Le stress est la deuxieme
| cause de maladie au
travail. Les troubles du
weeid comportement et de
————, v v .7 ’
* lhumeur, lanxieté, la
-, dépression, le surmenage
‘\\ { sontau deuxiéme rang des W |
\ \ . maladies professionnelles | 3
= (22 %), juste apres les &
. pathologies respiratoires =%
(24 %).
Source : Rapport scientifique du
réseau national de vigilance et de

prévention des pathologies
professionnelles, octobre 2011,

déclarent étre
stressés, et plus
de la moitié
d'entre eux
(60 %) l'attri-
buent a leur vie
professionnelle.

Enguéte CSA pou
le réseau ANACT
[Agence nationale
pour l'amélioration
des conditions de
travail) et Malakof
Mederic, 2009.
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38 conseils pour augmenter votre bien-étre

DESTRESSER
“au travail

CHARGES DE TRAVAIL ACCRUES, CONFLITS
DIVERS... LES FACTEURS DE STRESS SONT
NONMBREUX. ON PEUT AGIR SUR CE @UI NOUS
STRESSE ! NOS SPECIALISTES VOUS PROPOSENT
LES STRATEGIES POUR REUSSIR A REBONDIR
ET A S'TEPANOUIR AU TRAVAIL. Nathalie Courret

Dr JEAN COTTRAUX
neuropsychiatre, hopital
) neurologique Pierre
«Le travail est bon pourla Wertheimer, Bron (6]
sante », explique, sans provocation,
VU D’AILLEURS l‘? Dr Patrick Légeron, 1I33ych1z‘ttre. spécia-
liste du stress au travail. Enrichissante,
valorisante, porteuse de sens, la vie profes-

sionnelle participe a notre bien-étre. Seu-

. ., 3 GILLES DIEDERICHS
La proportion de salariés | sophrologue
européens s'estimant

affectés par des

problemes de T,treiss au lement, en ces temps de Cl'le, la pression ELISABETH GREBOT
travail varie selon es augmente. Selon les enquétes (et leurs Y maitre de conférences
pays. La France se situe méthodologies), 18 % 4 40 % des sala- ) en psychologie clinique &
dans la moyenne basse s francai s p 8/ Reims, et chercheur a
européenne. riés francais se déclarent stressés au tra- Ulnstitut de psychologie
vail. Intensification de la charge de travail, de Paris-V
55 % Gréce its divi & i és-
% confhts divers, collégues ou clients dés OLIVIER HOEFFEL
35 % Pologne agréables, les facteurs de stress sont mul- consultant en qualité de
28 % Portugal tiples. Mais comme nous passons une part ff vie au travail et gestion des
27%D K ltali . d 1l risques psychosociaux
o Danemark, Italie importante de notre temps au travail, i http://laqvt.fr
21 % Belgique faut bien trouver des solutions pour y
0, f i A M ; 7\
18 0/n France aire fac’e. A Santé Mczgfzzzize, nous avons Dr PHILIPPE RODET
16 % Pays-Bas choisi d’adopter une démarche positive. médecin urgentiste,
12 % Royaume-Uni Il est possible d’agir sur ce qui nous ctreategrfdu Cercle
5 ) ; stresse. Aussi, ce dossier présente des siressinio
ource : Agence européenne 2 .
pour la santé et la sécurité au moyens faciles & mettre en place pour faire

travail, 2009 [Dannées 2005). face & une surcharge de travail sans s'épui-

ser, et pour faciliter les relations humai-
nes. Ils sont proposés par les plus grands
spécialistes pour réussir a vivre au travail
de facon plus positive. >
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bites-vous
stresse
au travail P

FAITES LE POINT | REPONDEZ AUX
QUESTIONS SUIVANTES AVEC
HONNETETE ET SPONTANEITE,
AFIN DE RECONNATTRE LES
SITUATIONS PROFESSIONNELLES
QUI PEUVENT VOUS STRESSER.

