
[image: image1.png]Cnaf

Syndicat National des Agents Forestier!

unsa






BREVES N° 38

[image: image2.png]a

/4gricultu re




et Forêts
SANTE

L’administration avait décidé de consacrer la journée du 23 octobre 2008 à l’hygiène et la sécurité. La matinée était réservée à une réunion préparatoire et l’après-midi à la séance du Comité Central d’Hygiène et de Sécurité. Compte-tenu du contexte actuel, les représentants du personnel ont décidé de boycotter la réunion de l’après-midi après avoir lu une déclaration.

VOUS POUVEZ TOUJOURS MIEUX FAIRE

ou

Les dangers d’un environnement perfectionniste

Nous avons tous des objectifs que nous aspirons à réaliser, des exigences envers nous-mêmes qui sont plus ou moins élevées en fonction de notre personnalité. Le perfectionnisme, allié à une certaine capacité d’imagination et une libération de soi, peut être un facteur de réussite extrêmement important. Notre exigence personnelle nous pousse à nous dépasser, à réaliser nos rêves, à réussir. Ce perfectionnisme peut nous apporter, dans le meilleur des cas, motivation, succès, réussite et bonheur. Dans la course sans fin à la productivité, la Direction Générale a récemment actionné ce levier en affirmant que nous avons des ressources insoupçonnées, en gros que nous n’avons pas atteint nos limites.


Toutefois, l’absence des limites peut se traduire par des exigences personnelles irréalistes, un sens du détail qui tourne à l’obsession, une préoccupation excessive face à l’erreur potentielle, une tendance à interpréter l’échec comme une faillite personnelle (« je n’ai pas été à la hauteur »). C’est une source de blocage, de paralysie et d’insatisfaction.


Ce perfectionnisme toxique se paie cher. Il a un coût et même un coût très élevé.


LES ORIGINES DU PERFECTIONNISME


Plusieurs facteurs environnementaux, dont l’environnement familial et le monde intransigeant de la compétition,  peuvent être à l’origine du perfectionnisme ou contribuer à la maintenir. Ils peuvent se cumuler et intervenir pour certains tout au long de la vie. Selon certaines hypothèses, le cerveau pourrait également s’en mêler.


L’environnement familial


A l’origine des exigences élevées des perfectionnistes, les psychologues ont découvert que :


- Leurs parents les aimaient à la condition qu’ils se mesuraient à leur critère de réussite ;


- L’un de leurs parents (ou les deux) avaient des exigences personnelles excessives ;


- Des exigences élevées leur permettent de compenser un sentiment d’imperfection, d’exclusion, une carence affective ou un sentiment d’échec ;


- L’un de leurs parents (ou les deux) les humiliait ou les critiquait s’ils ne répondaient pas à leurs attentes démesurées.


Il existe également un lien entre trouble du comportement alimentaire, perfectionnisme et variables de l’environnement familial. Les personnes qui souffrent de trouble de comportement alimentaire viennent en général de familles perfectionnistes avec une adhésion rigide aux règles et des exigences élevées.


Le monde intransigeant de la compétition


L’histoire de Julien est tristement représentative de notre époque. Il a passé sa vie à travailler afin de mener la carrière universitaire qu’il souhaitait et devenir professeur de médecine. Il a réussi au prix d’exigences très élevées qui l’ont conduit à une dépression d’épuisement à 42 ans. Il illustre le schéma perfectionniste de l’âge adulte. Cet exemple se retrouve de façon similaire chez beaucoup de jeunes adultes qui entrent dans le monde du travail.


