panique !

Coronavirus, mais aussi examen, opération, deadline qui se rapproche,
prise de parole en public... Lo panigue vous ervahit? On essaie de
comprendre pourguoi et on vous explique comment lNapaiser.




Bzule au wentre, palpitations, sueurs
froides... Vous ne pouvez vous empécher de
wous sentir angoissée quand vous lisez les
derniers chiffres sur la propagation du coro-
ravirus? C'est normal. « Le eorenavirus est
un phénoméne nouveau, imprévisible atin-
certain, analyse Barnard Rime, professewr de
psychologie émérite 3 I'UCLouvain et specia-
liste des émotions. Clast un virus qu'cn ne
peut pas woir, ni boucher, que la médecine ne
mditrise pas et dont kes chiffres ne cessent
de grimper. || y a da quoi paniquer. ['autant
plus que kes questions sont nombreusas et
les réponses contradictoires. O, Pémetion se
glisse dans ces espaces dlincertitude.»
Et les statistiques qui se veulent rassurantes
£n comparant ke coronavirus 3 une grosse
grippe n'y changent rien. « Les
gens sont &5582 mau-
Wais poLr appré-
! hender les sta-
b tistiques, note
Ciliwier Klein,
professeur de
. psychologie
| socide al'ULE:
e qui leur
parke, ce ne sont
pas ks chiffres
globaux, mais kes
exemples précis,
COMime o2 médacin
chireis ou cette jeune
footkalleuse irmnienne
décédés du wirus. Et
puis, €& qui fait peur ne
chépend pas de lavaleur
abselue o'an risgue, sircn
\ plus perscnre ne prendrait
53 woiture ou son wéks par
peur des accidents. Ona
déja eu la gripps, on s'en est
remis, on sait quion paut la
gérar, mais on ne sait rien du coronavinis. s

«CONNAISSEZ-VOUS LE
VIRUS LE PLUS CONTAGIEUX
DE LA TERRE? CENEST
PAS CELUI DE LA GRIPPE

OU D'EBOLA, C'EST

CELUI DE LEMOTION.»

PAS EGAUX

DEVANT LANGOISSE

O, c'est |2 point comimun de toutes les
situaticns qui rous plongent dans la
panique: lincertitude. «Opdration, examen...
Dares tous les cas de panique, explique
Bemard Rimé, la capacité de prévair, de
contriler sa réduit. Moins on maitrise, plus
on angoisse » Humaine et irrationnelle,

la pear st une émotion, et comme toute
émaotion, elle surgit sans qu'en sache feny
faire (libre & nous ersuite de la laisser nous
erwahir cu de l'apaiser, woir plus bas)
Comme toute émction €galement, elle a son
utilité: celle de nous rerdre vigilantes face
au danger et de nous préparer 3 'affronter
{en prenant les précautions d'hygigne, en
&tudiant consciencisusement avant un exa-
men, en sinformant avark une opération...).
Alors, ne soyons pas trop séwvéres avec elle!
Hous ne sommes pas toutes égales face a
Pangaisse. Tandis que les unes vont & un
examen les mains dans les poches, d'autras
se font un sang d'encre au pont, parfois,
d'en pardre l'appétit. « La terdance 3 la pa-
nique déperd de chacun, affimme Bemard
Rime, de son bempearment, de son besain
de contrdle, de sa confiance en soi, de ses
expériances antériewres.., » « Cela dépend
également du tau de neuropeptide Y avec
lequel an nait, ajoute le docteur Philipps
Rodst, ancien médecin urgentiste et auteur
de Vous powvez wivre miewx, On s'est aperu
que plus on avait un taux dlevé de neu-
ropeptide ¥ dans ke systéme nerveus, misws
on résistait au stress, Ainsi, dans les antre-
prises, plus on mante dans la higrarchie, plus
les gens ont un taux de neurcpsptides Y le-
wé et mons ils sont natursllement stressds.»

