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« La situation a vraiment dégénéré ici.
Nous nous disputons tout le temps, mon mari et moi;
il n'arrive pas a dormir, il se plaint de maux de téte et de manx d'estomac. Les
enfants sont grincheux; hier,
J ai failli frapper mon plus jeune parce qu’il se querellait avec sa seeur. Nous
sommes en retard dans nos paiements;
dans denx semaines, nous avons une réunion qui impligue nos créditenrs. Je ne
sais pas comment nous allons
passer a travers cette épreuve;
nous sommes dépassés. .. parleg-nous du stress. »

Une fermiere de la Saskatchewan
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PERIODE DIFFICILE A TRAVERSER:
STRESS A LA FERME

Le présent document a été produit par le Réseau de santé et de sécurité en mi-
lieu agricole, apres examen de questionnaires et des propos tenus dans des
groupes de discussion du Rural Stress Toolbook (2000), auxquels ont participé des
agriculteurs et des professionnels de la santé.

DESCRIPTION DU BESOIN:

Les agriculteurs sont traditionnellement des personnes indépendantes. Ils ont
tendance a ne pas parler ouvertement de leurs problémes ou a attendre que la
situation soit absolument désespérée pour demander de 'aide.

.

Un moyen de composer avec le stress...

Le présent document vise a permettre aux familles d’agriculteurs de
comprendre ce qu’est le stress et les conséquences qu’il entraine, ainsi
que d’apprendre comment composer avec le stress lorsque le monde
agricole traverse une période difficile.

—
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PERIODE DIFFICILE A TRAVERSER

DESCRIPTION DE LA SITUATION:

Les agriculteurs subissent une pression incroyable pour établir un équilibre entre le

travail agricole et tout autre type de travail; ils

doivent aussi se battre pour que leur ferme soit en mesure de

financer ses activités.

De nombreux facteurs qui influencent la viabilité d’une ferme sont indépendants
de la volonté de l'agriculteur. Il arrive souvent qu’il soit impossible de maitriser les

situations les plus stressantes:

Facteurs de stress dans une ferme:

Drautres sources de stress pour les agriculteurs sont aussi liées au fait que les col-

® Meétéo Heures de travail prolongées

e Augmentation du cout des intrants

® Niveau d’endettement élevé

e Fclosion des maladies touchant

les animaux (encé%halopathie spongi-
| et grippe aviaire)

forme bovine [ES
®  Marchés en dents de scie
® Heures de travail prolongées

® Bris de machines

Réglementation gouvernementale
de plus en plus abondante

et formalites administratives com-
pliquées

Conlflits avec les autres membres
de la famille participant
a I'exploitation de la ferme

Incertitude quant au rendement
des cultures et du fourrage

Manipulation de produits dange-
reux

lectivités rurales disparaissent peu a peu, que les écoles ferment et qu’il y a moins

de services facilement disponibles. En tant que membres de ces collectivités, les

agriculteurs essaient de compenser, dans le but de maintenir ces dernieres en vie.

Le niveau de stress élevé qui touche le milieu agricole a aussi une incidence sur les

collectivités.

Attribuez-vous le mérite d’avoir traversé des
périodes difficiles.
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STRESS A LA FERME

DESCRIPTION DU STRESS:

® L stress est la réaction de I’étre humain a tout changement qui est per¢u comme un
défi ou une menace;

® [es changements qui provoquent de I'inquiétude, de la frustration et des bouleverse-
ments, et qui semblent indépendants de notre volonté, peuvent provoquer du stress;

® [es attitudes, les perceptions et les significations que les gens accordent aux événe-
ments déterminent une bonne partie de leur niveau de stress.

Le stress n’est pas toujours nocif:

Lorsqu’un événement nous emballe, nous avons hate qu’il se

produise. L’anticipation nous aide 2 nous preparer mentalement et physiquement pour
une tache. Cette forme énergisante du stress s’appelle eustress. L’eustress nous aide a
travailler pendant de

longues heures pour terminer un travail; il nous permet de

poursuivre nos efforts pendant les semences et la moisson.

