Un livre
pour mieux gerer

“Vivre mieux dans un environnement stressant"”, c'est
le livre publié par Stéphanie Bertholon. Cette psycho-
logue lyonnaise analyse ce qui nous stresse, mettant
en lumiére nos nouvelles pratiques numérigues mais
sans tomber dans un réflexe passéiste. Et elle donne
quelques clefs pour “survivre". Indispensable pour tous
les accrocs du portable. Par Maud Guiliot

Pourquoi sommes-nous parti-
culierement stressés dans nos
sociétés modernes ?

Stéphanie Bertholon : Tout chan-
gement important dans notre envi-
ronnement a un impact physiologique
quon appelle le stress. C’est une
réponse positive de 'organisme car
elle nous permet de survivre en nous
adaptant. Ce stress a toujours existé,
méme chez ’homme paléolithique
quand il percevait une menace ! Le
probléme, c’est que dans nos sociétés
modernes, ce stress qui est sensé s’ac-
tiver par pics a du mal a redescendre.
Ce qui provoque de anxiété.

Pourquoi ce stress a du mal a
redescendre ?

On vit dans un monde ou les chan-
gements sont nombreux, rapides et
parfois percus comme inutiles. Le
psychisme humain qui n’est pas un
systeme informatique a besoin d’un
temps de maturation pour intégrer
une nouvelle habitude. Or en 20 ans,
nous avons vécu des changements
majeurs, notamment dans le domaine
des nouvelles technologies.

Un exemple un peu simple : A 10 ans,
jécoutais des vinyles, puis je suis
passée aux cassettes, aux CD et au-
jourd’hui au MP3.
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Quelles sont les

ces changements ?
Notre cerveau est surstimulé par ce
qui nous entoure. De plus, ces chan-
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gements interviennent dans des délais
de plus en plus courts. C’est le cas
dans la téléphonie, bien sar, ou de
nouvelles versions sortent sans arrét,
mais aussi dans la sphére profession-
nelle ot la crise impose une réactivité.
Enfin, on ne comprend pas toujours le
sens de ces changements. On change
pour changer, pour faire comme tout
le monde.

Quels sont les changements qui
ont le plus d’impact ?

Pour moi, ce sont ceux qui concernent
les relations sociales. Avec bien évi-
demment la problématique des ré-
seaux sociaux sur Internet qui est loin
d’étre anecdotique. Il faut étre seul
devant son ordinateur pour avoir 500
amis sur Facebook. Comment entre-
tenir des liens avec autant de gens ?
Quels liens ? Et est-ce que cela ne
nous empéche pas d’avoir de vrais
liens avec des gens réels ? En fait, je
pense que ces réseaux dont on est
dépendant, isolent socialement. Alors
que nous avons un besoin fondamen-
tal d’appartenir 4 un groupe social
et de rencontrer physiquement les
autres.

Mais ces réseaux sociaux
peuvent permettre de se
revaloriser...

Mais 1a encore, c’est un leurre. On est
obsédés par le nombre de “Jaime”
sur notre profil ou nos commentaires.
Nous consolidons notre image sociale
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en recherchant une forme d’appro-
bation de ce qu’on est, ce qui nous
permet de nous rassurer. Mais cette
image idéale n’est pas réelle. Ce qui
peut renforcer la peur de ne pas étre
aimé. Je constate souvent, chez mes
patients, qu’ils mettent en avant la per-
sonne qu’ils souhaiteraient étre, pas
ce qu’ils sont. Quand il s’agit d’ado,
comment les aider & s’assumer ?

Quels sont les autres change-
ments qui peuvent nous stresser?
Il y a cette communication omni-
présente. Il n’y a plus de limite de
temps ou d’espace dans les moyens
de communiquer. Avec le téléphone
portable connecté, les mails, on joint
tout le monde, tout de suite. Ce qui
nous rend impatients. Et au final, ¢ca
nous angoisse. Exemple : avant, pour
savoir qu’un ami était bien rentré chez
lui dans la nuit, on pouvait attendre le
lendemain pour le joindre. Désormais,
s’il ne répond pas tout de suite, on pa-
nique et on ne dort pas. [’ objet produit
le stress. Mais il nous donne aussi un
sentiment de toute-puissance.

