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« Les hommes Pra+iqucn+ le stress
comme si c'était un spor'+. >
Madeleine Ferron

Le stress est-il une maladie ?

Est-ce la maladie du siécle ?

5 Est-ce la conséquence du capi-

talisme ? Ou bien est-ce un

sous—produit de I'ego ? Est-ce

la faute des autres ou est-ce la

nétre ? Il est difficile d'y voir clair,

tant les médias nous inondent de

livres, articles, émissions aujourd’hui !
Trop d'informations...

Le stress est, avant tout, un mof qui a

considérablement évolué au fil du temps... C'est le
psychologue Hans Selye qui a forgé ce concept en 1956 en
publiant Le stress de la vie. Aujourd’hui, il est passé dans
le langage courant. Mais signifie-t-il toujours la méme
chose ? Rien n'est moins sdr...

Ce cahier poche va donc vous aider a trier le bon grain
(les certitudes) de livraie (les contre-vérités). Vous
découvrirez exactement ce qu'est le stress et comment il
agit... Plus important : vous évaluerez finement votre stress
ainsi que vos sources de stress. Puis vous analyserez vos
solutions (les bonnes et les autres) avant de découvrir
une méthode qui les englobe toutes et les optimise selon
I'étape a laquelle vous vous trouvez...



Ainsi vous pourrez choisir parmi les solutions les plus
efficaces celles qui vous conviennent.

Au menu : des quiz, des exercices, des tableaux, des

schémas, des explications, des citations, un conte, des
dessins et de 'humour.
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Quiz sur le stress
(Plusieurs réponses Po«;silalce)

) Le stress, c'est quoi ?

[] Une sensation dé;agrc’:ablc
[ De la peur

[] Une réaction Phygioloaiquc
[ un Pi«;-allcr

[] Une réaction intellectuelle
(] La Faute de lautre

[] Une réaction émotionnelle
[] Une histoire dego

[ Un chatiment divin

[Jun processus

2) A quoi sert le stress ?

] A se donner bonne conscience
A rien

] A se rendre malade

DA se Pr‘o+égcr

O A préparer une réaction

] A s'affirmer

A passer le +cmP9

(1A étre efficace

[] A se sentir vivant

[ A ne pas «;’cnnu\/cr

] A mobiliser notre étre

A cxpicr ses Péchés
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3) Les causes du stress sont -

[ Une « aarc«;sion » externe

J L’cgo

() Le mangue de conkiance en soi
[] Les autres

[] La sociéete caPi+a|i~;+c

[] Soi-méme

] Le (manquc de) temps

] La vie moderne

[} Une maladie mentale

4) Pourguoi est-il si difficile denrayer le stress 2
[l est invisible / immateériel
1l monte d'un coup

(]Il nest pas Franc

(]Il s'auto-alimente

[l s’accumule insidieusement
]Il évolue +r'oP vite

[] On n'est pas prépare

[] Cest un processus

(] On n'en a pas envie

(]Il évolue tout seul

5) Le stress nous pousse a réagir par..
[ la Fuite

[l lattaque

] famour

[ Vinhibition

[]la communication
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©) Le stress est toujours -

] conscient
— [Jutie

O dégaar‘éablc
[ ] mauvais

[ ] controlable
O dar\gcr‘cux

7) Les phases du stress sont -
() La prise de conscience

[] Le non-retour

[ L'emballement

O L'cmba\laﬁc

[] Le déclenchement

[] La résolution

[] La mise en Placc "\
L cxploslon ’




Reponses

) Le stress, c'est -

Toujours une réaction interne totale (PhY‘
siologique, émotionnelle et intellectuelle) e+
un processus.

Et ParPoi«; : une histoire d’cao, un Pis—allcr,
une sensation dé«;agr‘éablc, de la peur, la
Faute de lautre.

Mais jamais un chatiment divin,

2) A quoi sert le stress ?

A mobiliser notre étre, a préparer une
réaction, a se protéger et a étre efficace.
Et parfois - a se donner bonne conscience,
a se rendre malade, a passer le temps, a
se sentir vivant(e) et a ne pas s'ennuyer.
Mais jamais a s'affirmer, a expier ses
Péché«; ou a rien.

3) Les causes du stress sont -

Toujours une <« agression » externe, un
mahgque de confiance en soi (relatif & la
situation), donc soi-méme.

E+ Parpoi«; :les autres, la société capitaliste,
la vie moderne, le (manque de) temps, une
maladie mentale ou I'ego.
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4) Pourqguoi est-il si dif-ficile d'cnra\/cr le stress 2
Toutes les réponses sont justes..

| est invisible / immatériel, | monte dun coup, i
s'auto-dimente, | s'accumule
insidieusement, I évolue
+r‘oP vite, | évolue tout
seul, c'est un processus,
oh nest pas prépare,
on nen a pos toujours
envie.

. souk - il n'est pas Franc,

5) Le stress hous fait réagir par 4 « programmes » -
La Fuite ou l’a++aquc, linhibition ou la communication.
Mais pas 'amour ...

G) Le stress nest pas toujours -
conhscient, désaﬁr‘éablc, contrdlable, utie, mauvais,
ou danﬂcr‘cux . cela dépend (surtout) de son dcgré.

7) Les phases du stress sont -

> | Le déclenchement.

> 2 La prise de conscience.

=> 3 L'emballement.

> 4 Le non-retour.

= 5 I_’cxplosion.

> & La résolution.

L'emballage et la mise en place ne sont pas des
Phascs.