Description de la détresse:

La détresse se manifeste lorsque nous subissons beaucoup de stress pendant une longue
période. La détresse peut menacer notre santé physique et mentale.

Le fait de vivre de la détresse pendant des mois ou des années place le corps en alerte,
sans solution. Des niveaux élevés d’adrénaline et d’autres substances chimiques liées au
stress, censées étre utilisées pendant de couttes périodes dans le but de composer avec
des

difficultés, sont nocifs s’ils se maintiennent sans étre entrecoupés de périodes de relache-
ment. Ces niveaux de stress élevés peuvent entrainer de hypertension artérielle, des
maladies cardiaques, un

affaiblissement du systéme immunitaire et la dépression.
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PERIODE DIFFICILE A TRAVERSER

CONSEQUENCES DU STRESS

Un surcroit de stress influe sur notre fagon de penser. Nous avons alors des ceille-
res et avons du mal a explorer les avenues qui s’offrent 4 nous. Nous devenons
paranofaques, nous croyons que les autres nous critiquent ou rient de nous. Nous
avons du mal a maitriser notre colére parce que le stress réduit notre tolérance et
notre résilience.

11 ne faut pas oublier que le stress peut :

® se manifester soudainement, sans avertissement
P la gréle détruit votre quatt de section de lentilles

® se développer rapidement
P les choses se mettent a aller de mal en pis au cours d’une méme
journée
P les vaches sont sorties de I’enclos, le véhicule tout-terrain (VIT) a
une crevaison, il est impossible de
trouver des crampes a clotures, les téléphones cellulaires n’arrétent pas
de sonnet...

e cffet boule de neige

P pendant des semaines et des mois
P les rentrées de fonds sont faibles, le niveau d’endettement est élevé,
et les soucis personnels s’intensifient.

Pour une famille d’agriculteurs, les conséquences d’un « niveau de stress trop élevé »
peuvent prendre diverses formes et étre différentes d’une famille a 'autre; elles peu-
vent aussi se traduire par de la tension dans les relations familiales et entrainer

— la prise de mauvaises décisions quant a 'exploitation

— un déces attribuable a un accident en milieu agricole

L’EQUILIBRE
est la clé pour composer efficacement avec le stress;
chacun de nous doit trouver son propre
EQUILIBRE.
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STRESS A LA FERME

SYMPTOMES DU STRESS

Le stress peut se manifester sous diverses formes : changements physiques, émo-
tionnels et comportementaux, et varier selon les personnes et selon les situations.

Cochez les symptoémes de STRESS que vous présentez maintenant.

Symptémes
physiques

() Maux de téte
() Problémes d’estomac
(constipation ou

diarrhée)

() Douleur thoracique

() Augmentation du rythme
cardiaque/changement
de la tension artérielle

() Grincements des dents/
dents serrées

() Fatigue

() Diminution de
Pappétit sexuel

Symptémes
émotionnels

Symptémes
comportementaux

() Explosions de colére plus () Hyperphagie/peu d’attention

fréquentes

() Frustration

() Impatience

() Difficulté a controler ses
émotions

() Faible estime
de soi

() Dépression

() Pensées
suicidaires

Nous voyons tous les situations stressantes différemment et
avons tous des aptitudes différentes pour composer avec les
éléments stressants. 11 m'existe pas deux: personnes qui
réagissent de la méme maniére da une situation donnée.
Le fait de se comprendre
Soz-méme et de connailre ses réactions au stress nous permet
d’apprendre comment gérer le stress plus efficacement.

apportée a la dicte

() Augmentation
de la consommation de cigarettes/
d’alcool

() Modification des habitudes de
sommeil

() Difficulté a relaxet, inquiétude/
manque de concentration

() Attitude de retrait par rapport
aux autres

() Difficulté a s’adapter aux chan-
gements de situation

() Manque de mémoire

() Procrastination
() Irascibilité

() Recours a des arguments sarcas-
tiques

() Achats impulsifs/jeux des
hasard

PAGE 7



COMPOSER AVEC LE STRESS

La capacité de gérer son stress varie selon les personnes. Ce qui peut étre
tolérable pour une personne peut constituer un probleme épineux pour une
autre.

