
Port du masque obligatoire , fêtes

compromises , sorties entre amies

interdites ... La crise sanitaire est source

de nombreuses frustrations . Or , tout

le monde n' a pas la même tolérance face

à celles-ci . Testez la vôtre et apprenez

si besoin , à la développer.
TEXTE CHRISTELLE GILQUIN

1. Le masque ...

A . Vous l
' avez adopté sans problème . C' est

un geste si facile pour se protéger les uns

les autres . Vous ne le sentez même plus.

B. Vous avez eu du mal à vous y habituer.

Vous avez dû en essayer plusieurs avant

d
'

en trouver un confortable.

C. Il vous insupporte . Il vous écrase le nez ,

vous rentre dans la bouche , vous empêche

de respirer , vous donne des maux de tête ...

2 . Votre anniversaire est tombé pendant
le confinement: vous aviez prévu une

petitetète dans un resto.

A . Vous laissez couler ... ce n' est pas si grave.

On le fêtera doublement l
'

an prochain.

B. Vous vous laissez gâter à la maison

par votre bulle Cet anniversaire sera

mémorable dans tous les cas.

C. Vous déprimez toute la journée

et déchargez votre mauvaise humeur

sur votre famille.

3 . Vous êtes en télétravail depuis des se

maines , et vous organisez vos journées

à votre guise . Mais l
'

heure du télétravail

a également sonné pour votre homme.

Le voilà qui se mêle de votre belle

organisation.

A . « chouette , je vais pouvoir me reposer
sur lui . »

B. «chéri , il va falloir
qu'

on discute de

certainspoints ...»

C. Vous lui en voulez secrètement de venir

mettre son grain de sel dans votre belle

organisation.

4 . Les candidats de l
'

émission Le meilleur

pâtissier ont revisité la recette des

macarons. Vous décidez de relever le défi vous

aussi . Mais la tâche est bien plus difficile

que prévu.

A. Vous laissez tomber sagement , et vous

dites que vous n' avez pas le niveau des

candidats...

B. Vous fulminez , mais vous décidez de

recommencerjusqu' à ce que vous y arriviez.

C. Vous envoyez valser votre matériel à

travers la cuisine et éclatez en sanglots.

Vous vous sentez nulle.

5 . Vous deviez , comme chaque année ,

partirà la mer avec toute votre famille élargie

pour les fêtes . Mais à cause de la crise

sanitaire, cet événement , que vous attendiez

avec impatience , a été annulé.

A . Vous faites contre mauvaise fortune

bon coeur . Vu les circonstances , mieux

vaut que chacun reste en sécurité chez lui.

B . Après un petit moment d
'

abattement ,

vous décidez d
'

organiser de multiples

festivitésde Noël ... en ligne!

C. Vous déprimez et en voulez à la terre

entière . Les fêtes se passeront de votre

sourire.

6 . ?tes-vous du genre à anticiper

les événements?

A . Non.

B . Oui , je me prépare au meilleur comme

au pire.
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C. Oui , je me fais des tonnes de films

à l
'

avance (tous plus beaux les uns que
les autres! ).

7. Vous ne parvenez pas à mettre la main

sur un papier important .. .

A. Vous cherchez calmement , puis passez

à autre chose. Il réapparaîtra de lui-même.

B. Vous êtes stressée de ne pas le trouver.

Vous cherchez aussi longtemps qu' il le faut.

C. Vous êtes persuadée que c' est votre

homme qui l
'

a déplacé sans vous en parler,

voire l
' a mis à la poubelle , et vous remettez

en cause votre couple et son fonctionnement.

8 . n' y a qu'
une seule caisse ouverte

au supermarché , et la file des clients

s' allonge.
A. Bah, ça prendra le temps que ça

prendra . Ils vont bien finir par ouvrir

une autre caisse.

B. Vous soupirez et surfez sur votre

smartphone pour faire passer le temps.

C. Vous soupirez bruyamment , tapez

du pied, prenez votre voisin à parti pour

décrier le manque de professionnalisme
des employés.

9 . Vous avez l '

impression d ' avoir trouvé

le cadeau idéal pour votre fils et vous

vous réjouissez à l ' avance de sa réaction.