DES EMOTIONS
CONTAGIEUSES

Hous n'avons pas non plus toubes les
miémes fagons de rdagir. Guand certaines

se santiront arciewsss pouwr bout, d'autres s=
mettront & mal dormir, 52 maontreront irritées
{le stress intense altére 'empathie), =2 ne-
ront sur les nfos disponiokes ou se mettront
a comimettre des actes imationrels. Cna
ainEi wu ces demiers jours cartains constituer
des réserves dans ks magasns cu faire des
stocks de masques (alors gu'ils e sont, pa-
rait-il, pas nécessaires)... « Acheter des
masques, du désinfectant, analyse Bermard
Rirné, c'ast ure facon da mettre lamenace &
distance, de cupérer un certan contrile
face & elle, de powvoir agr au lieu de raster =

ETVOUS,
QUELLE EST
VOTRE
STRATEGIE
FACE
AU STRESS ?

Le coping (de l'anglais « to cope
with w : faire face) désigne nos
stratégies d'adaptation faoe au stress.
Ellas peuvent &tre regroupées

dans I catégories. Ainsi, facea

un évenameant stressant, nous
pouwons décider:

—+ Soit d'agir sur le probléeme
Recharcher des informations, prendre
des pracautions, Rduire 'exposition
au probleéme, parler & la perscnne
COMCRMmEs..,

= Soit d'apaiser nos émations

Mier ou minimisar ke probléme,
SXpriMmer ses amotions, par essmple
dans un journal intime, relativiser

an repensant 3 d'autres dpisodas
stressants, s2 relawer.

—+ Soit d'augmenter nos propres
ressources de fapon générale
Chearcher du zoutien, se changer

las idges, voir les gens qu'an aime,
adopter une bonre hygitne da vie...
Hous avens toutes notre stratégie
d'adaptation préférée, mais lorsque
calle-ci ne fonctionne pas, misux
vaut en essayer ne autre o en

combiner plusieurs [

ALLER FLLE LOIN
A lire

- Vous powves vivee mism,

Dr Philippe Rodet, Eyrolles.

= Lo contagion émotionnelia,
Christophe Haag, Albin Michel.

- Viincre son anridtd par sol-méme,
Jeman-Luc [acher, Odile Jacob.
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— figé par langoisse » Ltile cu pas? On

l'igreare... Impossible de rester rationrel
lorsque la panique l'ermporte. « Il est trés
difficile de réfléchir corractement sous
I'emprise d'une forte émation, acrit Moira
Mikolajczak, professewr de peychologie &
I'UCLzuwain, dans le livre La confagrion dmao-
tionnelle. Les zones du cerseau dédides aux
émotions et au @isornement ant un effat
inhiziteur réciproque: en clar, l'activation de
I'ure tend & prowequer |3 désactivation de
l'autre » Abars, quand on re sait pas, on fait
comime kes autres. « Guand on ne sait pas
quii faire, explique Clivier Klein, on regarde
ce que font les autres. Parfois |3 panique est
plus destructrice que la cause alle-méme.»
Christophe Haag, auteur de La contagion
émotiormele |'affirme ;| wlonnaissez-vous
le virus le plus contagieux de la Terre ? Ca
n'est pas celui de la grippe ou d'Ebola, c'est
celui de Pémaotion.» S2lon lui, les émations
-surtout les négatives! - s= propagent plus
wita que les wirus et les pous...

PLEURER ET

FAIRE DU SPORT

Cue faire face & un stress intense, que ce soit
la peur de la maladie, la peur de laisser son
enfant partir en classe verts pour |3 premiére
fois ou la pewr de deveoir prendre B paroke

en public 7 Peut-on apaiser le sentiment de
panique ? Au plus fort de '&pidémie, les
auterités chinoises onk donné ces conseils
aux populations stressdes; « Vous pousez
chercher un endrcit isclé et pleurer pendant
quelques minutes » ou « Vous pouvez nstal-
ler un =ac de frappe ou un sac de sable dans
les bureaux.» Bref, pleurer et faire du sport
{les effets antistress du sport sont avérds).
Cu adopter les réflaxes ci-contre, »

PSYCHO

¢ On respire et... on se détend
Quand la panique débarque, on adopte quelques réflexves qui font du bien.

= SONEL BIENNEILLANTE ENVERS WOTRE PEUR
La peur estune émotion irrationnelle
qui nait face al'incertitude. Ele est
normale. Me rajoutez pas du stress au
stress en culpabilisant de 1a ressentir.