Les agriculteurs qui sont conscients des stresseurs savent que certains de
ces éléments sont indépendants de leur volonté et acceptent ce fait. Ces
agriculteurs s’efforcent ensuite de concentrer leur énergie sur la résolution
de problemes et

essaient de composer avec les stresseurs qu’ils peuvent

maitriser. Les agriculteurs démontrent dans 'action qu’ils

malitrisent la situation — ils malitrisent leur caractére, font la

tenue des dossiers de la ferme et mettent en pratique des

habiletés sécuritaires productives en maticre d’activités

agricoles.

Apprendre a composer une fois adéquatement avec un
stresseur particulier facilite la tache la prochaine fois que ce stresseur se ma-
nifeste.

=

Au méme titre que les étres humains
percoivent le stress et y réagissent
différemment, ils différent aussi dans Ia
maniére de le gérer.

—_
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COMMENT COMPOSEZ-VOUS AVEC LE STRESS?

Oui Non Pouvez-vous identifier trois situations récentes qui ont causé du stress
dans votre vie?

Pouvez-vous énumérer trois symptomes (physiques, émotionnels ou
Oui Non comportementaux) que vous présentez lorsque vous étes soumis
au stress?

Oui Non Pouvez-vous conserver une attitude positive ou neutre lorsque vous
devez composer avec les « petites choses » de la vie?

Oui  Non Pouvez-vous patler du fait que vous vous sentez stressé?

QOui Non Connaissez-vous et utilisez-vous les techniques de relaxation comme la
respiration profonde et la méditation?

Oui  Non Vous arrive-t-il de faire de I'exercice pour vous débarrasser de votre
impression de stress?

Oui Non Dressez-vous une liste de ce que vous avez a faire et établissez-vous
des priorités pour éviter de vous sentir débordé par tout ce quil y a a
faire?

Oui Non Dans des situations conflictuelles, pouvez-vous exptrimer vos senti-
ments et pouvez-vous le faire clairement et efficacement?

Nombre de Oui
Nombre de Non
OUI Tout effort déployé pour améliorer votre capacité a reconnaitre le
Moins de 7:  stress et a composer avec ce dernier vous aide a favoriser ’équilibre

dans votre vie.

OUI Vous étes sur la bonne voie! Partagez avec vos amis, votre famille et
7 ou plus: vos collégues votre capacité a établir ’équilibre quant au stress lié a la
ferme pendant les périodes difficiles. N’oubliez pas qu’il peut exister

une grande différence entre savoir quoi faire et le faire.
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PERIODE DIFFICILE A TRAVERSER

RESULTATS

Mise en perspective de vos RESULTATS

Si vous avez une majorité de 4 ou de 5 :

I1 est important de vous préoccuper immédiatement de la gestion du stress. Attribuez-
vous le mérite d’avoir traversé des périodes difficiles. Le fait de vivre du stress a long
terme mine les ressources intérieures. Il est courant de s’identifier aux stresseurs agrico-
les dans votre exploitation. Rappelez-vous qu’il existe des personnes pour vous écouter
et qui vous aideront a trouver des moyens pour composer avec les situations que vous
vivez. Consultez la derniére page du présent document pour trouver des ressources loca-
les susceptibles de vous aider. Il n’y a aucune honte a parler de vos inquiétudes a quel-
qu’un; rappelez-vous de respecter les cing ETAPES (page 21) pour composer avec le
stress a la ferme.

Si vous avez une majorité de 3 :

Concentrez-vous sur vos forces en matiére de gestion du stress. Continuez de développer
vos habiletés en la matiére. Etablissez des objectifs qui vous permettront de dominer les
situations maitrisables dans votre ferme. Les habiletés que vous utilisez et celles que
vous développerez vous aideront a composer avec les situations indépendantes de votre
volonté.

Si vous avez une majorité de 1 et de 2 :

Vous avez des habiletés pour composer avec le stress. Partagez ces habiletés avec d’au-
tres personnes. L’agriculture continuera de vous stimuler; continuez de communiquer,
d’accorder la priorité aux tiches quotidiennes et d’apporter votre appui aux membres de
votre famille, aux amis, aux travailleurs et aux membres de la collectivité qui traversent
des périodes difficiles.

