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L’ENTRETIEN
DE LA SEMAINE

et bien le mal

du siécles
Docteur Taib Youcef,
psychologue, diplémé
de I’Institut des
connaissances humaines
(ICH) de Paris, nous
éclaire de ses réflexions
et recherches sur le
théme du stress, son
impact sur la personne
et aussi les moyens de
lutter efficacement
contre ce qu’il qualifie
de «mal du siécle».
Lire en page 12

C’EST MAVIE
Deux
tourtereaux,
un réve et des

désillusions
L’histoire de nos
tourtereaux relate
les péripéties
d’une relation
entre deux jeunes qui
s’aiment intensément.
Si profondément qu’ils
n’ont pas vu venir les
coups du destin qui fait
tout pour retarder
la concrétisation de leur
amour vécu comme au
premier jour et toujours
avec la méme intensité
depuis plus de dix ans.

VOYAGE CULINAIRE
Zrodia
m’chermia,

les deux versions
A travers notre voyage
de cette semaine, nous
découvrirons une recette
trés simple et tres
nutritive qui se cuisine
dans I’Algérois,
particulierement
pendant le mois sacré de
Ramadhan. Cette entrée
a base de carottes se
prépare en deux versions

: sauce rouge ou blanche.
Lire en page 13

«Le stress est bel

Le stress, ami fidele de la vie moderne

La vie moderne recéle bon nhombre de situations stressantes ; examens, évaluations, contrats ou encore
responsabilités, qui rendent la vie de certains individus oppressante et périlleuse. Un sentiment qui nait du désir
de bien faire ou de la crainte d’échouer et qui peut facilement s’altérer. Ainsi s’installe la dépression que
beaucoup ne savent pas contrdler ou gérer. «Qu’est-ce qui vous stresse dans la vie ?». Des témoins racontent.

Camélia, 29 ans, future mariée :

«Je suis quelqu’un de nerveux a la
base, je m'impatiente a la moindre occa-
sion, je pique des crises de nerfs quand
les choses ne se déroulent pas comme
je l'ai  prévu et je suis insupportable
lorsque quelqu’'un doit m'aider a faire
une tache et qu'il ne la fait pas a ma
facon ; bref, tout le monde me dit que j'ai
un sale caractére et je le sais. Pour ce
qui est du stress, je vous raconterai une
situation unique qui m’a vraiment mise
hors de moi tant je n’avais aucun contro-
le ni sur les événements et encore moins
sur les personnes.

C’est lorsque la famille de mon fiancé
est venue la premiére fois et qu'il fallait
les accueillir. Une semaine avant la date
fixée, j'étais confiante, je savais quels
gateaux présenter, quelle robe porter et
méme comment les convives seraient
installés. Une fois le jour J entamé, et
deés les premiéeres heures du matin, je me
mis a ressentir les pires tiraillements et
les craintes les plus insensées ; je trou-
vais déja que ma sceur qui s'occupait du
salon ne le faisait pas assez vite, les
gateaux me paraissaient pas assez
beaux et pas présentables et les invités
qu'on attendait a quatorze heures
n'avaient donné aucun signe de vie et
cela me mettait hors de moi. Mon humeur
fut alors prise dans un tourbillon de nerfs
et de colére que je déversais sans égard
sur tous ceux que je croisais. A I'heure du
déjeuner, et alors que mon pére et mes
fréres s’étaient mis a table, je remarquais
qu'ils n'avaient méme pas débarrassé
leurs assiettes, et c’est la que, prise de
rage, je criais a leurs oreilles qu'ils
n'avaient qu'a nettoyer derriere eux et
que les choses étaient bien assez compli-
quées et mal faites pour gu’ils en rajou-
tent. Ma mere m’avait alors remonté les
bretelles et m'avait demandé d’aller m'oc-
cuper de ma toilette ; jétais exclue de
toute préparation. La douche fraiche que
j'avais prise m’'a en effet un peu calmée et
c'est toute sereine et timide que jai fait
face a ma future belle-famille».

Farida, 35 ans, enseignante
et mére de deux enfants :

«Pour moi, le stress résulte de nom-
breuses situations de la vie quotidienne ;
comme je travaille presque tous les jours
a huit heures du matin, les situations de
stress commencent avec les enfants que
je dois déposer chez la nourrice pour le
petit et a la créche pour la grande. Je me
démene chaque matin pour arriver a
temps a l'arrét de bus, et I3, je ne vous
raconte pas le pic de stress qui me ronge
lorsque jarrive a deux secondes du
départ et que je dois attendre encore une
heure pour prendre le prochain bus.