En fait, il a reçu une éducation normale dans laquelle on ne relève aucun élément qui a pu, dès son plus jeune âge, entraîner chez lui des exigences élevées. Cependant, il a toujours vécu dans un monde de compétition. Il a toujours voulu être médecin, dès le plus jeune âge, on lui a expliqué qu’il fallait qu’il soit le premier de la classe. A l’école, déjà, même lorsque ses notes étaient excellentes et qu’il était dans les premiers de la classe, les professeurs lui mettaient comme annotation « peut mieux faire ». Chaque fois, il travaillait encore plus pour essayer de faire mieux. Chaque fois il améliorait ses notes et, chaque fois, les mêmes annotations sur ses bulletins scolaires revenaient, à savoir « peut mieux faire ». Plus grand, il s’est demandé ou ce mieux pouvait s’arrêter, jusqu’où fallait-il qu’il aille pour faire encore mieux. Après la troisième, il a été orienté vers une seconde scientifique en lui disant qu’il fallait qu’il ait le baccalauréat avec mention bien s’il voulait avoir des chances de réussir sa première année de médecine. Il a donc beaucoup travaillé son bac, plus que ses copains qui eux sortaient et prenaient du plaisir. Ensuite, ce fut la première année de médecine durant laquelle il n’a fait que travailler. En deuxième année, il a cru que le répit était possible. On lui a très vite fait miroiter  qu’il devait être interne s’il voulait faire de la très belle médecine. Il a dû sacrifier encore deux ans de sa vie à ne faire que travailler pour préparer ce concours très sélectif. Lorsqu’il a été nommé interne, il a fallu qu’il soit dans les premiers pour choisir les meilleurs stages. Ce fut la même chose comme chef de clinique et ainsi de suite…


Cette histoire montre que les pressions excessives ne sont pas toujours exercées par l’environnement parental. Elles peuvent l’être par des pairs et ensuite dans le monde du travail (notation, avancement…).


A noter que la compétition peut commencer très tôt dans certains pays. Au Japon, les courses des bébés qui ne marchent pas encore peuvent prêter à sourire. Malheureusement, la société japonaise connaît aussi un des plus forts taux de suicides.


Le rôle possible du cerveau


Le cerveau pourrait avoir un style de fonctionnement qui crée ou maintien le perfectionnisme.


En effet, on connaît depuis 1970 un système de récompense dans le cerveau. Ce système fonctionne avec un neuromédiateur (sorte d’hormone cérébrale) nommé dopamine. Il est fort possible que les perfectionnistes manquent de cette hormone de plaisir et que, ne percevant pas le plaisir lié à leurs actions, ils seraient en recherche permanente de performance pour obtenir du plaisir grâce à ce dépassement de soi. Un patient perfectionniste disait qu’il travaillait pendant six mois sur un dossier sans pouvoir ressentir aucun plaisir. Il ne ressentait du plaisir que pendant les trois minutes pendant lesquelles le contrat était signé. Il n’a ressenti aucun plaisir à le préparer pendant les six mois qui ont précédé la signature du contrat.


Pour les perfectionnistes, il semblerait que le système biologique du plaisir ne fonctionne pas. Leurs hormones de plaisir, de la récompense ne seraient pas efficaces, d’où cette insatisfaction chronique et cette nécessité de faire toujours mieux.


LE PERFECTIONNISME TOXIQUE


Au travail, le perfectionniste se comporte en tyran avec ses collaborateurs et ses collègues. Il devient vite insupportable lorsqu’il a les mêmes exigences avec eux qu’envers lui-même. Son sens du détail risque de plus en plus de lui faire perdre une vue plus globale et synthétique des choses.


Le perfectionnisme est à l’origine de nombreux troubles de comportement. Lorsqu’il est pathologique, il serait responsable de nombreux troubles psychologiques et pourrait même empêcher leur guérison. Il s’agit d’un trait de personnalité de fond qui serait à l’origine de nombreuses manifestations parmi lesquelles figurent le stress et le burn-out, certaines dépressions, les troubles du comportement alimentaire, les troubles obsessionnels compulsifs, les phobies sociales généralisées, certains troubles de personnalité…. Des chercheurs ont montré qu’un perfectionnisme intense rendait le traitement de certains troubles psychiatriques, comme la dépression, beaucoup plus difficile.


Stress, épuisement et burn-out

A force de vouloir tout faire, le perfectionniste finit par s’épuiser. François, avocat de 47 ans, est un homme d’affaires surmené. Il ne regarde pas ses horaires, se lève à 5 heures du matin, se couche à 22 heures et est sans arrêt sur la brèche. Extrêmement perfectionniste, il n’accepte aucune aide et personne n’a le droit de toucher à son travail. Il veut tout faire lui-même et est très disponible pour sa clientèle (pour ne pas décevoir).


