
HOMMES & FEMMES

faceaustress?
tgggf

FORCE EST DE CONSTATER QUE NOUS NE SOMMES PASTOUS ÉGAUX FACE AU STRESS.

CERTAINS ONT UN SEUIL DE DÉCLENCHEMENT PLUS ÉLEVÉ OU LE RESSENTENT MOINS,

D’AUTRES LE MAITRISENT MIEUX. IL Y A AUSSI DES DIFFÉRENCES SELON L’ÂGE, LE MÉTIER
ET MÊME LE SEXE : IL EST VRAI QUE LA CHARGE MENTALE, C’EST AUSSI DU STRESS.

OR,QUI CONCERNE-T-ELLE AU PREMIER CHEF ?

I
l fautdifférencier le stressaigu,
qui nousstimule, dustress
chronique,qui nousépuise.

Maison peut également
distinguer le stressphysiologique,

présentédanslespagesprécédentes,
dustresspsychologique.C’està
proposdece dernier qu’on observeles

inégalitéslesplus criantesentreles

individus, maisaussientre les sexes.

Le stresspsychologique
Si lestressest uneréponsede

l’organismeàuneperturbation,
celle-cisefonde sur des

sensationsqui sontengrande
partie conscientes.

Vousvoyezle danger,

vousressentezvotre

fièvre,vousentendez
un bruit suspect,vous

détectezuneodeur

de gaz, vouspensez

à desdifficultés

prochaines,
etc. Le premier

volet dustress
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psychologiquevient donc de votre

perceptiondurisque,devotre
reconnaissancede l’agent stressant.
Lesecondvolet esttrès important :

c’est l’effet psychologiquedu stress.
Votre cœurbat plusfort et plus

vite, vous voussentezoppressé(e),

confus(e), tendu(e)...Vous résumez
cetétatendisantsimplement«

jesuis trèsstressé(e)». Ce stress

psychologique,il estaussivariable
selonlesindividusquel’est leur
caractère.A priori, il serévélera
plusperturbant chezles émotifs,les
introvertiset lesperfectionnistes.
Toutefois,commenous le verrons
dansla sectionsuivantedecetarticle,
d’autresfacteursinterviennentdans
notresensibilitéaustress.

Ceux qui stressentmoins,
comment font-ils ?
D’abord, il y a le seuil du stress.
À partir de quel niveaude risque

réagit-on?Nait-on avec une
sensibilitéprédéterminée? Il est

indéniablequecertainsont desdons

vis-à-vis du stress: l’un(e) montre
par exempleuneaisancenaturelleà
s’exprimeren publicalorsquel’autre
neressentjamaisdevertige.

Pourtant,c’est bien l’expérience,
le vécudechacun(e) qui positionne
le curseursur l’échelle de risque
ressentipourchaquesituation.
Notrecerveauajustele niveaude

stresscorporelenfonctiondenotre
habituation(voir p. 36), denos

expériencespositivesou négativeset
desdifférentsapprentissagesquel’on
aacquis.Ensuite,il y a notre réaction

propreau stress: certainssont tout

zoc/érê

Du fait de nos expériences,de nos
habitudes,de nos apprentissages,
denotre âge, de notresexe, noussommes
tousdifférents vis-à-vis du stress.

de suitebouleversésalors qued’autres
semblenttoujoursdécontractés.
Làencore,l’apprentissageest

déterminantpoursavoir apaiserle
rythme cardiaqueà bonescient,c’est-
à-dire quandil n’y apasbesoindefuir
ou de lutter immédiatement.

...et peut-onfaire
commeeux ?

Pourmieuxappréhenderle stress,
prenezexemplesurles personnes

cool etflegmatiques: apprenezà

chasserlespenséesnégativesdès

QU’EST QUI
EST LE PLUS
STRESSANT
AU TRAVAIL ?
Pour72 % dessalariés,
il s'agitdu nombreet de la

complexité des informations

à traiter ; pour62 %, c'est
de manquerde temps ;

pour 41 %, dela difficulté à

atteindre les objectifs.

QUELS SONT LES METIERS LES PLUS STRESSANTS?

À l'opposé, les secteurscomportantle moins desalariésstressésétaientceux du commerce,

de l’industrie manufacturière, destransportset de l'entreposage, de la production et distribution d'eau,
de l'assainissement,de la gestiondesdéchetset de la dépollution.

Source : Observatoire du stressautravail, étudedu cabinet Stimulus sur 30 000 salariésentre2013et 2017.

___ ____________________________________ J
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qu’elles arrivent, et à maîtriservos
émotionsnaissantes.Avec l’habitude,
vous deviendrezcommeles artistes

descène,les sportifs compétiteurs

et les orateursaguerris: vous

apprivoiserezle trac et considérerez

votre stresscommeun stimulant.
Vous pourrezalorsl’utiliser pour ce

qu’il est : unesourced’énergie.

Chargementale
et stressféminin
Pourcomprendrelesdifférences

de stressentreles sexes,il faut

commencerparrappelerquelques

questions.Qui fait les courseset
planifie les repasde la semaine?

