
Votre santé

Rythme cardiaque qui s’ac-
célère, transpiration, trem-

blements, comportements iras-
cibles… L’ensemble de ces si-
gnes, liés au trac, constitue ce
que l’on appelle le «syndrome
général d’adaptation» (SGA) ou
stress (ce mot désigne à la fois
la cause et l’effet de l’agres-
sion). Le SGA nous concerne
tous. Savoir l’appréhender est
salutaire dans nos professions,
car le stress y est omniprésent.

Comprendre 
son comportement
Le syndrome général d’adapta-
tion se développe en trois pha-
ses :
● une réaction d’alarme : c’est
la phase initiale ; le cœur s’ac-
célère, la respiration devient
courte et rapide. Prenons un
exemple : vous faites une tour-
née avec des œuvres difficiles
du répertoire. Vous vous sentez
obligé de travailler vos parti-
tions dès que vous arrivez dans
une nouvelle salle, c’est la pha-
se d’alarme. 
● une phase de résistance : le
corps s’adapte à l’«agression».
Vous faites quelques erreurs bé-
nignes que vous imputez évi-
demment à la fatigue des voya-
ges, mais vous continuez à vous
entraîner au même rythme

pour garder le niveau.
● une phase d’épuisement : le
corps est débordé par le stress
si celui-ci persiste. Vous com-
mettez des erreurs importan-
tes qui vous discréditent. Vous
risquez également de tomber
malade parce que vos capaci-
tés de résistance sont à zéro. 

Savoir à gérer 
la situation
Tout le monde ne réagit pas de
la même manière face à une si-
tuation stressante. Globale-
ment, nous remarquons : 
● les musiciens coléreux, im-
patients, avides d’action. Ces
réactions peuvent être néces-
saires pour faire face et agir
dans son environnement pro-
fessionnel, notamment en pé-
riode de concours ou de chan-
gement (lutte contre le temps
et les autres). Pour ces person-
nes, libérer leur colère en ex-
plosant est meilleure pour leur

forme physiologique, mais la
suite à gérer dans les relations
peut être très lourde de consé-
quences… Par ailleurs, les émo-
tions d’hostilité (colère, res-
sentiment, agacement, etc.)
sont les plus dommageables
pour la santé.
● les interprètes introvertis,
dans la passivité et dans la fui-
te. Ils passeront une partie du
temps à éviter les situations
conflictuelles, en les limitant
dans leur relations avec les au-
tres musiciens, mais sans régler
les problèmes à leurs sources.
● et les personnes mesurées.
Savoir prendre son temps
quand il le faut, être à l’écoute
des autres plutôt que de les res-
sentir comme des obstacles s’a-
vèrent souvent plus profitable.
Cela permet également au
groupe de travailler dans l’har-
monie. Bénéfique à la musique,
et à votre propre équilibre. ●
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Attention ! À la longue, le st-
ress est susceptible d’entraîner
de véritables maladies : des ul-
cères de l’estomac ou encore
des maladies des coronaires,
dus à la sécrétion de cortisol.
Cette hormone dérégule égale-

ment votre humeur. Vous deve-
nez vite irascible. Vous risquez
par ailleurs de ressentir une
baisse d’énergie et un manque
de plaisir. Enfin, le stress en-
traîne rapidement une perte
de sommeil et d’appétit.

Les troubles de santé liés au stress

Apprendre à connaître son comportement dans des situations 
de stress aide à s’adapter et à en limiter les effets.
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Maîtriser ses réactions 
face au trac
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