Il a souffert de plusieurs ulcères à l’estomac et récemment une alerte cardiaque l’a vraiment inquiété. En fait, il présente quatre problèmes, à savoir le perfectionnisme, le stress, le burn-out et le comportement du type A. Ce comportement a été décrit dans les années 1960 par des cardiologues américains lors d’une étude sur les récidives d’infarctus. Ces derniers ont démontré que des patients qui ont ce type de comportement ont deux fois plus de risques de faire une récidive de leur infarctus dans les cinq années qui suivent.


Les individus qui ont un comportement de type A sont engagés dans une lutte quasi chronique afin de réaliser le plus rapidement possible un nombre illimité d’objectifs mal définis et ce si nécessaire en dépit des obstacles ou de la volonté d’autres individus ou de leur environnement. Ces personnes ont comme caractéristiques :

· de travailler en quantité illimitée et sans joie ;

· un désir d’avoir le maximum de choses indéterminées dans un minimum de temps ;

· une hâte et une impatience relationnelles qui les amène souvent à interrompre les autres ou à ne pas les laisser finir

· un perfectionnisme ;

· l’habitude de lutter pour réussir ;

· un sentiment d’agressivité et d’hostilité vis-à-vis des autres.


Aux personnes qui ont ces caractéristiques comportementales, il leur est conseillé de faire un programme de gestion de leur stress afin d’éviter les complications cardio-vasculaires.


Le perfectionnisme comme mauvaise réponse à l’anxiété


Perfectionnisme et anxiété sont intimement liés. Le cercle est d’autant plus vicieux que le perfectionnisme est souvent une mauvaise réponse à l’anxiété. En étant parfait, l’anxieux a l’impression de pouvoir contrôler les choses. Ceci le rassure et le calme. Le schéma suivant  montre comment le perfectionnisme peut devenir une tentative de réponse à l’anxiété.
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La phobie sociale


« Je ne serai pas à la hauteur de ce que les autres attendent de moi ». Il s’agit du thème central et de la phrase la plus utilisée par ceux qui souffrent d’anxiété sociale.


Ces personnes qui doutent de leur valeur ont tendance à penser qu’elles vont être mal jugées, critiquées par les autres. Elles ont peur des autres. Cette crainte d’être critiqué et mal jugé les conforte dans leur opinion de leur faible valeur et aggrave une estime de soi déjà en baisse. En général, elles choisissent de vivre renfermées sur elles-mêmes, évitant les contacts sociaux ou tout au moins les jugements des autres sur elles. En société, elles tiennent un discours allant dans le sens de la majorité pour ne pas se faire remarquer.


Les personnes qui souffrent d’anxiété sociale ont souvent une attitude perfectionniste. En étant parfaites dans leur comportement, dans leur apparence, dans les mots qu’elles choisissent, par leur éloquence, elles pensent éviter le risque d’être moins mal jugés par les autres. Cet état d’esprit entraîne un stress de performance considérable qui aura pour conséquence que ces perfectionnistes ne se pardonneront pas la moindre erreur. Ils seront en vigilance permanente. En voulant tellement soigner leur apparence, ils peuvent apparaître superficiels ou froids à ceux qui ne les connaissent pas.


Le trouble obsessionnel compulsif (TOC)


« Ce n’est jamais assez parfait, je dois toujours tout recommencer… ». Julien, 23 ans, prépare un concours. Il a déjà échoué à plusieurs reprises car il perd beaucoup de temps à cause d’un perfectionnisme important qui l’amène à vouloir maîtriser parfaitement ses cours. Ne supportant ne pas savoir quelque chose, même un détail, il a tendance à réapprendre ses cours des dizaines de fois jusque ce qu’il soit capable de les réciter parfaitement. Même pendant ses loisirs, lorsqu’il lit par exemple un article sur son sport préféré, il a tendance dès qu’il accroche sur un mot à recommencer la lecture de l’article dès le début.