Qui trie et achètelesvêtements

desenfants ? Qui s’occupe deleurs
activités extrascolaireset de leurs
rendez-vousmédicaux? Mêmesi, en

undemi-siècle,la sociétéa fortement

évolué,il n’endemeurepasmoins

que,de nosjours,70 °/odestâches
ménagèreset prèsde65% destâches

d’éducationsontencoreaccomplies
par lesfemmes(Insee,2015).
Il estquestionici de la fameuse
« chargementale» : c’est unstress
psychologiquetrèsmajoritairement

féminin. EnFrance,60 % des

femmesseraientstressées,contre
environ40 % deshommes(Opinion

Way pour leslaboratoiresPiLeJe,

octobre2017).Lesfemmesayantplus
deresponsabilitésdomestiques,il en
ressortun stressféminin attribuable
auxenfants etauxtâchesménagères.

Cesmessieurs,aucontraire, seraient
plus sensiblesaustressprofessionnel.
Mais les femmesaussitravaillent !

Le cumul dustressprofessionnelet
du stressdomestiqueexpliquerait

pourquoilesfemmesseraient
significativementplus affectées.

Les femmesgèrent-elles
mieux le stress?

Le stressmasculinaboutit souvent
à un isolementvolontaire : moins

attentifs queles femmesà leurs
propresémotions, leshommes

ont tendanceà faire le grosdos et

à attendrequeça passe,sanstrop
s’ouvrir à autrui.

Au contraire,le stressféminin est
plus communiquant.Les femmes
parlent plus facilementdecequi leur
arrive,dece qu’ellesressentent,pour

s’en libérer. Il apparaitainsi que, bien
queplus stresséesqueles hommes,

ellessachentmieuxréagir qu’eux.
Enoutre,un stressaigu provoqueune

plus forte libération decortisol chez
les hommes,alors queles femmes

sécréteraientplus d’ocytocine.
Hormonede l’accouchementet de

la lactation, l’ocytocineestaussiun
facteur d’attachement,d’empathieet

deconfiance.Elle favoriseraitchezles
femmesla recherchedesoutienet la
communicationde leurs émotions.¦
Par Éric Mathivet

TÉMOIGNAGE

«J'absorbesonstress,
je le buvarde! »

«J’avouequ’à la maison, mafemme enfait
toujoursplus que moi. Commeelleestsympa,elle
medit queje suis indispensable (pour purger les
radiateursetchangerles ampoulespeut-être?).
Mais mêmesije participe plutôt bienau ménage
et au rangement,je voisparfaitement gue c’est
elle quiplanifie, qui organiseet gui a laplupart
des initiativespour le quotidien dela maison.
Elle le sait aussi biensûr ! Elle rentre avantmoi le
soir etsubit la pressiondesenfants,des devoirs,

du repas...Quand j’arrive à20 h 30, je la trouve
parfois vraiment stresséeet énervée.Même si
elleparait calme,je le senstoutde suite, dans
son regardetdanssafaçon de respirer.Alors,
instantanément,je mesensmoi aussi stressé,
commesi elle émettait desphéromonesde stress
dansla pièce.J’absorbeson stress,je lebuvarde !

Est-ceparamour ou par culpabilité ? Quoi qu’il en
soit, enpartageantainsi son stress,je comprends
qu’il merestedu cheminà faire pourprendre ma
justepart desresponsabilitésfamiliales. »

Guillaume, 41 ans
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LE STRESSDES BEBES

À lire

Isabelle Filliozat,
Au cœur desémotionsde
l'enfant — Comment réagir
aux larmeset aux paniques,
Poche Marabout, 2019, 6,90 €

Joël Monzée,
J'aijuste besoin de votre
attention ! - Aider l'enfant
et l'adolescentauxprises
avec l'anxiété et le stress,
Dauphin Blanc, 2017, 13 €

Distinguer un enfant stresséd'un enfant malade

En tantqueparents,vous

vous alertezquandil dort
moins bien, lorsqu'il change
d'humeurtrop souvent,
pleurebeaucoupou se
plaint avantd’aller à l'école,

Avant toutechose,essayez
de savoir si sessymptômes
relèventdu stresset non
d'une maladie,

- S'il a moinsde7 ans,
prenez-ledansvos bras,
consolez-le,Avant l'âge
de 6 ou 7 ans, un enfant
esten prise directeavec

sesémotions, qu'il nesait

pasencorecontrôlerpar
la raison, La contention
douce, le fait d'enserrer
avec bienveillance, le calme
rapidementet surtout
le rassure.Les pleurs

libèrent. S’il s'apaise,c'est

probablementqu’il était
stressé,

- Au plusgrand, posezdes
questions,Vous lui indiquez
ainsi quevous le prenez
au sérieuxet l'encouragez
à s'exprimer, « As-tu les

mains qui tremblent,le
cœurqui batvite,,. ? As-tu

peur de quelquechose?

As-tu bien dormi ? »

Pour ne pasinfluencer
sesréponses,émettez
plusieurspropositions:

« Tu as mal au pied, à la

tête, auventre ? »

À lui d'exprimersesmaux
physiques.À vousde les
rapporterà desémotions.

D'après Nan Heurley,

« Le stressdesenfants»,

Tout SavoirBien-êtren° 3,

Diverti, 2019.
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