Hélas, la joie n' est pas au rendez-vous.

A.Ce n' est pas grave. Vous avez toujours

le ticket de caisse et vous lui proposez

d
'

aller échanger.
B. Vous êtes étonnée: vous pensiez

pourtant avoir bien capté les signaux.

C. Vous êtes déçue , parce qu' il n' est

jamais content , et parce que vous n' avez

décidément rien compris.

10. Votre ordl bugge . Que faites-vous?

A. Je vais prendre un café en attendant.

B. J' appelle aussitôt le helpdesk.

C. J' appuie rageusement sur tous les

boutons, finis par l
'

éteindre par accident et

perds mon document en cours.

Comptez 1 point pour chaque réponse A,

3 points pour chaque réponse B

et 5 points pour chaque réponse C.

Vous avez entre 10 et 23 points
VOUS D' UNNATURELSEREIN

ETNEVOUSLAISSEZPASVITE ABATTRE.

À la moindre contrariété , vous voyez
directement le côté positif de la situation.

L
'

expression « Faire contre mauvaise fortune

bon coeur» a été inventée pour vous!

Vous avez entre 24 et 37 points
VOUSAVEZDU MALÀ ACCEPTER

LESCHOSESTELLESQU' ELLESSONT.

Vous ressentez les frustrations comme

particulièrementinjustes et vous vous sentez seule

au monde Mais vous rebondissez vite face à

ce comportement infantile et essayez de

trouverdes solutions.

Vous avez entre 38 et 50 points

VOUS RAPIDEMENTFRUSTRÉE.
Vous ressemblez alors à l

'

enfant qui tape du

pied de colère! La frustration vous rend

bougonne, agressive , puis déprimée . Et si vous

suiviez notre mode d
'

emploi pour augmenter

votre tolérance à la frustration?
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Musclez
votre tolérance
à la frustration
Vos plans sont annulés à la dernière mi-

nute? Votre enfant ne se montre pas aussi

discipliné que vous l
'

espériez? Vous n'

arrivezpas à réussir cette recette qui semble

pourtant si simple? Et vous ressentez

un mélange de colère et de tristesse?

Normal:vous voilà en pleine frustration! Et vu

le contexte actuel , elles sont nombreuses ,

nées du décalage entre ce que vous aviez

imaginé et la réalité . « À chaque instant de

notre vie , écrit Emmanuel Piquemal dans

Comment gérer facilement vos contrariétés ,

nous anticipons plus ou moins

inconsciemmentce qui est susceptible de nous arriver

dans le futur . Lorsque ce qui arrive en

réaliténe correspond pas suffisamment à ce

que nous avions imaginé , le cerveau

analysecette contradiction et déclenche un

signald ' alarme: le stress. »

Face à la frustration , nous n' avons pas

toutes le même seuil de tolérance.

Confrontées à annulation d
'

un événement

dont elles se réjouissaient , certaines

personnesvont tout de suite rebondir et

passerà un plan B, tandis que d
'

autres vont

se morfondre toute la journée , en vouloir

à la terre entière, généraliser - « fallait

que ça tombe encore sur moi! » - puis se

détester d ' être de si mauvaise composition.
Une question d

'

éducation - hélas non , vous

n' êtes plus ce petit être autour duquel tout

gravitait - , de prédispositions génétiques ,

de croyances - tout doit se dérouler comme

je le veux -, mais aussi d
'

état de fatigue et

de stress.

La bonne nouvelle , c' est que la tolérance

à la frustration est comme un muscle et

qu' elle peut s' exercer. Mode d
'

emploi.

t IDENTIFIEZLAFRUSTRATION
La frustration ne dit pas toujours son nom.

se peut que vous vous sentiez déprimée ,

irritée , démotivée , agressive ... Que vous

PSYCHO-TEST

perdiez confiance en vous . Vérifiez s' il n' y

a pas une ou des frustrations précises
derrièretout ça. Elles sont plus faciles à gérer

qu' un mal-être diffus.