Vous vous
«sentez détendu et
calme au travail
1A Oui, le plus souvent, ca va
plutée bien.
[1 B Rarement, je suis plutdt
en flux tendu.
[JD Non, je rencontre des
difficuleés avec un colle-
gue/ supérieur. '

Vous pensez
» au travail, dans vos
moments libres

[JA De temps en temps.

[J B Souvent, parce que je n'ai
Ppas réussi 4 terminer ce
que je devais faire.

L1 € Oui, parce que l'on me
donne des tiches concradic-
toires /irréalisables.

Vous emportez
o du travail le soir ou le
week-end a la maison
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0B Oui, tous les week-ends.

LA Oui, ¢ca peut m'atriver,
mais ¢’est plutdt rare.

L1 A Non, jamais.

Votre travail vous
« demande de
travailler intensément
(1B Oui, c’est un peu pesant.
LA Oui, mais je le gére bien.
Jaime ce que je fais.
L1 A Non, pas vraiment.

Vos activités sont
o Variées et
intéressantes
L1 A Oui, la plupart du temps.
(] C Non, je fais toujours la
méme chose. Mon travail
est tres répétitif.

Vos taches
» sont souvent
interrompues
[1B Oui, je passe souvent

Dans les
moments de
stress, le bloc-
d'une chose i I'autre. notes peut
1 A Non, c’est plutdt rare. servir aussi
de sas de
décompression.
.bousculé
(] A Rarement.

1B Oui, souvent, parce que
j'ai beaucoup de choses &
faire en méme temps.

(1D Oui, un collégue/
supérieur prend un malin
plaisir & me déstabiliser.

Vous avez une

. certaine latitude
pour prendre vous-méme
des décisions
[0 A Oui, la plupart du temps.
[0 C Non, je n'ai pas vraiment

d'autonomie. Je dois ap-

pliquer le “protocole”.

Vous disposez
. du temps nécessaire
pour bien travailler




4 [JA Oui, la plupart du temps.

[1B Non, on me demande
d’effectuer une quantité
de travail excessive,

1 Vous vous sentez

_ . utile et satisfait de
votre travail '

1A Oui, plutbe.

[1€ Non, pas vraiment.

1 Vous vous sentez
»soutenu/apprécié

par vos collégues

[JA Oui, on ne peut pas
plaire 4 tout le monde,
mais globalement, ca va.

L1D Non, pas vraiment, c'est
plut6t chacun pour soi.

9 Vous vous sentez
»soutenu/apprécié
par votre hiérarchie
LJA Oui, plutée.
71D Non, mes supérieurs ne
font jamais de compliments.

1 Votre travail
-estapprécié asa

juste valeur

L1A Je pense que oui.

LI C Je ne sais pas.

1 Vous avez de
.l'énergie pour

sortir voir vos amis

LJA Oui, c’est important pour
mon équilibre.

[ 1B Pas toujours, car mon
travail me demande
beaucoup d'énergie.

RESULTATS

Compter le nombre de réponses
A, B, C ou D, elles évaluent votre
hien-étre au travail.

Vous avez une majorité de A

Votre vie au travail
se porte bien.

Vous en dégagez plus d’aspects posi-
tifs que négarifs. Vous semblez adapté
aux exigences et aux contraintes de votre
profession, le moral est bon, I'environne-
ment de travail favorable.

Vous avez une majorité de B

Vous avez une charge
de travail importante et cela
pése sur votre humeur.

Vos réponses indiquent en effet que
cette quantité de travail vous préoccupe,
vous avez le sentiment de toujours cou-
rir apres le temps. Ces inquiétudes peu-
Vent retentir sur votre vie personnelle.

Vous avez au moins deux C

Vous mancuez peut-étre
de reconnaissance.

Vols aimeriez bien de temps en
temps étre gratifié d'un “merci”, d’'un
“Cest bien” de la part de vos supérieurs,
mais aussi cle la part de vos collegues.
Vous avez le sentiment que, vu les
efforts que vous fournissez, cette situa-
tion n'est pas juste,

Vous avez au moins deux D

Vous rencontrez des difficultés
d'ordre relationnel,

Ce n’est pas tant le travail en
lui-méme qui vous perturbe que son
environnement. Vous ne vous sentez pas
assez soutenu par vos collégues et/on
votre hiérarchie. Voire, vous avez
peut-€tre 4 traiter avec une personnalité
difficile. Si un conflit existe, il ne faut
pas le laisser trafner pour éviter que la
situation ne dégénere.

