REMEICIEMENTS ... 5

INtrOAUCTION ..o "
Une existence dépourvue de stress... En révez-vous, parfois ?..... 11
Nous sommes inégaux face au Stress.........cocvvveieievierieseeeeeeeeeen, 14

Chapitre 1 - Le stress c’est la vie

Les différentes sources de Stress ........coovevveevieeeveecieeieeeen,
Nous l'avons dit en préambule, le stress c’est |a vie !
Le stress est incontournable, d’accord ! ........ooooviiiiiiiiiii 24
Carte d'identité et fonction du Stress .........ccoeveeveeeeieeiieiieieeeeieen 25
Un bref retour en arriére. .......cooooveioiiieieeeeee e, 25
Egoisme ou autobienveillance ? ..........cccccoeveveveveeeeeeeeeeeeee 28
Biologie et mécanisme du Stress......ccvevireriiiiieieieeee e

La biologie du Stress .......ciiiriiiiiec e
MECANISME AU SIIESS ...ttt
Distinguer stress et stresseur
Identifier la nature et I'origine du stresseur
Stress et état émotionnel soNt liés......coovviviiiiiiiiiiiiiieiee e,

Les éventuelles conséquences d'une non prise
en compte des signaux d'alarme ... 41

Rassurons-nous ! Nous pouvons agir en amont
pour éviter de subir! ..., 44



LE STRESS RELATIONNEL

AGIR... Lesésame .. ..o 45
Comment et sur quoi agir ? Quelle stratégie adopter face
A UN SESSEUN 7 L.t 46
Nos pensées : amies ?... ennemies ?.........c.ccocvvviiiiiiiniiicicennnn, 48
Nos pensées nourrissent notre perception...
et réciproquement ! ... 49
Alors, agir, oui, toUtefOIS. .. woviiiiiiiiiiieeee e 51
Ainsi, au cours d'un échange. .. ......ccccoiiiiiiiiienii e 52
Chapitre 2 - Le stress relationnel. ..55
Chacun de nous est UNIQUE ..........cccoiuiiiiiiiiiccc, 59
La relation MOl et les autres............ccocooviiiiiiiiiiiiicc 61
NOUS NOUS adaPLONS.......cuiiiiiiiiiiiiiciiiicece e 63
Seul, chacun de nous tient les rénes de sa propre évolution......... 64
Communiquer : rester en lien avec les autres .............cccccooeiviicnns 68
Le concept d'assertivité ............cooriiiiiiiiii 73
LagressiVIte .....iouiiiiiiiiieceeeret e
La PasSiVIte ..o
La manipulation
LaSSEItIVITE ...
L'importance de l'objectivité... ..o 86
A\ €O PIOPOS. .. et 86
L'écoute, encore et toujours I'écoute !......cooviiiiiiiiiiiie 88
L'action fait fuir le stress!.........cccoiiiiiiiiiiiccce, 21
Des peurs, des peurs, des peurs..........cccccoecciviciiiiciieciieeae 98
Ces pensées qui NoUs eNCOMBIent .........cccceeirieiririeieinceeceee 99
LS dIVEIS ..ottt 99
SOis Parfait.......cccoiiiiiiie 100
Fais PlaiSir......cooiiiiiii 100
Fais des efforts ... 101
Sois fort ..o,
Dépéche-toi



SOMMAIRE

LS DESOINS. ..ttt 104
INEGAUX TACE AU SIIESS ... vevieiieiieiiieiieie et 108
Ne jouons pas a Superman ni a Madame I'Autruche ! ................ 109
Evitons la réaction... agissons ! .........ccovveirueieieieieieece e, 112

Le stress psycho émotionnel.............ccccooiiiiiiiiiiiiiie, 113

Chapitre 3 - Des outils a notre disposition ........cccccceevueeceercnnee 117

Nous sommes UN et si complexes a la fois ! .........ccooeeiiiinnnnn. 117

Laissons-nous respirer librement .............cccooociiiiiiiiiiie, 119
Respirer librement revient a échanger avec |'extérieur
le plus harmonieusement possible...............ccccoooiiiiiiiii, 120

La stratégie du detOUr .....ccooiiiiiiiiieieeeee e 128
Décision n’est pas synonyme d'action ! ............cccoceiviiiiinicnn. 129
En situation de stress, tout notre étre est impliqué...................... 133

Notre corps €t NOIE VOIX.........ccucucuiieuiiiiiiiiiciiieicc e

NOS PENSEES ...t
Les distorsions cognitives
S’entrainer a plus d'objectivité ..o 146
Le flot de nos pensées est intarissable.............c.cccccciiiiin 147
Nous pouvons les faire taire | ............cccoooiiiiiiiiii 148

Des pensées, encore des Pensées. ........coccouvereieinicreenienieenenes 150
Les pensées Négatives .........ccocuiiiiiiiiiiiiii 150
Les pensées POoSitives ..........cociiiiiiiiiicc 151

Attitudes et COMPOEMENTS........ccocuiiiiiiiiiiiiccc e 155
Expérience professionnelle..............cccocooiiiiiiiiiii 158

Communication interpersonnelle ..o, 160
Les attitudes mentales de Porter.........coccovveniinicncneiee, 160
Leurs avantages et leurs éventuels inconvénients ....................... 161
La reformulation ..o 167
La reformulation écho...........cccooiiiiiiicece 168
La reformulation clarificatrice............ccccocoiiiiiiiiiiiie, 168
La reformulation synthese (partielle ou globale).......................... 169



LE STRESS RELATIONNEL

Le questionnemMent..........ccooiiiiiiiiiiii i 170
Questionnerestunart L. 170
Quelques conseils pour améliorer
la communication interpersonnelle ..............c.cccociiiiiiin. 175

NOS EMOTIONS.....couiiiiiiiii e 176
RelaxXation........cocooviiiiiiiic 177

Chapitre 4 - Action !........ . . . . 183

Se fixer des ObJectifS...ccviviiiiiciiieiee e 184

Une premiere trame de réflexion..............ccococoiiiiiiiiinicicii 186

Une autre trame de réflexion... .........cccocoiiiiiiiiiiici 190

A propos de stress relationnel dans la sphére professionnelle.... 192
A propos de situations relationnelles programmées

ou inattendues... Stressantes. ..........ccoeiiiciiiiciiiici i 194
En situation de communication dans la sphére professionnelle..... 198
Quels sont mes comportements observables
qui manifestent mon degré d'affirmation de soi ?....................... 200
DECider 1 agir....ccuiriiniiiiiiitit e 202
Quelques réflexions a propos d'égoisme altruiste....................... 202
Elaborer un plan personnel de progression .............cccocceeeeeeeurinnn. 205
Secret | 205
Stress - grille | 208
Stress - grille T 209
Stress-affirmation de soi - grille | ... 211
Stress-affirmation de soi - grille Il ... 212
Stress-communication - grille L........ccoooiiiiiiiiii 213
Stress-communication - grille ... 215
Combien de fois avez-vous pensé a respirer
et a pratiquer la stratégie du détour ? ..o 216
Point personnel suite & mes autoévaluations................c..cccccce.... 216
CONCIUSION ... 219
Bibliographie..........ccccoiiiiiiiiiii 221
A Propos de l'aULFICe .......vurireriireiiericieee e 223

10