Selon lui, il est exténué par une voix intérieure qui l’oblige en permanence à répéter sans arrêt tous ses actes, que ce soit pour lire ou ranger son bureau, par exemple. Tout doit être parfaitement en ordre. Lorsque quelqu’un lui parle, il s’efforce de retenir ce qu’il lui a dit.


Julien présente un trouble obsessionnel compulsif (souvent abrégé sous l’expression TOC). Il se sent poussé à répéter de nombreuses fois les mêmes actes ou les mêmes pensées. En fait, le trouble obsessionnel compulsif est la maladie au cours de laquelle le perfectionnisme est probablement le plus extrême. Il finit par handicaper considérablement la vie de certains sujets qui n’ont pratiquement pas le temps de faire autre chose, tant ils ont de rituels à effectuer, d’actions à répéter.


Perfectionnisme et dépression


Lorsqu’on court après un idéal inatteignable et place sans arrêt la barre trop hait, on risque de perdre confiance en soi et déprimer. Dans la vie, il faut également faire des choix. En choisissant la diversité  dans ses investissements de vie, on consacrera moins d’énergie à chaque domaine. A vouloir tout investir à fond et parfaitement, on risque, d’une part, la dépression par épuisement, d’autre part, la dépression par insatisfaction chronique. Il n’est pas possible d’être parfait dans tous les domaines, d’où cette insatisfaction de soi qui deviendra permanente, source de perte de confiance en soi, et finira par entraîner une dépression.


La folie du poids idéal


L’index de masse corporelle (IMC) est une donnée médicale du poids dit normal qui nous permet de voir à quel point notre société a orienté les femmes vers un idéal du corps.


L’indice de masse corporelle (IMC) se calcule en divisant son poids par sa taille en cm au carré. Pour une personne qui pèse 54 kilos et qui mesure 1,61 m, son indice de masse corporelle est égal à 54/1,61² = 54/2,59 = 20,8.


Si l’IMC se situe entre 20 et 25, il correspond à la norme, sachant qu’il peut augmenter avec l’âge et qu’il est souhaitable d’être un peu plus proche de 20 en étant plus jeune et 25 si on est plus vieux. Si cette IMC est inférieur à 20, la personne est en sous-poids. Elle souffre peut-être d’anorexie mentale pour un IMC inférieur à 18.


Une personne qui a un IMC entre 25 et 30 souffre de ce qu’on appelle un surpoids, c’est-à-dire qu’elle met en danger à long terme son corps et qu’il lui est nécessaire de redescendre au-dessous de 25. A la différence des sujets souffrant d’obésité, elle n’est pas encore malade mais risque de le devenir. Avec un IMC supérieur à 30, la personne souffre d’obésité vraie.


Le culte de l’IMC peut causer des ravages (dépression) chez des personnes qui ont des exigences intransigeantes sur leur corps. Les perfectionnistes peuvent rester des années en thérapie à la recherche d’un résultat idéal et parfait.


Les problèmes de dépendance


Les dépendances peuvent concerner de nombreux produits, comme la cocaïne et l’informatique.


Connue comme un psychostimulant permettant de redoubler nos capacités, beaucoup de personnes se laissent prendre à la dépendance à la cocaïne. En effet, ce produit laisse penser qu’on est capable de faire beaucoup de choses, d’abolir les limites et, si l’on est perfectionniste, qu’on va pouvoir réaliser tout ce que l’on désire.


Il s’agit donc d’un perfectionnisme excessif maintenu par la drogue qui prend le sujet au piège puisque son seul moyen pour rester performant sera de continuer à absorber de la cocaïne. Effectivement, dès qu’il cesse, il retrouve un régime de croisière standard semblable à beaucoup de ses concitoyens, qui lui paraît insignifiant. Cela ne lui apporte pas l’estime de lui-même qu’il ressent lorsqu’il est sous cocaïne et qu’il se perçoit magiquement comme un être ayant de fortes capacités.


Le zéro défaut de l’informatique convient bien également au perfectionniste. Le technostress recouvre les facteurs de stress liés à la haute technologie.