11 faut se rappeler qu’il y a plus de stress pour I’agriculteur

moyen que pour une personne exercant un autre métier; en

conséquence, méme le niveau de stress « moyen » vécu dans
une ferme peut s’avérer trop élevé!
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STRESS A LA FERME

SENSIBILISATION Ce que je peux maitriser...

Le stress ne peut étre éliminé, mais il peut étre géré. Un agriculteur ne peut contréler les
forces extérieures qui ont une incidence sur sa ferme et sa famille; il peut toutefois
maitriser sa facon de gérer le stress.

- ]

Evénements

® Planifier a ’avance. Ne pas faire de procrastination. Remplacer les piéces de machines usées
et effectuer [’entretien de la machinerie pendant les temps morts, plutét que durant les périodes
pendant lesquelles [’équipement est requis dans le champ.

e Faire une utilisation efficace de son temps. Etablir des priorités et effectuer son travail en
fonction de ces priorités. Se rappeler que le nombre de choses qui peuvent étre faites au cours
d’une méme journée est limité.

® Avant les saisons stressantes — vélage, semences, moissons — prévoir qui sera responsable de
ces activités quotidiennes, et déléguer les responsabilités.

® Apprendre a dire NON aux engagements supplémentaires. 1/ est impossible de se dou-
bler. 1l est nécessaire de prendre soin de soi, de maniéere a pouvoir respecter ses engagements
actuels.

Attitudes

®  Se concentrer sur ses pensées et se servir de son énergie positive pour résoudre un probléme, au
lieu de se rendre malade a cause de ce dernier.

®  S’attribuer le mérite de ses réalisations, au lieu de se concentrer sur ce qui n’a pas été fait.

®  Se fixer des objectifs réalistes. « Cette année, mon objectif est de cloturer ’enclos arriére, qui se
trouve au sud de la maison. » Le fait d’avoir des objectifs a long terme aide a garder les choses en
perspective. Se fixer des priorités quotidiennes devient aussi plus facile.

®  Planifier les activités de la journée. Lorsqu’il est impossible de faire en une journée tout ce que
I’on souhaite faire, se demander ce qui est le plus rentable.

®  Envisager I’ensemble de la situation et compter les événements positifs qui se produisent. « C’est
une bonne chose que j’aie remarqué pendant que j étais dans la cour que la moissonneuse-
batteuse avait perdu un coussinet. Il aurait été trés difficile d’installer cette piéce si j 'avais été
dans le champ »

®  Prévoir un peu de temps pour composer avec les situations imprévues.
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SENSIBILISATION

Inscrire dans les cases ci-dessous les stresseurs identifiés dans la liste
de stresseurs (qui commence a la page 10 ou les autres stresseurs
déja identifiés dans sa vie.

Stresseurs importants/contrdlables
p. ex. : présenter sa déclaration de revenu

Stresseurs peu importants/controlables
p. ex. : qui va prendre les corvées en main pendant mon absence, mardi
prochain?

« Donnez-moi la sérénité de changer les choses que je peux changer,
le courage d’accepter les choses
que je ne peux changer et la sagesse d’en connaitre la différence. »
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SENSIBILISATION

Inscrire dans les cases ci-dessous les stresseurs identifiés dans la
liste des stresseurs (qui commence a la page 10 ou les autres
stresseurs déja identifiés.

Stresseurs importants/incontrdlables
p. ex. : la météo

Stresseurs peu importants/incontrdlables
p- ex. : la nouvelle cloture des voisins qui n’est pas droite
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PERIODE DIFFICILE A TRAVERSER

HABILETES LIEES A L’ACCEPTATION

Les habiletés liées a I’acceptation peuvent modifier notre attitude a 1’¢é-
gard des stresseurs contrdlables ou incontrolables.

> Mettre les situations en perspective. Se poser les questions suivan-
tes:

® Est-ce que cette situation s’est produite auparavant?
® Qu’est-ce que j’ai appris la derniére fois que cela s’est produit?