Vil
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DU STRESS
A LA DEPRESSION

Les signaux qui
doivent alerter

BSSIMISme et ratioue

Le stress s'installe dans
la durée. Pensées négatives,
devaluation de son propre
travail sont assorties
de symptdmes physiques,
mal de dos, troubles du
sommeil...

ISOoiemeaent

Repli sur soi,

démotivation au travail et

a la maison. Fatigue.
urn-ont |

Onn'a plus envie de rien,

on se sent vide, démotivé

avec un profond sentiment

de fatigue physique et

émotionnelle, un peu comme

un moteur en fin de course,

On devient négatif envers

les collégues, les clients,

les éléves... que l'on trouve

ennuyeux, agacants,

Fort sentiment d'échec

personnel.

Manque d'énergie
permanent, absence de désir
ou d'envie, humeur triste

et douloureuse, fort sentiment
d'impuissance, pensée

de mort ou de suicide.

Les clefs pour..
réduire son stress

- Surcharge de travail, manque

- de reconnaissance ou

- probléeme relationnels...

- Pour ne pas que les choses

- s'aggravent, découvrez

| pages suivantes, comment
réduire votre stress,
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Faire face a une
charge importante

de travail

VOUS VOUS SENTEZ DEBORDE ? VOUS N'ARRIVEZ PAS A
VOUS CONCENTRER POUR TRAVAILLER CORRECTEMENT
ET EFFICACEMENT ? SANTE MAGAZINE A SELECTIONNE
6 SITUATIONS PROBLEMATIQUES AUXQUELLES NOUS,
APPORTONS DES SOLUTIONS. EFFICACITE GARANTIE.

ailes en moins, mais faites

lemienx », explique aux

managers qu’il forme,

Eric Albert, psychiatre
et fondateur de I'Institut fran-
- gais d’action sur le stress. Tout
le monde évidemment n'a pas
cette fonction, mais le conseil
donne a réfléchir. Les solutions
passent en effet par une meil-
leure utilisation du temps de
travail pour s’en sortir sans
suffoquer. Revue de dérails
des situations stressantes et sur-
tout, des solutions pour arréter
de courir. Et reprendre confiance
e 5ol.

ki

A=\
I\ Vi

® Comment le résoudre ?
Je hiérarchise les priorités. Il
s'agit d’abord de se demander
dans quelle mesure toutes les
taches doivent étre menées de
front, et distinguer ce qui est
indispensable de ce qui ne l'est
pas. Pour cela, discerner les
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tiches urgentes et imporcantes
en quatre catégories : urgent
et important, urgent mais pas
important, pas Wrgent mais im-
portant, pas urgent et pas im-
portant. Si tout est prioritaire,
demander de l'aide 4 un colle-
gue bienveillant ou 4 un supé-
rieur pour y voir plus clair.
Ensuite, établissez une check-
list, ou utilisez des post-it de
différentes couleurs, tout est
bon pour subdiviser et organi-
ser ses priorités sans craindre
d’oublier quelque chose.

" |'exercice quiva hien:
Jefluidifie la saturation de mon
cerveau. Gilles Diederichs,
sophrologue, propose une mé-
ditation qui ne prend pas plus
de 3 minutes. Posez votre coude
gauche sur une table. Appuyez
votre menton sur le plac du
pouce, et posez votre index
entre le menton et la 1évre infé-
rieure. Le majeur appuie juste
sous le nez, au-clessus de la levre
supérieure. Puis, en respirant
trés lentement, balancez-vous

treés légerement d'avant en ar-

riére, fermez les yeux et imagi- |
nez une balle devant votre frone, |

a4 50 cm environ, une autre

derriere votre tée. Ensuite, une = |
encore a4 gauche, et enfin une

adroite, Cette visualisation per-
met de se sentir bien malgré
les différentes tAches et de se cen-
trer sur une seule i la fois.