2. N' ENRAJOUTEZPAS
UNECOUCHE!
Certes , vous râlez de ne pas pouvoir
organiserune grande fête avec vos amis , de ne

pas pouvoir faire la tournée des marchés

de Noël cette année, de ne pas pouvoir aller

vous défouler à la salle de sport ... Mais

ressasservos frustrations à longueur de

journéene fera que vous déprimer davantage

. ACCUEILLEZLESÉMOTIONS
NÉGATIVES
La frustration est une émotion , et comme

toute émotion , elle surgit sans qu' on

puisse trop rien y faire . La première étape

est d '

accepter la tristesse et la colère

qui y sont liées , puis de vous accorder

le temps de la digérer (quelques minutes

ou quelques jours selon l
'

intensité de

la frustration) .

4 . SOYEZPHILOSOPHE...OUPAS!
Confucius nous invitait à « être sans idée

pour rester ouvert à tous les possibles» ,
André Comte-Sponville , à « voir la vie telle

qu' elle est, en n' attendant rien de l
'

avenir .

Ça, c' est pour la théorie , car en pratique ,

notre cerveau est conçu pour anticiper:

«À chaque instant de notre vie , explique

Emmanuel Piquemal , nous anticipons

automatiquementénormément d
'

événements ,

de discussions , d
'

actions . On n' en est pas

forcément conscient , mais c' est

systématiqueet cela se déroule de manière

autonomepar rapport à notre volonté .» Vous

pouvez danser sur votre tête: il vous sera

donc quasiment impossible de stopper

un processus psychologique si puissant.

5. ANTICIPEZ...DIFFÉREMMENT!
Rien ne vous empêche , par contre , d

'

anticiperà bon escient . Au lieu d
'

anticiper
une situation où tout se passera bien,

veillez à prévoir tout ce qui peut mal

tourner, avec des alternatives dans chaque cas.

Par exemple , vous organisez vos vacances.

Certes, vous les imaginez au soleil , dans

un hôtel tout confort et avec une entente

familiale au beau fixe . Mais interrogez-vous:

et s' il pleut? Et si vous n' êtes pas d
'

accord

sur le programme? Et si l
'

hôtel ne res

semble pas aux photos? Soyez prête à

accueillirles imprévus: ceux-cl feront moins

mal quand ils arriveront.

6. POSEZ-VOUSLAQUESTION
Face à une contrariété , posez-vous cette

question fondamentale (ou posez-la à votre

enfant) : qu' est-ce que
j'
avais imaginé (et

qui ne correspond pas à ce qui s' est passé

concrètement)? « Le simple fait de se

poserla question suffit bien souvent à faire

la lumière sur la cause de notre

comportement», souligne Emmanuel Piquemal.

Et permet de mettre le doigt précisément
sur la raison de la frustration (et donc

de travailler dessus, voir point suivant) .

7. AJUSTEZLARÉALITÉ
À VOS ATTENTES
Puisque la frustration naît d

'

un décalage

entre votre monde intérieur (vos attentes ,

votre imagination) et le monde extérieur ,

la solution viendra d
'

un ajustement entre

les deux. Soit vous pouvez modifier

le monde extérieur/ la réalité pour qu' il/

elle soit plus en accord avec vos attentes

(en trouvant un plan B ou une autre

solution, en décidant d '

essayer à nouveau , ça
tombe bien: la colère et le stress boostent

l
'

énergie) , soit , si ce n' est pas possible ,
vous pouvez adapter vos attentes (changer
votre perception de la réalité , décider que

la prochaine fois , vous réagirez
différemment, travailler sur votre croyance que tout

va se passer comme vous le voulez...).

8. FAITESPREUVEDEGRATITUDE
On l

'

a vu: la réalité n' est pas toujours

conforme à ce que vous aviez espéré.

Raison de plus pour savourer intensément

la situation lorsque c' est le cas

Mire
Petit cahier d

'

exercices.

Dépasser sesfrustrations ,

Monnet , Jouvence .

Comment gérer facilement

vos contrariétés , Emmanuel

Piquemal , éd. Dangles.

Le complexe de Thétis . Se

faire plaisir , apprendre à vivre ,

Didier Pieux , éd . Odile Jacob.
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