

Voici deux routines que vous pouvez pratiquer aisément a votre pupitre pendant un examen oua la maison lors
d’une session d’étude. Bonne détente !

Assis a son bureau

Préparation

Si vous étes a la maison ou devant I'ordinateur, tournez-vous afin de ne pas faire face a votre
travail. Appuyez votre dos droit contre le dossier de votre chaise, les pieds a plat sur le sol et les
mains sur les cuisses. Lorsqu’on vous demandera de maintenir une pose, faites-le pendant 5
secondes avant de relacher les muscles avec lenteur.

Fermez les yeux. Inspirez lentement par le nez, en comptant jusqu’a 5 puis retenez
Respiration | votre souffle pour cing autres secondes. Expirez lentement, en comptant a
nouveau jusqu’a cing. Répétez I'exercice entre chaque étirement.

Contractez les orteils et tendez les muscles des jambes et des cuisses. Sentez la
Les iamb tension et maintenez la pose. Relachez. Etirez ensuite vos jambes devant vous,
es jambes . . o
en n’appuyant que les talons au plancher. Pointez vos orteils vers I'avant puis tirez

les vers vous, en comptant toujours jusqu’a 5.

En restant assis bien droit, contractez vos muscles abdominaux. Cela devrait vous
L’abdomen | forcer aretenir votre respiration. Maintenez la pose puis détendez les muscles tout
en expirant.

Contractez les muscles des bras et des mains en serrant les poings. Vos bras
Les b peuvent étre tendus devant vous si I'espace le permet ou simplement le long de
es bras o . .
votre corps. Conservez la pose puis détendez les muscles. Finalement, faites rouler

vos poignets en ouvrant et en fermant les doigts.
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Les
épaules

Contractez le haut du dos en tirant les épaules vers I'arriere comme si vous
essayiez de faire toucher vos omoplates. Tenez la pose puis relachez. Contractez
vos épaules en les soulevant vers les oreilles comme si vous haussiez les épaules
et tenez la pose avant de relacher lentement. Raidissez votre cou en penchant
lentement la téte vers l'arriere. Détendez les muscles lentement. Refaites cet
étirement en penchant le cou vers I'avant, vers la droite et vers la gauche.

Le visage

Ouvrez d'abord grand la bouche. Tenez et relachez. Soulevez ensuite les sourcils
vers le haut puis relachez. Enfin, fermez les yeux avec force. Relachez.

Pour se concentrer

Préparation

Si nécessaire, débutez par quelques étirements afin d’étre bien décontracté. Choisissez une

position confortable. Vous pouvez garder le dos droit ou poser vos coudes sur votre bureau tout

en appuyant votre front sur une main et en plagant I'autre sur votre nuque.

Respiration

Fermez les yeux. Inspirez lentement par le nez, en comptant jusqu’a 5 puisretenez
votre souffle pour cing autres secondes. Expirez lentement, en comptant a
nouveau jusqu’a cing. Répétez 4 fois cet exercice. Tentez par la suite de conserver
ce rythme pendant toute la visualisation.

Visualisation

Lorsque vous inspirez, votre abdomen se gonfle comme un ballon. Lorsque vous
expirez, le ballon se dégonfle. Choisissez la couleur de ce ballon et dessinez-le dans
votre esprit. Il se gonfle et se dégonfle lentement avec chaque respiration.

Des pensées apparaissent lorsque vous tentez de « ne penser a rien ».
> Cesont des idées-parasites qui nuisent a votre concentration. Dans votre esprit, inscrivez

chacun de ces irritants sur un morceau de papier a mesure qu’ils apparaissent. Ensuite,
pliez chaque note et placez-la a I'intérieur de votre ballon. Répétez cette visualisation
jusgu’a ce que vous ayez vidé votre esprit. Lorsque vous étes prét, inspirez profondément

afin de gonfler le ballon puis laissez-le s’envoler. Ouvrez lentement les yeux.

En terminant...
Modifier ses réactions au stress et adopter des habitudes de vie qui amélioreront votre qualité de

vie est une entreprise de longue haleine. Permettez-vous de faire ces changements lentement,

en commencant par les éléments les plus faciles a améliorer afin d’éviter de vous décourager.

Apres tout, il ne sert a rien de se stresser au sujet de la détente !