Mis a part ce début toujours fracas-
sant pour le moral, javoue qu’'a la mai-
son, et méme si je dois gérer mes deux
petits et mon époux qui ne me laissent

pas beaucoup de répit, jarrive facile-
ment a garder les idées en place et j'évi-
te toujours de m’énerver en récitant des
versets du Coran ou en plongeant dans
un bon bain chaud.»

Mila, mére au foyer :

«J'ai deux adorables enfants ; le pre-
mier va a I'école alors que ma fille est
encore jeune et reste donc avec moi.
Chaque jour, c'est le méme rituel ; je
réveille mon fils, le
prépare pour I'éco-
le. Je passe ensui-
te a la toilette de
ma fille et c’est
alors que je me

«Le stress
pour moi
commence
lorsque je vais
a la cuisine et
que je
commence a
préparer le
déjeuner ; mon
époux est trés
nerveux et
surtout trés
exigeant en
termes de
nourriture et si
le repas ne lui
plait pas, il

n’hésite jamais
d me crier
dessus et a
f ts a mes
uitter la me
q, taches  domes-
maison pour  ques. Le stress
manger pour moi com-
dehors.» mence lorsque je

vais a la cuisine et

que je commence
a préparer le déjeuner ; mon époux est
trés nerveux et surtout trés exigeant en
termes de nourriture et si le repas ne lui
plait pas, il n’hésite jamais @ me crier des-
sus et a quitter la maison pour manger
dehors. Donc chaque jour, et aprés avoir

N
N

mis en ordre toute la maison, je vais dans
ma cuisine préparer un véritable repas
gastronomique ; entrée, plat, salade et
dessert doivent toujours étre servis de
facon esthétique et convenir au palais fin
du chef de famille, sinon, c’est le clash.
J'avoue qu’'a cause de ce programme tres
strict, je stresse toujours beaucoup
lorsque sonne midi, je prépare tous les
mets et les garde au chaud, ensuite, je
mets la table et j'attends l'arrivée de
mon époux. Je ne mange ni ne des-
sers les dents qu’une fois les assiettes
vidées et que mon conjoint sort de
table repu. Apres cela, je lache un peu
la pression et respire enfin, en atten-
dant I'’heure du diner.
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submerger par des sentiments tout a fait
contrblables. J'estime que pour échap-
per a ces pressions continuelles, il faut
regarder la vie du bon c6té et se réjouir
de ce que l'on a ; se dire que si on
échoue, on pourra toujours se refaire et
gue de toute fagon, si on est dans cette
situation, c’est que nous avons les
moyens de faire face a tous les imprévus.
J'ai stressé la fois ou j'ai passé mon bac,
mais dés la premiére épreuve, tout s'est
remis en place et j'ai fini par décrocher ce
fameux dipléme avec une bonne men-
tion, cela pour dire que rien ne vaut d'étre
stressé, il faut juste se donner a fond.»

Anis ; 17 ans, candidat

au baccalauréat :

«Je stresse depuis le début de I'an-
née ; mes parents n'arrétent pas de me
dire gu’il faut a tout prix décrocher la
mention treés bien pour faire une école de
médecine et depuis le mois de sep-
tembre, je ne cesse de me plonger corps
et ame dans les études. Jai droit a
guelques sorties avec mes amis et a des
pauses internet mais franchement, cette
année, et méme si jaime bien les
études, je n'attends que le résultat que
j'espere positif et a la hauteur de mes
peines, pour lacher cette pression que je
n'arrive plus a supporter. La semaine du
bac s'est a peine achevée mais jen
garde un souvenir cauchemardesque ;
jarrivais difficilement a dormir, mes
parents m'obligeaient a manger plein de

s

Samir, fonctionnaire zen :