En effet, comme le perfectionniste fonctionne de manière binaire en tout ou rien, le binaire 0 ou 1 est la base des programmes informatiques. En outre, l’accélération des performances est permanente. L’erreur n’est pas permise, ni pour l’ordinateur ni pour le perfectionniste. L’ordinateur laisse d’ailleurs penser que la vie pourrait être sans erreur. C’est ainsi que certains perfectionnistes vont trouver dans l’informatique un moyen de satisfaire leurs pulsions, leur idée qu’il est possible de tout faire parfaitement. Certains deviennent des drogués de l’informatique. Ils font tout sur leur ordinateur portable. Ceci a souvent pour effet secondaire de les éloigner de la relation humaine et de les enfermer dans un rapport à l’ordinateur à l’exclusion du reste du monde. Le problème n’est cependant pas l’informatique, mais dans le style d’utilisation qu’en fait le perfectionniste.


En conclusion, le perfectionnisme, lorsqu’il est excessif, peut devenir une source de problèmes psychologiques assez variés. Il constitue surtout un handicap dans le traitement de ces troubles. (Source : Toujours mieux ! du Dr Frédéric FANGET (Edition Odile JACOB)

PEUT-ON ENCORE SE FAIRE ENTENDRE ?


Même si nous parlons la même langue, nous ne nous comprenons plus. Avec la recrudescence des incivilités, de l’agressivité et des dérapages verbaux, la communication semble ne plus passer.


Cette scène de la vie ordinaire ne surprend plus beaucoup. Dans une longue file d’attente d’une caisse d’un supermarché, une dame d’un certain âge, visiblement impatiente, donne des coups de caddie dans le dos de la cliente qui la précède. Celle-ci se retourne et lui demande aimablement d’arrêter. La réplique fuse. « Va te faire foutre, merde ! ». L’anecdote est vraie. La cliente insultée est la psychothérapeute Sylvie TENENBAUM. « L’agressivité ambiante n’épargne personne, pas même les vieilles dames respectables », plaisante-t-elle. « Tous sur la défensive, jeunes, vieux, femmes, hommes : nous ne savons plus nous parler, nous avons perdu le sens de l’échange ».


Etude après étude, le phénomène se confirme. L’incivilité est une épidémie galopante, polluant le quotidien de tous et détériorant les rapports sociaux. « Nous vivons dans une société morcelée », déplore le thérapeute social Charles ROJZMAN. « D’une génération à l’autre, d’un milieu à l’autre, nous nous rencontrons plus. L’autre est diabolisé, responsable de tous nos maux. Or, nous n’avons plus de lien commun pour exprimer nos contentieux ». Il en résulte des explosions à tout bout de champ. On pense bien sûr aux jeunes dans les cités, à leur violence verbale… Toutefois, le phénomène dépasse largement les frontières de ces zones sensibles. Partout, des agents d’autorité (policiers, forestiers…) se font insulter par des automobilistes ou par des usagers, des enseignants malmenés par des élèves intenables. C’est également le meilleur joueur du monde qui met un coup de boule à son adversaire, pénalisant ainsi son équipe, en infériorité numérique.


Dans ce brouhaha d’injures et de coups de klaxon, nous finissons par ne plus nous entendre, au point de ne plus parler la même langue ? « De toute façon, même si nous avons un vocabulaire commun, nous n’accordons pas le même poids ou la même signification aux mots », souligne Sylvie TENENBAUM. « Par exemple, les sens et les valeurs associés au mot drapeau changent sensiblement en fonction de l’idéologie de chacun. C’est plus vrai encore pour les termes abstraits comme bonheur ou liberté… Tout dépend de son histoire personnelle ».


« Quand on entre en communication, on met en jeu son estime de soi, son image de soi. Plus elle est défaillante, plus la communication est lourde d’enjeux », assure le psychologue Marc EDMOND. (Source : Paris-Normandie du 21 octobre 2008)

snaf-snaf@wanadoo.fr
24 octobre 2008

Anxiété





Réaugmentation de l’anxiété





Perfectionnisme de contrôle de l’anxiété





Diminution de la confiance en soi et augmentation du sentiment d’incapacité à faire face





Course sans fin, insatisfaction
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