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Chacune de ces sollicitations est unique et
entraîne une réaction différente . par
exemple, quand vous prenez froid, vous fris'
sonnez..
Cependant, quelque soit cette réaction, il en
est une autre, inconsciente et à priori sans
rapport avec ta cause.
lmaginons que vous receviez une n0uvelle
assez mauvaise pour vous plonger dans un
profond état de choc. Vous vous rendez
compte ensuite que cette nouvelle était
fausse, et vous voilà tout heureux, eupho.
rique...
Psychologiquement, les réactions à ces $ress
successifs sont diamétralement opposées.
mais leur effet sur le physique e$ en fait tout
aussifort.
Selye cite deux sortes de $ress : l angoise
et l'euphorie. l'angoisse sera le résultat d'une
expérience négative, on I'appelle ausi "mau'

vais stress."
L'euphorie, elle, sera la conséquence d'une
expérience positive, aussi revigorante qu'un
succès qui dépaserait toutes vos espérances.
0n l'appelle ausi "bon stres".
Le "mauvais $ress" vous accablera, alors que
le"bon $ress" lui, vous poussera au défi et
vous motivera à I'action.
0n rencontre tous les jours ces deux formes
de $res, et Hayes pense qu'il e$ essentiel de
porter un regard objectif et critique sur cha-
cune.
" Le stress est en lait une réaclion du corps à
un changement. Tout changement nous
remet en question, et le stress qu'il engendre
provient du faît qu'on ne le connaît pas,
explique t.elle. Ce que chacun de nous
devrait savoir, c'ut que bon ou mauvais, un
strcss a louiours le mème effet physiologique
sur notre corps."
Pour Birdwell, le stres va de paire avec le tra'
vail. ll e$ non seulement superintendant,
mais il e$ aussi raponsable de l'ensemble da
installations du golf.
" Je pense que le stress dugmente prcponion'
nellement avec nn propre niveau de rupon-
sabilité, dit-il. Mon monent préféré est celui
où ie commence la ioumée, tôt, pat un tour
de tenain afin de repércL seul et avant tout
le monde, ce qu'il laut faire. Ce n'est que
plus tard, quand je suis en contact avec
d'autres personnes, que Ie strus s'installe et
agit;

Des symptômes omniprésents.

Quand vous consultez votre médecin pour un
problème de santé, celui.ci ne peut vous soi.
gner sans faire un diagno$ic précis.
ll en va de même avec le stress : avant de ren-
ter de s'attaquer à Iui, il convient déjà d'ap.
prendre à en reconnaître les symptômes.
En voici quelques uns. la liste n'étant. bien
sûr, pas exhau$ive.
. Augmentation de l'intensité et du rythme
cardiaque.
. Augmentation de la preslion artérielle.
. Moiteur de la paume des mains.
. Raideur musculaire dans le cou, la poitrine,
le dos, la mâchoire.
. Problèmes digestifs, nausées, migraines.
. Bégaiement ou autres problèmes d'élocu-
tion.
.lnsomnies.
. Sécherese de la bouche et de la gorge.

A ces symptômes physiques, peuvent s'aiou'
ter certains signes émotionneh, comme:
. firritabilité, accès de colère,
. La dépression, le repli sur soi-même, le
manque d'intérêt envers les autres.
. fanxiété.
. La jalousie.
. Le refus des raponsabilités.
. La tendance à pleurer
. La tendance à se sous-e$imer.
. Le pessimisme dans la façon de voir les
choses.

" S'îl vous arrive de rexentî régulîèrenent
certains de ces symptônes, dit Hayes, vous
êtes victime d'un stress auquel vous devez
prêtet plus d'attention. ll n'est pas sain de
garder su problènes pour ni et de se replier
sur soimême. Si vous n'y prenez pas garde,
le stress vous tuera."

Comment manipuler au mieux le
stress?

Selon l'lnstitut américain du stress, 75 a
9090 des consultations chez les médecins

généralistes seraient dues aux problèmes de
$ress. Ouand on sait cela, il apparaît évident
d'esayer de maitriser son niveau de stres.
ll e$ normal de ressentir colère et fru$ration
quand on e$ $ressé. /Vlais le fait de ne pas
les maîtriser peut âmener à la vioience.
Voici quelques conseils pour se libérer de ces
sentiments avant de commettre I'ifréparable:
. Apprenez à en parler avec un ami de
confiance ou un psychologue, qui vous don.
nera 50n avts.
. Exprimez-vous calmement, ne perdez pas
votre sang froid et demandez vous si votre
attitudee$ raisonnable.
. Ecoutez les autres, efforcez-vous de com'
prendre leurs points de vue.
. Négociez. Essayez de résoudre vos pto.
blèmes en comparant diverses solutions et
c0mpr0mrs.

ll y a donc certains "exercices" psycholo-
giqua et physiques à connaître et à pratiquer
pour diminuer son niveau de stress.
'' le pense que l'activité physique est excel.
lente pour diminuer le stress, dit Birdwell.
Autrefok, je pratiquais la course à pîed, et
iadonis ç. Aujourd'hui, j'aî arrêté, mak je
pratique h golf, ie bricole et ie jailine;'
Hayes dit que. oulre cela. il exi$e certains
moyens de diminuer son stress sans se fati'
guer.
" Maîtiser son stras peut'être également un
travail personnel de I'intérieur. ll est néces-
nire d'avoir cet état d'aprit de æ dire: OK,
je vais prendre soin de moi. l/ est loul aussl
inporiant de mener une vie saine, d'équilî-
brer son alimentation en surveillant sucre,
sel, gras, caféine. Essayons de relativiser et
de savoir apprécier l'importance de chaque
chæe, chaque instant"

Le bien.être au travail

Au travail, les qualités humaines sont plus
importantes que tout. les employeurs
devraient tous s'en rendre compte: les
employés efficaces, en bonne santé, loyaux,
sont ceux qui travaillent dans un environne-
ment de qualité.
Ce climat sain dans I'entreprise peut être
obtenu par diverses mesures :
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