
Le Stress : Négatif Ou Positif?
 Avec toutes ces solutions anti stress que je vous propose,  on pourrait finir par croire que le stress est l'ennemi &agrave; abattre, co&ucirc;te  que

co&ucirc;te! 

  Il y a cependant un bon stress. Surprenant ? Pas tant que &ccedil;a. En  fait, le stress caus&eacute; par un &eacute;v&egrave;nement signifie que ce

dernier vous  affecte, vous importe. Stresser dans le cas d'un entretien d'embauche  par exemple peut &ecirc;tre l'assurance que cet entretien est

important pour  vous et que vous allez donner votre maximum. &nbsp; Par contre, que dire si ce stress finit par vous faire perdre vos moyens et que

vous vous retrouvez &agrave; bafouiller? 

  Le Stress qui Boost 

  Nous faisons r&eacute;guli&egrave;rement face &agrave; des situations lors desquelles nous  devons nous concentrer au maximum, &ecirc;tre au

mieux de notre forme. Que ce  soit lors d'une r&eacute;union que nous devons animer, un entretien d'embauche  o&ugrave; il faut convaincre son

interlocuteur de ses qualit&eacute;s et comp&eacute;tences,  ou encore lors d'une course o&ugrave; l'on doit se concentrer sur sa foul&eacute;e  pour

qu'elle soit la plus efficace possible, dans toutes ces situations nous subissons un stress. Ce dernier nous aide &agrave; nous concentrer et &agrave;

donner le meilleur de nous m&ecirc;me, &agrave; &ecirc;tre plus r&eacute;actif. Par contre, si ce stress est trop intense et que vous ne parvenez pas

&agrave; le contr&ocirc;ler,  vous risquez de ne plus arriver &agrave; rien : vous allez bafouiller &agrave; votre  entretien, vous essouffler trop vite lors

de votre course, etc. &nbsp; Le Stress qui Motive 

  Prenons l'exemple d'un projet que vous devez mener &agrave; bien. Si vous y  arrivez, vous aurez peut &ecirc;tre une promotion ou les

f&eacute;licitations de  votre sup&eacute;rieur. D'un autre c&ocirc;t&eacute;, si vous &eacute;chouez, vous vous ferez peut &ecirc;tre mal voir  de

votre sup&eacute;rieur et vous perdrez peut &ecirc;tre l'occasion d'obtenir cette  promotion. Dans ce cas, le stress, la peur de l'&eacute;chec, va vous 

motiver &agrave; atteindre cet objectif. Encore une fois, pour subir un stress, il faut que la r&eacute;ussite de ce projet vous int&eacute;resse. Si vous

r&eacute;ussissez &agrave; atteindre cet objectif et que vous obtenez les  r&eacute;compenses esp&eacute;r&eacute;es, un autre probl&egrave;me

peut se poser : Vous devez maintenir ces excellents r&eacute;sultats.  Si vous avez du fournir d'&eacute;normes efforts pour atteindre cet objectif,  le

fait de devoir continuer &agrave; fournir ces efforts &agrave; l'avenir peut  s'av&eacute;rer probl&eacute;matique. &nbsp; Le Stress qui Fait Avancer 

&nbsp; S'il vous est d&eacute;j&agrave; arriv&eacute; de recevoir une remarque d&eacute;sobligeante,  vous signifiant clairement l'un de vos

d&eacute;fauts qui d&eacute;rangent, vous devez  savoir qu'il y a trois fa&ccedil;ons d'y r&eacute;agir. La premi&egrave;re, la remarque ne vous

affecte pas, vous ne ressentez donc aucun stress &agrave; cause d'elle, vous l'ignorez et vous passez &agrave; autre chose. La deuxi&egrave;me, la

remarque vous affecte. Elle vous &eacute;nerve, vous n'&ecirc;tes  pas d'accord et cela enclenche en vous une r&eacute;action de col&egrave;re.

Vous  finissez par passer &agrave; autre chose, mais vous n'oubliez pas cette  remarque que vous n'acceptez pas. La troisi&egrave;me fa&ccedil;on

enfin, la remarque vous affecte aussi, mais apr&egrave;s  l'incompr&eacute;hension et l'&eacute;nervement initial, vous finissez par vous  demander

si elle ne contenait pas une part de v&eacute;rit&eacute;, et cela enclenche  en vous un processus de remise en question. Il s'agit l&agrave; d'un bon 

stress, qui provoque une am&eacute;lioration chez vous. &nbsp; Le Stress qui Rend Malade &nbsp; Toutes ces situations provoquent un stress, mais

ce stress est  g&eacute;n&eacute;ralement temporaire. Il disparait lorsque le conflit est r&eacute;solu,  lorsque vous avez gagn&eacute; la course ou

obtenu votre emploi. Cependant quand ce stress ne vous am&egrave;ne aucun r&eacute;sultat, lorsque vous  ne gagnez aucune course, n'obtenez

aucun emploi malgr&eacute; de nombreux  entretiens, il ne disparait pas et finit par vous &eacute;puiser, vous emp&ecirc;cher de vous reposer

compl&egrave;tement. Ce manque de repos pour votre organisme m&egrave;ne &agrave; l'&eacute;puisement physique et moral, et peut m&ecirc;me

provoquer les &quot;maux du stress&quot; tels que des troubles du transit, des insomnies, etc. &nbsp; Conclusion : Stress Positif ou N&eacute;gatif? 

  Au final, ce qui rend le stress positif ou n&eacute;gatif d&eacute;pend de la fa&ccedil;on dont on le g&egrave;re. Nous l'avons vu dans l'exemple de

l'entretien d'embauche : si vous arrivez &agrave; g&eacute;rer votre stress,  il peut am&eacute;liorer votre concentration et votre

r&eacute;activit&eacute;. Si vous n'y  arrivez pas, il peut vous paralyser et faire bafouiller. Si vous subissez un stress sur une longue dur&eacute;e,

sans moyen de vous  en lib&eacute;rer, alors il finira par vous &eacute;puiser. Vous devez donc absolument  apprendre &agrave; g&eacute;rer votre

stress pour vous en faire un alli&eacute; et non un ennemi.
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