«Bien s(r, je stresse comme tout le
monde lorsque je suis en voiture ou
quand jai un contrle professionnel,
mais cette pression s’estompe dés que
je croise un ami ou que je me mets a
mon bureau. Je pense sérieusement que
le stress est le résultat d'un manque de
confiance, une crainte injustifiée et irra-
tionnelle qui nait d'une situation dont on
ignore les tenants et les aboutissants ;
pourtant, en étre sensé, chacun doit pou-
Voir gérer son stress et ne pas se laisser

fruits et de sucreries bons pour le cer-
veau d'aprés eux, mes amis me pre-
naient la téte chaque jour pour me faire
réviser avant les épreuves et javoue
gu'avant chaque sujet, je paniquais
comme si je n'avais jamais eu de bonnes
notes de ma vie, je récitais dans mon
ceceur le verset de ‘Ayat El Koursi’ pour
apaiser mon stress et c'est a la fin de la
derniére journée que j'ai enfin réussi a
sourire. Pourtant, le plus dur restait a
venir : attendre I'affichage des résultats,
espérer la mention trés bien et supporter
ces jours d'attente, de rumeurs de der-
niére minute et prier pour que I'on m'ac-
cepte en faculté de médecine...» B

ATTITUDES

Elle se léve aux aurores, se débarbouille
le visage a la hate, enfile sa «tenue de tra-
vail» comme aiment la taquiner ses
proches, et entame une journée pour le
moins harassante. Les courses, c’est son
époux qui s’en occupe. Chémeur, il lui doit
au moins cela. Elle, maniaco-dépressive de
la propreté, entame le nettoyage, ou comme
le lui répéte sans cesse sa fille, passe a «la
désinfection journaliere des lieux». «Oui,
VOUS pouvez penser ce que vous voulez,
moi, les enfants que je garde doivent se
sentir dans un endroit propre et agréable.»

Par Naima Yachir

naiyach@yahoo.fr

Une wounou fas comme le¢ autres

Mais ce n’est pas tout ! Cette nourrice hors
pair exerce chaque jour que Dieu fait ses
talents de cordon-bleu. Sa joie, c’est de voir
les enfants réunis autour d’une table gastro-
nomique, a se lécher les babines apres
avoir dégusté un gratin de pommes de terre
généreusement rissolé, des cuisses de pou-
let réties, soigneusement dorées, ou des
quiches aux crevettes croustillantes. Elle a
plus d’un tour dans son sac pour épater les
enfants, qui, sortis de I’école, se précipitent
vers la table qu’elle a amoureusement dres-
sée. Infatigable, elle veille & ce que tous se

lavent d’abord les mains. Des serviettes
brodées de leurs initiales sont accrochées
dans la salle de bains, nette et éclatante.

Le déjeuner pour ces gamins est une
véritable partie de plaisir, ils mangent et en
redemandent. «Nina» est la pour satisfaire
leurs désirs. Il y en a méme qui ne veulent
pas quitter la cuisine. Le flan au caramel
qu’elle a réalisé elle-méme était trop déli-
cieux, tout comme la tarte aux fraises qui
fond dans la bouche. lls s’en délectent !

Mais ou puise-t-elle toute cette énergie ?

«Ce n’est pas seulement l'argent. Les
enfants que I'on me confie sont les miens.
Quand ils rentrent chez moi, ils sont joyeux,
heureux, ils m’enlacent et me couvrent de
baisers. Leur premiéere question : «Nina,
qu’est-ce que tu nous as préparé aujour-
d’hui ?» Et moi, je fonds comme beurre au
soleil. C’est ¢a qui me fait réveiller a 6h du

matin pour étre au rendez-vous de midi,
pour leur offrir les meilleurs plats. Parfois
c'est eux qui me proposent le menu, et c'est
avec plaisir que je me plie a leurs exigences.
On me dit souvent que j’en fais trop, mais
moi, je vois mes gamins, ils ne laissent
jamais rien dans leurs assiettes, et ne taris-
sent pas d’éloges a mon égard.

Ne dit-on pas que la vérité sort de la
bouche des enfants ? Pour la petite histoire,
un de mes petits refuse de manger le cous-
cous de sa maman. Le vendredi, il lui est
arrivé de venir a la maison, quand j'y suis,
pour le déguster.

Eh bien, c’est cela ma réussite. Toute
jeune, j'ai révé d’ouvrir un resto, je n’ai pas
eu cette chance, et c’est tant mieux. J’ai plus
: une grande cuisine, une table digne d’un
grand restaurant, et des enfants qui se réga-
lent dans la joie et la bonne humeur ! B