5 Comment le résoudre ? Je
bloque les messages contrai-

gnants. Pour cela, il faut prendre .

conscience de ses pensées auto-
matiques et dépréciatrices :
“Clest nul, je suis débordé, il faut
que je me dépéche, c'est trop
dur, je ne suis plus dans le
coup...”, et essayer de les trans-
former en phrases positives :
“Il n’y a pas de raison que je n'y
arrive pas, j'ai les compérences
nécessaires, je vais aller 2 mon
rythme...”

% 'exercice qui va hien :
Je me rassure. Le Dr Philippe
Rodet, médecin urgentiste spé-
cialiste du stress, conseille un
exercice d’hypnose de pleine
conscience a faire le soir. Dans
un petit carnet, notez d'un cdté
les soucis rencontrés dans la
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s Prendre le

I temps de

ré journée, de I'autre ce qui s’est  souffler et de reau ou demandez une média-

. # - . Se ressourcer - ~ . -

a- bien passé. Repérez les trois poursapaiser  Lion A un tiers pour élaborer
événements les plus positifsa  etrefairele des régles de fonctionnement
vos yeux, et forcez-vous dy pen-  Pleindénergie. o000 g g sphere intime et
ser en vous couchant. « Use plus professionnelle). Car « dévelop-
grande séréniié revient au bout de per sa capacité d attention, c'est se
quinze jours si on le fait sérieuse- centrer sur 'instant présent, étre

Je ment », assure-t-il. réceptif et focalisé sur ce que je

i- 4l Jais pluttr que d'accomplir des

re JENARRIVE P! téches antomatiques, explique le

2- A CUNEGENIREFE Dr Jean Cottraux, psychiarre.

. Comment le résoudre ? 11 fant éloigner les pensées flottan-
at Je développe mon attention. fes, sonvent négatives, gui nous en

P Il faut avant tout étre dans de empéchent. »

le bonnes conditions : préservez " L'exercice quiva hien:

5- des plages de continuité avec au Je me ressource avant de

b moins une heure ou deux par commencer. « Se cazlmer; puis se

b 5 jour pendant lesquelles vous dynamiser », précise Gilles Die-

s 3 n'étes pas interrompu. Vous ne derichs. Inspirez par le nez, puis

n 3 répondez pas au téléphone, aux expirez par la bouche trés len-

g e-mails, aux SMS... tement. Imaginez que vous
: Z Vous étes comme dans une soufflez & travers une paille. Cela

e : bulle, avec le moins de bruit ralentit le rythme cardiaque et

E- E possible. Si vous travaillez au apaise les pensées. Puis, pour se

n § milieu de plusieurs conversa- donner “du coeur a 'ouvrage”,

e : tions, abordez le probleme gen- tapez sur vos CLUSSEs en montant

13 é timent avec le ou les collégues le talon, puis tapez sur vos bras,

6 - concernés, négociez le fait de votre visage. Cela crée un afflux

la : pouvoir aller dans un autre bu- sanguin qui tonifie.

Soulager les
tensions physiques

Le stress s'exprime par le
corps, et se traduit souvent
par des symptomes
physiques. Etes-vous
concerné ? Si oui, voici
comment vous détendre.
Pour chaque exercice, expirer
sur l'étirement.

1) Soulager

des tensions
dans la nuque
Pencher
lentement la téte
vers les cotés,
puis vers larriére.
Revenir au
centre. Laisser
tomber
délicatement la
téte vers l'avant.
Tenir chaque
position pendant
5 secondes.

2] Apaiser un
point entre les
omoplates
Placer le bras
droit au-dessus
de la téte et
['étirer au
maximuim vers
la gauche sans W
bouger le bassin

ni le bas du

corps. Tenir

20 secondes,

alterner.

3) Décontracter y
les épaules

Plier un bras au-
dessus de la téte

de facon a placer

la main entre les

omoplates. Avec ./
lautre main, ’\I s
tirez le coude /

vers la téte. Tenir {
20 secondes,
puis alterner. +
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7 conseils pour ne pas
subir le technostress

Etre connecté, c'est bien, c'est moderne,
c’est méme une tendance lourde. Mais
il faut aussi savoir [se) déconnecter !