- RESPIREL!
Regpiration 4-7-8, respiration en carré.
1 exdzta plusisurs typss de respiration
antiziress, maizsle principe est toujours
l2 méme : inspirer vite, expirer lentement.

= (ONCENTREZ-WUS SER WOTRE VE QUOTIDIENNE
«Lavie quotidienns donne de la stabilits,
elle est le meiller des régulateurs, estime
Bernard Rimé, Concantrazanms sur
vos tiches habitusllas. Faites las chosas
gur lesquelles vous svez du contrdle. =

- WONET LES GENS QUE VOUS AIMED

= Mettozlas choses de lavie entrevous et
Iz stress, em l'oceurrence voirles gens que
vious aimez. Parles un peu de ce quivous
tracasse, puis passez & antrs chose s,
conseills Bernard Rimé. La Dr Philipps
Rodet recense dans sonlivrs plusisurs
études l'atfirmant : l'ocytocine, produits
au contact des gens quion aime, dimimie
le tanx da cortizol, | hormone du stress.

= [FAITES PREUVE D'HUHOUR

#Lea imotions positives ont des effets
phoysiologiques qui contribuerd réells-
ment & annulerles émotions négatives,
azsure Christophe Hasag, Etle meillsur
moyen de déclencher une émotion pasi-
tive dans 1o contente d'une dmokion

négative, c'est humour. =

= BALADET -0 NANS LA MATURE

Des centaines d'études le proovent.: étre
en contact avec 1a rabure procurs un tas
de bienfaits, parmilasquels la réduction
du strass et del'ardéts, Une expériance
réalisée par des chercheurs deluniversits
du Michigan a monirs que des sorties

en pleine nature diminusient]le nivesn de
contisol. Duréde idéals ¥ 20 4 230 mirmtes !

= ECOUTEL DE LA MUSIOUE

Woas morceauy prébérés, bien sir, mais

auszi et aurtout de la musique classique.
Une étude menée en Allemagne a compa-
ré les effels antistress dela musique de
Mozart, de Btrauss et de Abbea : 1a musique
classique remportait lematch hautla
msin. Autre morcean conssillé par le
descteur Philipps Rodet: Weightless (lithé-
ralement « enapesantaur =) du groups
Marconi Undon (& voir sur towtube), conga
& partir de différentes théories scisnti-
fques pour dimimmer le rythme cardiaque.
Les scientifiques ont obsarve une dimima-
tion de 85 % de 'anxiébé & son Scoutal

7~ RAPPELEZ-WIUS DES BONS MOMENTS

+Unie éude scientifique résemts, &Tit le
Dr Philippe Redet, montre que le simpls
fait de 38 pamémorer naturallemeant
des moments de bonheur parmeat

de construire una forbs capacits de
résilience. » En cas de gros stress,
réfigiez-wous dans wos sowvenirs las
plus réconfortants|

1o~ FAITES (OMME 9. .

Onile dit souvent par rapport 4 la bonne
bnarnenr : feignez la joie ansouriant da-
vantle mireir et vobre cervean sera inondé
de bennes ondeas. [dem avec I'angaissa,
feignezla sérénits physiquement (traits
et carps détendus) etvotre cervean
s'apaisera coMmma par magie

i INFORMET-NQUS (0U PAS! )

Cestle cons=il n° 1en cas de phobie de
I'avion 1 informez-vous sur son fonction-
nement. Idem svant une opération:
demandez & votre médecin comment

les choses wont s2 passer. Mais attantion,
dare le cas du coronavirus, & laxcés
d'infos: « Les médias alimentant la peur,
constata Olivier Klein, lzs gens cherchant
deainfos pour s= rassurer, les médiazs en
donnent d'mutant plos, les gens estimant
que 8iles médias en parlent sutant, cest
que la situation est grave. Résultat rils
angoissent encore phas et cherchent en-
core plus d'infos~ « D'oh cette blage qui
circule sur Facebook » « Jai trouvé un true
imparable pour ne phis svair peur du
coronavirna.. J'ai ébsimt la téé |



