[PSYCHO]

APPRENDRE A GERER

SES SOUCIS

LES SOUCIS POURRISSENT LE QUOTIDIEN. ILS NOUS FONT
RESSASSER DES IDEES NEGATIVES ET NOUS STRESSENT JUSQU'A
CREER DES TENSIONS PHYSIQUES. APPRENONS A DEVELOPPER
DES OUTILS POUR NOUS LIBERER ET VOIR LA VIE EN ROSE.

TEXTE FLORENCE SCHMIDT
T ravailler efficacement, faire les
courses, rouver une nounou,
payer ses factures... les inguié-
ludes du quotidien submergent souvent
notre espril. C'est gue la pensée procéde
d'un mécanisme coupable: quand on se
fait du souci, en fail, onimagine ce quiva
smal se passer=. «C'est un réflexe de
notre cerveau pour anticiper un pro-
bléme mais qui peut parfois s'emballer,
explique Virginie Bucheler, thérapeute,
animatrice d'un séminaire de gestion
des soucis & Genéve, Un processus se
met en place qui va générer des peurs &t

des anficipations négatives. Les consé-
quences sur nos émotions? Boule &
I'estomac, accélération du rythme
cardiague, lensions au niveau du dos...
Tous ces symptdmes d'anxiété vont
contribuer & aggraver la situation.» Bref,
en plus d'avoir des problémes & gérer,
on s'y naie et on finit par perdre ses
capacités a les régler, Réels, exagérés
o pures constructions meniales, ces
tourments doivent &tre pris au sérieux
avant qu'ils ne deviennent névrotiques.
Suivez la frousse de premiers secours
pour gérer vos soucis en b élapes:
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DECONSTRUIRE LE PROCESSUS

DE PENSEES NEGATIVES
Pour stopper la «rmachine a fabriguer des
peurs ou des angoissess, il faut prendre du
recul, edéfaire la pelote» et analyser le pro-
cessus en répondant & ces questions: De
quoi ai-je peur? Quel résultat négatif suis-je
en train d anticiper 7 5'agit-il d'un ennui con-
cret, comme un licenciement, ou d'un souci
hypothétique style: «5i la conjonciure est
mauvaise, je risque le licenciement...» On fait
la distinction entre ce gui nous ronge et qui
est bienréel et ce qui n'est qu'affabulations.

DECRYPTER LES «CROYANCES»

QUI CREENT LES SOUCIS
Les soucis se forment & cause de valeurs
ou de croyances qui influencent le proces-
sus de réflexion, Ces idées préconcues
sont liées  des fraits psychologiques
comme la toute-puissance (je dois tout
contrdler pour que ca se passe bien), 4 la
vulnérabilite (il ne faut pas que je souffre),
4 la dépendance (]'ai besoin des autres pour
faire ceci oucela), au perfectionnisme (je
nie dois rencontrer aucun prabléme). Une
fois que la «croyances 3 partir de laguelle

on fonctionne est décryptée, on peul tenter
de la déprogrammer. Ceci en commengant
par accepter gue la difficulté fail partie

de la vie et gu'on ne peut pas ['éviter.

EVALUER L'IMPACT DES SOUCIS

Quelles sont les réactions d'éviterment,
de perte de confiance en soi que ces «pri-
ses de fBlex suscitent en cascade? A quel
degré suis-je perturbé? Le risque que les
peurs se déplacent loin des sources du
probléme existe. Elles prennent alors la
forme de iroubles de ['anxiété comme les
phobies (peur de l'avion, agoraphobie), les
addictions, les comporfemenls compulsifs,
Dans le pire des cas il y a somatisalion
el problémes de santé. Ces réactions en
ricoche! masquent les vraies peurs en
créant de nouveaux foyers d angoisses,

RELATIVISER LES EXAGERATIONS
W QUI NOUS HANTENT
On va au bout de ses peurs pour repasi-
tionner sa pensée. Onse pose ce genve de
questions: S5i mon angaisse se concretise,
le résultat aura-t-il 'ampleur de mes crain-
tes? GQu'esi-ce que je risque ef quelles sont

plans

mMes ressolrces pour résoudre ce pro-
bléme? Cuelle serait ma réaction si ¢ 'était
mon meilleur ami qui avait ce souci? On

cherche ainsi des solutions alternatives.

USER DE TECHNIQUES

DE RELAXATION
La respiration, la sophrologie et toute autre
technique de méditation aident & sortir du
processus de sprojections toxiquess, Elles
contribuent & rééquilibrer le corps et a se
concentrer surles sens qui sont nos portes
au réel, Il est ainsi possible de guider ses
pensées pour se concentrer sur une seule
chose 4 la fois, sans se laisser polluer
par diverses pensées négalives.

DECIDER D'ACTIONS CONCRETES

Une fois que les émotions, les peurs et
les angoisses qui nous rongent sont déter-
minées ef calmées, il sera enfin possible
d'entrevoir les solutions. De réfléchir 2 téte
froide aux actions concrétes qui doivent
étre enfreprises pour se libérer.

Séminaire «geslions des soucise,
15 oet. de @ ha 13 b, & Uni Mail, Genéve. Prix
120 fr. Tél 022 700 01 93, www.kinechi.ch.