Largement diffusées, trés intuitives et
nomades, les nouvelles techniques de
communication se sont imposeées a nous.
Conséquences ? 56 % des utilisateurs
consacrent 2 heures par jour a leur
messagerie et 38 % recoivent plus de

100 e-mails par jour. « /L faut développer
des régles d'usage », plaide Oliver Hoeffel,
consultant en qualité de vie au travail

et gestion des risques psychosociaux.

1. Ne pas lire ses messages au fil de Ueau,
mais y réserver des moments dédiés.
Fermer les messageries, personnelle et
professionnelle, couper le réseau des
smartphones : chaque interruption fait
perdre une minute pour sortir de ce que
l'on est en train de faire, puis une autre
pour se reconcentrer...

2. Ne pas utiliser les e-mails comme une
discussion en temps réel. Téléphoner
est alors plus efficace.

3. Optimiser leur lecture. En équipe,
il est possible de s'entendre sur le titre
du message de facon a ce qu'il soit le
plus explicite possible.

4. Sélectionner les ahonnements
strictement nécessaires : alertes,
newsletters, réseaux sociaux... Sont-ils
utiles ? Analyser sa messagerie
tous les 15 jours pour l'optimiser.

5. Réfléchir avant de répondre :
si la réponse a un mail ne prend que
quelques lignes ou si vous pouvez
le traiter en 2 minutes, allez-y, sinon,
téléphonez ! Par ailleurs, cette
réponse va-t-elle générer une action ?
Si oui, quand ? Pourrez-vous la
repousser, la déléguer ?

6. Privilégier le face a face
si lenjeu est important, ou s'il s'agit
d'un conflit a régler.

7. Proposer une charte d'usage au sein
de Uentreprise. Pour les sujets urgents,
quelle option choisir ? Désirez-vous
recevoir des messages en dehors
des heures de travail ? Faites émerger
les bonnes pratiques.
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= Comment le résoudre ?
Je mefixe des étapes intermé-
diaires. « Des buts réalistes, plus
facilement atteignables et véalisa-
bles dans un temps vaisonnable,
confirme le Dr Cottraux. Cest
comme un entrainement sportif, il
feut décomposer la difficlté de Leer-
cice pour vénssiy ef se percevoir comme
efficace. »

® |'exercice qui va bien :
Je considére les événements
de fagon positive. « C'est esseiz-
tiel, insiste le neuropsychiatre :
vous devez absolument intégrer
quee vous disposez des compétences
suffisantes pour parvenir d votre
but. De plus, vous ponvez avoir
recours & un soutien Si nécessaive
et méme bénéficier d'un pen de
chance pour aboutir & un ésultat

pt).fii{-f.f »

= Comment le résoudre ?
J'apprends a étre plus auto-
nome. Le Dr Rodet conseille
dans un premier temps d’oser en
parler. « Expliquez de fagon argn-
mentée pourquoi bien véaliser votre
travail est viainent difficile. Je crois
quee parfois les supérienrs ne savent
pas ce qi'ils demandent ou surtout,
ils e savent pas le demander. »

Si en discuter est trop diffi-
cile ou ne donne aucun résulra,
Elisabeth Grebot, psychologue
clinicienne, suggére d’analyser
les fluctuations, avec distance
— avec humour, c’est encore
mieux —, et de prendre l'initia-
tive de créer ses propres inci-
tations pour ne pas se Sentir
en danger. Car sauter d un pro-

jet a 'autre fait perdre du sens
au travail.

" 'exercice qui va bien :
Je me recentre. « Cette panse
“corpe stress” vous permet de retron-
ver une sovte de claive conscience »,
assure Gilles Diederichs. Assis
avec le bassin légérement bas-
culé vers 'avant, dessinez sur
une feuille le symbole mathé-
matique de I'infini, un huit
horizontal. Les yeux suivent tout
le contour du huit, en commen-
cant par la droite cing ou six fois
d'un cbté, cinqg 4 six fois de I'au-

-tre. Vous revenez ainsi au cen-

tre de vous-méme.