Quelle pourrait étre la conséquence la pire?

® Mes craintes sont-elles fondées?

Que puis-je faire d’autre?

Qu’est-ce que je dirais a un ami en pareille situation?

e Dans un an, quelle importance cette situation aura-t-elle?

» Avoir recours au monologue intérieur positif — laisser tomber le
blame et la culpabilité:

J’ai fait du mieux que je pouvais a ce moment-la.
Je vais y arriver.

Les choses ne peuvent que s’améliorer.

Un jour, on va en rire.

J’ai beaucoup appris de cette expérience.

Du calme!
® Chaque bonne chose vient en son temps.

» Conserver une attitude positive.

® Il est plus facile de vivre et de travailler avec les autres, de méme que de
trouver des solutions, si I’on a une attitude udepositive.

1l est possible de parler a quelqu'un grdace a un simple coup de fil — Consulter la
liste de ressources qui figure a la derniere page
pour trouver celle qui est susceptible de pouvoir vous aider
dans votre région.
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STRESS A LA FERME

HABILETES LIEES A L’ACCEPTATION

» Développer une personnalité résistante au stress

Se fixer des objectifs réalistes et avoir des attentes réalistes.
Prévoir du temps pour les activités de loisir.
Faire de I’exercice.

Mettre ses problémes en perspective et les considérer comme autant de

défis a relever.

e Ftre a I’affiit des possibilités qui s’offrent & soi et faire preuve de créativi-
té.

e Etablir des liens avec un réseau social positif, qui peut apporter son sou-
tien.

® Partager ses responsabilités et demander de 1’aide.

» Se rappeler que le fait de parler a une personne en qui I’on a
confiance peut faire du bien; mettre I’accent sur I’élimination ou la
réduction du stress et de I’anxiété.

e Se confier a des membres de la famille, a des amis ou @ un membre du
clergé.

® Envisager la possibilité¢ de consulter un conseiller professionnel ou de
communiquer avec un service d’écoute téléphonique si I’on se sent isol¢,
dépassé ou désespéré.

® [l n’yaaucune honte a demander de 1’aide pour séparer le bon grain de
I’ivraie.

« Je me sentais prisonnier, sans aucun moyen de m’en sortir. Une partie de moi ne
voulait pas s ouvrir a qui que ce soit. Je crois que je craignais que [’'on me juge et
que [’on pense que j étais incapable de régler mes problemes.

Une autre partie de moi avait désespérément besoin de parler a quelqu’un, d’étre
écouté et d’essayer de trouver des moyens de composer avec la situation. Lorsque
Jje me suis finalement ouvert, j ai senti qu’on m’avait enlevé un poids des épaules. »
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PERIODE DIFFICILE A TRAVERSER

HABILETES D’ADAPTATION

Les habiletés d’adaptation sont des fagons, pour une personne ou sa famille, d’utili-
ser ses ressources personnelles, financieres et communautaires, pour gérer son

stress.

Avoir une attitude positive, manifester la volonté d’explorer des ressources, accep-
ter et offrir de 'aide, et faire preuve de souplesse dans les situations stressantes
sont des moyens utiles pour composer avec les situations sans avoir de sentiment

d’isolement ou de frustration.

Exercice

Curling
Hockey « pépere »
Quilles
Danse
Bicyclette

Distractions

Jouer aux cartes avec des amis
. Aller a la péche
Etre a ’affit des attractions locales
Faire griller des saucisses pour des
amis
Prendre des mini-vacances

Téléphoner a la personne la plus drdle

que I’on connait

Passe-temps

Faire des mots croisés

Jouer d’un instrument de musique
Essayer de faire quelque chose que I’on

souhaite faire depuis longtemps
Lire un livre
Travailler le bois
Restaurer une voiture ancienne

Relaxation

Se faire masser
Faire un somme
Prendre un bain chaud
Ecouter de la musique
Faire une promenade
Faire des étirements

» La bonne forme physique combat le stress de deux facons :

e  Un corps en forme est plus en mesure de résister aux effets du stress.
Un style de vie équilibré, qui comporte des séances d’exercice a inter-
valles réguliers, une saine alimentation ainsi que des heures de som-
meil adéquates fournissent suffisamment d’énergie et d’endurance pour
composer avec toutes les situations possibles.