“Je constate souvent, chez mes patients,

Quel sentiment de toute-puis-
sance ?

On supporte de moins en moins les
contraintes et la frustration, Et«puis,
on veut tout savoir et tout com-
prendre. Pour tout rationaliser et donc
tout maitriser. Dans notre vie profes-
sionnelle mais aussi personnelle. 11 est
étonnant par exemple de voir com-
ment les célibataires choisissent sur
Internet des personnes sur des critéres
totalement rationnels, alors qu’on sait
que la rencontre amoureuse repose
sur des réactions chimiques, avec
notamment la libération d’ocytocine !

En fait, vous étes contre les nou-
welles technologies ?

Pas du tout. Je les utilise ! En revanche,
% pense qu'il faut prendre du recul
sur ces moyens de communication
pour retrouver un peu de liberté, car il
v a une forme de dépendance.

Quels sont les conseils que vous
donneriez pour “survivre” dans
ce monde stressant ¥

Comme on ne peut pas changer le
monde, il faut justement reprendre
la maitrise de nos comportements
en matiére de NTIC : portables, ta-
blettes, consoles.... Il ne s’agit pas de
tout arréter et de se couper des autres.
Mais de prendre conscience de ce
qu’on fait pour ne plus subir. On est
dans des comportements automa-
tiques et ritualisés. On regarde notre
téléphone toutes les 6 minutes 30,
selon certaines études, sans méme y
penser. Alors qu’on devrait s'inferro-
ger : Est-ce que j'ai vraiment besoin
de cet objet ? Qu'est ce qui compie
pour moi ? Quelle est ma priorité ?

Mais concrétement, comment
mieux gérer ces NTIC ?
Il v a des exercices trés simples. On
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peut mettre fin au systéme de push-
up des mails qui perturbe notre atten-
tion par des signaux sonores et qui
nous attire irrémédiablement. On
peut aussi programmer des soirées,
des journées, puis des week-end, sans
ces outils. Pour les plus accrocs, au
moment de prendre I'objet, il faut se
répéter qu'on obéit 4 une habitude
comportementale. On peut alors se
demander si on a vraiment besoin
ou envie de le faire puis de quoi on
se prive si on ne le fait pas. On peut
4 ce moment-ld répondre & ce rituel
mais en conscience. Ce qui nous laisse
le choix.

C’est possible de raisonner des
adultes qui ont connu une autre
époque, mais des ados 7

Inutile de leur parler de leur avenir et
du risque de dépendance, les ados ne
se projettent pas et vivent dans I'ins-
tant présent. Il vaut mieux mettre
en lumiére les inconvénients dans le
quotidien, notamment le temps pas-
sé sur ces réseaux sociaux, ce qu'ils
n'ont plus le temps de faire. Mais on
peut aussi mettre en avant la perte de
confiance qu'ils subissent puisqu’ils se
comparent sans arrét aux autres.

D’autres conseils pour mieux
gérer ce monde stressant ?
Il faut essayer d’étre plus positif. Ca
semble simple comme conseil, mais
en France, on a un vrai probléme avec
les compliments. On manque de ren-
forcement positif. Ce qui commence
dés le plus jeune age avec les notes
4 I'école. On développe une pensée
pessimiste conditionnée, ce qui nous
rend malheureux. Or, il existe tout
un tas d'exercices pour changer notre
fagon de penser. Exemple : face 4 un
probléme, on se pose toujours des
questions centrées sur le “pourquoi”
qui sont culpabilisantes car elles nous
responsabilisent. 11 sagit de les refor-
muler en commengant par “‘com-
ment”, ce qui induit des mécanismes
constructifs et opératoires. L'opti-
misme, ce n'est pas la méthode Cou¢
ou des pensées positives idéalisées,
mais une interprétation qui évite nos
réflexes destructeurs,
“Vivre mieux dans un monde stressant”™,
Stéphanie Bertholon,
Qdile Yacob, 21,90 euros
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