= Comment le résoudre ?
Je place une frontiére entre les
deux. « L'idéal est de créer un
sas de décompression en sortant
du travail », explique Gilles
Diederichs.

" 'exercice qui va hien :
Je ferme mentalement la porte
de mon travail. « Le sos; en par-
tant, forcez-vous @ ne pes conrir,
e si vous étes pressé », conseille
Gilles Diederichs. Vous mar-
chez tranquillement, en prenant
le temps de poser le regard deux
4 trois meécres devant vous. Vous
respirez lentement et vous vi-
sualisez par exemple que vous
fermez une porte en quittant vo-
tre lieu de travail. Vous pouvez
choisir une autre image si elle
vous fait du bien et vous aide a
vous détacher de votre lieu de
travail. A faire également le ma-
tin si vous quittez votre famille
L'esprit encombré par toutes sor-
tes de préoccupations d’ordre
privée. Notez-les puis n'y reve-
nez plus de la journée.
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Je développe ?
de meilleures
relations

POURYVOUS AIDER DANS
LES SITUATIONS DIFFICILES
ET ETRE PLUS BIENVEILLANT,
MISEZ SUR LE DIALOGUE,

LA RELAXATION ET
LES STRATEGIES

COMPORTEMENTALES.

045 assistons 4 un déli-

tement des relations

an travail et des liens

socianx, vegretee Eli-
sabeth Grebot, psychologue
clinicienne. L'idéologie de la per-
Sormance, de la compétition et de
Vexcellence isole les personnes. L'in-
dividualisation est valorisé alors
méne qu’on lenr demande de tra-
vailler en dguipe ! » Pour faire face
aux problémes relationnels, on
peut heureusement agir 2 un ni-
veau individuel.

« Ltre capable de donner, Cest re-
connaitre gue ['oi a soi-méme des
vessorrces. Cela angmente le senti-
ment de valenr personnelle », af-
firme ainsi le Dr Jean Cottraux.
Un café offert, une information
partagée, autant d'attitudes pro-
tectrices pour celui qui en
bénéficie, mais également pour
celui qui les adopte. « Les person-
nalités les plus bienveillantes gué-

rissent mienx peice qut'elles annihi-
lent la réaction d stress », ajoute
le Dr Rodet. Osez étre attentif
et tourné vers les autres : recon-
naftre les bonnes idées, expri-
mer des compliments, des
encouragements. On peut faire
beaucoup avece peu de temps.
Un simple post-it posé sur un
bureau avec un mot gentil écrit
dessus prend seulement deux
minutes.

Ecouter, c’est bien stir ne Jpas
couper la parole et ne pas pen-
ser & autre chose quand l'autre
est en train de patler. C'est aussi
comprendre ce qu'il dit expli-
citement et implicitement :
comment interpréte-t-on ses
Propos et sur quoi est basée cette
interprétation ? « I/ est utile de
Prendre conscience de son monologe
intériens; de som contenn émotionnel
positif ou négatif », conseille Bli-
sabeth Grebot.

Etre 4 l'écoute
des autres,
encourager,
faire des
compliments...
on peut faire
beaucoup en
peu de temps.,
ES TR

e S e S e S : PSR |

]:ssayez de chscuter avec lui :
“Tu ne I'as peut-étre pas fait
expres, mais tes propos me bles-
sent”, car le repli et le silence ont
un effet cocotte-minute. Au
bout d'un certain temps, on
risque tout simplement 'explo-
sion ! Si le face 4 face est diffi-
cile, demandez la présence d'un
tiers. « La politesse est indispensa-
ble, ajoute Gilles Diederichs,
e 5t let pevsonie ne vous plait pas,
afin de e pas entrelenir une riva-
litémentale avec elle. Clest une forme
de vespect et de conviction que votre
présence impose. »

Gilles Diederichs s'inspire du
gt gong, qui offre “un masque
de protection” : chauffez vos
mains puis balayez avec elles
votre visage, une premitre fois
sans le toucher, une deuxiéme
fois en le massant. Insistez sur+
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N LAVIS D'EXPERT

Dr PATRICK
LEGERON
psychiatre, auteur
du rapport sur les
risques psycho-
sociaux remis au
ministre du Travail

“Lasantéau
travail, c’est
Uaffaire de tous”

La santé mentale au travail
est-elle suffisamment
prise en compte ?