® [ ’exercice a un effet calmant. Le fait de faire de I’exercice régulicre-
ment peut produire un effet mental similaire a celui de la méditation.
Des exercices qui font augmenter le rythme cardiaque pendant au
moins 20 minutes libérent des substances chimiques dans le cerveau,
des « endorphines », qui réduisent 1’état dépressif et le stress.
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HABILETES D’ADAPTATION

» Relaxation.

Le stress contracte les muscles, provoque une dépression respiratoire 1égére, augmente
la tension artérielle, accélére le rythme cardiaque et embrouille le jugement. La capa-
cité de relaxation peut faire disparaitre ces symptomes et aider a se sentir mieux, a
avoir les idées plus claires et a obtenir de meilleurs résultats.

CINQ ETAPES pour faire échec
au stress

® Prendre des pauses; relaxer au
moins 20 minutes par jour.

® Parler de son stress avec d’autres
personnes.

®  Prendre trois repas par jour et s’as-
seoir confortablement pour manger.

®  Se préparer en vue des événements
stressants.

®  Consolider ses relations avec les
autres — AVOIR DU PLAISIR!

Eviter les substances chimiques qui
embrument l’esprit. L’alcool, les tran-
quillisants, les cigarettes et la caféine
n’aident pas a gérer son stress.

Bien traiter son corps. Faire une
sieste de 20 minutes.
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STRESS A LA FERME

CAPACITE D'ACTION

» Soutenir sa famille, ses associés et sa collectivité

Planifier ses activités a 1’avance.

Apprendre a négocier et a régler les problémes. Créer des régles d’interac-
tion et développer des méthodes de résolution de problémes avec lesquelles
tous les intervenants sont d’accord. Il est POSSIBLE d’avoir des divergen-
ces d’opinions, mais il faut prendre le temps de parvenir a un compromis.

Se montrer confiant quant aux habiletés et aux décisions des membres de sa
famille, de ses associés et de sa collectivité.

Encourager les membres de sa famille, ses associés et sa collectivité; se
préoccuper des autres. Demander ce que 1’on peut faire pour aider a régler
la situation. Il est possible que la solution soit toute simple.

Avoir des attentes réalistes a 1’égard de sa famille, de ses associés et de sa
collectivité.

Passer du bon temps avec les siens pour relaxer, rire et célébrer les événe-
ments importants. La solidité des liens familiaux est importante pour éviter
d’étre dépassé par le stress; elle joue aussi un réle crucial quand vient le
temps de composer avec un surcroit de stress.

Rire aide a se sentir mieux!

Le rire est essentiel 4 la relaxation et au bien-étre. Cela ne COUTE RIEN, est
faible en calories; de plus, il n’est pas nécessaire d’obtenir une ordonnance du
médecin pour rire.
Lorsque ’on rit...

Dix-sept muscles du visage relaxent
La circulation sanguine s’améliore

On respire mieux

Les muscles de I’abdomen sont massés

La production d’endorphines stimule les antidouleurs naturels présents dans
le cerveau

—
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CAPACITE D'ACTION

Les agriculteurs, les grands éleveurs et les membres de leur famille peuvent se
servir de leur capacité d’action pour étre plus efficaces lorsqu’ils doivent faire
face a des stresseurs contrdlables, importants ou peu importants. Nous avons
tous la possibilité de poser des gestes pour faire les choses un peu mieux.

» Communiquer

Dans les efforts visant a trouver un interlocuteur pour se libérer du stress, utiliser le
théme des réalités difficiles a vivre comme entrée en maticre.

11 faut du temps pour communiquers; il faut aussi parler et écouter.

11 faut étre conscient du fait que les hommes et les femmes ne parlent pas de la
méme fagon de ce qui les préoccupe. Les femmes parlent plus souvent de leurs
émotions que les hommes. Les hommes ont tendance a axer leurs conversations
sur des informations ainsi que sur des faits.