La préoccupation saciale
est forte, mais cette valeur
a du mal & devenir

une fonction stratégique.

Comment se protéger du
stress professionnel ?
Comme la charge de travail
s'accompagne d'une perte
de sens, il faut repenser
lorganisation du travail
aujourd’hui trés parcellée,
tres éclatée, pour qu'un
salarié puisse gérer sa
tache du début jusqu’a la
fin. N'oublions jamais que
le travail est bon pour la
santé, a partir du moment
ou l'on s’y enrichit. Cela
suppose de progresser, et
d'étre reconnu aussi bien
en interne qu’en externe,
La santé mentale, c'est
laffaire de tous.

La pression augmente-
t-elle linvestissement

au travail ?

C’est parfois utilisé dans
ce but, mais c'est contre-
performant. Nous savons
maintenant que le
management par le stress
augmente labsentéisme
et diminue la performance.
A linverse, des études
québécoises ont démontré
que construire de la santé
psychologique au travail est
bon pour la performance
de lentreprise. Comme
disent les anglophones,
c’est bon pour les affaires !
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Communiquer pour
désamorcer les tensions

les tempes, tirez le long du
nez, des lobes et des contours
des oreilles.

« Permez les yeux: denx minuies,
et imaginez-vous deans un cylindre
de protection, de la colenr de votre
chozx, invite Gilles Diederichs.
Voous Lamplifiez en vespirant, comme
wn ballon que vous gonflez, »

« 8i Lon pense mancuer de recon-
naissance, la meillenre solution est
d'en discuter ave son supériens; sans
étve agressif et en donnant un exen-
Dle précis. Personne ne se parle. Or;
dirve les choses véduit le stress »,
conseille le Dr Philippe Rodet.
IlIustration : “Je suis resté tard
plusieurs soirs, et la facon dont
vous me présentez mon travail
me semble injuste”. En paral-

1. Je bois toutes les
heures. Le manque
d'eau crée un stress
physiologique qu'il
convient de prévenir.
2. Jem’isole en
milieu de journée.
Tout arréter pendant
deux a trois minutes.
Fermer les yeux

afin de ne pas étre
en permanence dans
des environnements

léle, le médecin propose de no-
ter dans un carnet les petits suc-
cés que l'on rencontre, pas
seulement au travail. « Les dé-
buts penvent étve déconrageants, on
n'a pes de petit succls tous les jours,
cest normeal, rassure-t-il. Mais
lorsqut'om en &ovit 1n, on ne peut pas
Sempécher de velive les antres. Cela
angmente la confiance en soi. C'est
trés qj‘icme. »

« Cet exercice est d pratiquer cha-
que fois qu'nun souct, une réflexion
descagréable, un trop-pleinvous trotte
dens e 18t ef ne vous liche pas »,
conseille le sophrologue, Assis
ou debout, tendez les bras en
croix, puis ramenez les mains
sur les épaules. En expirant, vous
poussez tres fore, au ralenti,
comme si vous cherchiez a
écarter les murs. Répétez trois
i quatre fois.

souvent bruyants et
polluants.

3.Jegérema
fatigue d’aprés
déjeuner. Un
automassage simple
accélére la digestion
et gomme les

exces nerveux et de
fatigue. Assis ou
debout, le pouce
gauche masse la
paume de la main

La pause-café
permet de
discuter avec
ses collégues
pendant
quelques
minutes et de
décompresser.
ey miaix]

Mes 7 pauses coupe stress dans la journée 4

droite. Effectuer des

petits mouvements
circulaires au centre.

de la paume pendantf

une minute, puis
alterner.

4. Je communique. |
Prendre 5 minutes
pour discuter avec
des collégues 3

la machine 4 café ouf

dans un couloir
protége du stress.

=




La coherence cardlaque est
une méthode de relaxation
rapide, utilisable en situation de
stress, et facile a appliquer « pour
rester calie et vigilant face 4 une 5i-
tuation ou une décision difficile 2
prendre », précise le Dr Charles
Cungi. Elle permet de contrd-
ler son rythme cardiaque. Rela-
chez I'air des poumons sans
effort, reprenez un petit peu
d’air en inspirant par le nez,
gardez-le dans les poumons,
comptez sept secondes puis re-
lachez de nouveau. La fréquence

£ LEGUUHY = KIUU/ MHUIULUISINE - £ AUURAS £ UNUKY f CORBIS - S RUET - DR

ée -

rdes 5. Je me relaxe dans

cardiaque ralentit immédiate-
ment. Pratiquez aussi souvent
que possible.

« Imaginez une corde symboligie
qui vous velie @ elle, conseille
Gilles Diederichs. Cette corde
part de votre téie vers sa téte, on de
votre ceeny vers son caenr, Avec une
paire de ciseanx, conpez symbolique-
ment ce lien, puis visualisez qu'il
i'exisie plus de lien tangible entre
wvous. » A répéter plusieurs fois
dans une semaine. ®

ents laprés-midi.

entre Alterner contraction

e‘ndant et décontraction

is de différents
muscles : la main,

que. lavant-bras puis

ites le bras dominants.

vec Lautre main,

; lavant-bras et le

féou  bras. Lajambe

- dominante, puis le

ss, pied dominant.

Lautre jambe et
l'autre pied. Inspirer
sur la contraction,
expirer sur la
décontraction.

6. Je prends le
temps de rire.

Une citation de
Coluche, un extrait
du dernier spectacle
de Florence Foresti,
la derniére vidéo

qui fait le buzz

sur Daily motion...
les choix ne
manguent pas !

7. Je marche
pendant 30 minutes
par jour minimum,
méme si c’est en
plusieurs fois pour
évacuer les tensions.
Les personnes

trés nerveuses
augmenteront leur
activité physique.

i AN /S

TEMOIGNAGES

Leur métier est stressant, comment
font-ils baisser la tension ?

et e soutien”

' Domitille, contréleur aérien

Le travail en équipe favorise

B 1 | l'échange et le soutien. Les pauses
- permettent d echanger surles
situatlons vécues, ou d'avoir des activités
sportives ou relaxantes. Des salles de repos
sont a notre disposition, parfois méme

des installations sportives. On sait aussi
qu'en cas d'incident, une assistance

nous sera fournie pour que l'on puisse
recouvrer nos capacités.

“Par Vechange

"Par des pauses
de 5 minutes”

&, Marion, infirmiére,

 service des urgences CHU Nice
; Pour réduire le stress de mon
8l métier, je fais des petites pauses, -
méme si elles ne durent que 5 minutes,
Sur mes 12 heures de travail, ces pauses
me permettent de m'isoler ou de reparler
des situations a risque avec des collégues,
des médecins ou des cadres de santé.

Je travaille et je relativise

‘ Helena Morna, “Les experts”
sur Europe 1
J'ai besoin d'étre sire de ce que

N je vais faire et je peux travailler tard
le soir pour étre bien préparée a [émission
du lendemain. Un imprévu en direct ?
Je relativise ce que je fais dans linstant. J'ai
aussi des astuces : une douche matinale
terminée a l'eau froide me donne de ['énergie
et j'ai toujours de Uhuile essentielle de
lavande dans la voiture en cas de stress,

J [ | | Seprotéger dustresset réussir,
w7 levers de motivation Dr P. Rodet
et R. Bourdu. Ed. . Eyrolles, 17 €. Psychologie
positive et bien-8tre au travail Dr J. Cottraux.
Ed Masson. 28 €. Le stress, idées recues E. Grehot.
Le cavalier Bleu éd. 9,95 €. Déstressez-vous au
travail G. Diederichs. Ed Josette Lyon. 15 €.
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