Parler en utilisant le pronom Je plutdt que d’avoir recours a des affirmations accu-
satoires, ce qui suscite des discussions plus calmes, plus productives.

Comprendre que la qualité de ses affirmations est tributaire du niveau d’énergie,
des discussions antérieures et de la personnalité.

» Etablir des priorités

.Dresser une liste de tout ce que I’on veut faire pendant la journée, tout en étant
réaliste.

Etablir des priorités quant aux tiches a effectuer; s’acquitter des taches importantes
lorsque le niveau d’énergie est élevé et lorsque les ressources sont disponibles.

Décomposer les taches en étapes a respecter.
Combiner les taches et les déplacements similaires.

Déléguer le plus possible. Se demander si son conjoint, les enfants ou son associé
peuvent s’acquitter de certaines taches. Se demander s’il est possible d’échanger
certaines taches avec un voisin.

Réduire le travail de bureau en s’organisant et en créant un systéme de classement
qui nous convient.

Eviter les grignoteurs de temps. Si quelqu’un nous interrompt, lui dire qu’on n’a
pas de temps a lui consacrer pour le moment; prendre les dispositions pour I’appe-
ler ou passer le voir dans un avenir rapproché.

Reconnaitre qu’il est possible de s’étre fixé trop de priorités.

Demander de I’aide.
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CAPACITE D’ACTION

» Se fixer des objectifs « INTELLIGENTS » (SMART)

Il est important d’avoir une idée de ce que 1’on aimerait qu’il nous arrive, idéale-
ment, dans sa vie ainsi qu’a la ferme, a court et a long terme. Des objectifs IN-
TELLIGENTS peuvent aider a atteindre un niveau de satisfaction personnelle et
a étre productif.

Spécifiques : Fixer un objectif concret, qui est li¢ au comportement et
aux résultats. « Le mois prochain, si je me sens stresse, je vais parler
du probléeme avec ma conjointe, en utilisant le JE plutot que des affir-
mations accusatoires, de facon a ce que la discussion soit plus calme
et plus productive. »

Mesurables : Formuler son objectif de maniére a pouvoir facilement
mesurer le progrés accompli. « Mon objectif est de m’accorder 20
minutes a la fin de chaque journée et de relaxer. »

Atteingnables : Ne pas faire cavalier seul, demander de ’aide et du
soutien aux autres. « Dans cette ferme, tout le monde a convenu de ne
pas interrompre mes 20 minutes de relaxation. »

Réalistes : Le changement de comportement devrait étre aussi amusant
que possible. Se récompenser aprés avoir atteint un objectif ainsi qu’a-
pres avoir franchi des étapes clés. « Si je marche un mille tous les
jours, dans le but de faire de l’exercice, a la fin du mois je m’accorde-
rai un apres-midi de péche. »

Temporels : Suivre ses progrés de maniére visible, de fagon a ne pas
se décourager. «Je vais garder un calepin dans ma poche ainsi qu’un
calendrier dans la maison; je vais y écrire la liste des choses a faire
chaque jour. Je pourrai ensuite biffer les taches qui auront été accom-
plies. »
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STRESS A LA FERME

CAPACITE D'ACTION

Comment utiliser le modéle proposé pour se fixer des objectifs

Pour atteindre des objectifs a long terme, il faut fixer trois objectifs a court
terme. Faire des activités qui permettront d’atteindre les objectifs a court
terme. Déterminer un délai pour atteindre chaque objectif. Le modéle propo-
sé ci-dessous peut étre utile pour fixer des objectifs a la ferme.

Activités permettant
d’atteindre les objectifs

>

Objectif a court terme
n’1
Délai:

> >

Objectif a long terme Objectif a court terme
Délai: n’2
Délai:

>

Objectif a court terme
n’3
Délai:

Les familles d’agriculteurs qui ont des habiletés d’adaptation positives sont
conscientes de leurs forces et de leurs faiblesses et participent au processus
décisionnel; elles veulent aussi donner du soutien aux autres et en recevoir.
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