TRAVAIL B Quand la crise favorise la contagion des émotions négatives, il existe des remedes simples

La posologie anti-stress du Dr Rodet

Le consultant Philippe Ro-
det, ancien médecin urgen-
tiste, a donné récemment
une conférence trés applau-
die a la chambre de com-
merce et d'industrie d'Or-
léans.
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ui dit crise dit
« contagion » du
stress. Que ce soit a

cause de la surcharge de
travail, d'une durée insuf-
fisante pour "accomplir,
de la diminution des ef-
fectifs, etc...

Or, il existe, a écouter le
Dr Philippe Rodet, qui in-
tervenait la semaine der-
niere, a la CCI, devant une
salle bondée de représen-
tants d’entreprises du Loi-
ret, des solutions relative-
ment simples pour tenir
ces émotions déstabilisan-
tes a distance.

Spécialiste des leviers de
la réussite, aupres des jeu-
nes en échec scolaire ou
des sportifs de haut ni-
veau, le consultant s’est
apergu que ces leviers per-
mettaient de combattre le
stress.

Se sentir utile. « Il faut

1 étre tres vigilant », con-
seille tout d’abord le Dr
Rodet. « Le dirigeant doit

mettre 'accent sur le sens
de son entreprise, sur
l'utilité de son activité, car
I’étre humain a besoin de
se sentir utile. »

La preuve : un chef d’en-
treprise peut travailler
comme un fou sans res-
sentir de stress, car son
activité est au cceur de sa
vie. « Le sens est puissam-
ment protecteur. »

Trois
compliments
pour

un reproche

Des objectifs au bon ni-
2 veau, C’est-a-dire pas
trop hauts, mais juste
au-dessus des compéten-
ces du salarié, qui sera
alors, selon le Dr Rodet,
dans un état de concen-
tration optimal, prendra
conscience de son pro-
gres, aura le sentiment
d’étre utile. « Il faut que le
plaisir reste supérieur au
stress ».

Encourager. « L'absen-
ce d’encouragement
fait augmenter le stress

de 30 % chez 'homme et
de 40 % chez la femme.
Lencouragement, au con-

BIEN-ETRE. Pour mieux faire la part des choses, le Dr Philippe
Rodet conseille, entre autres, de penser a trois faits positifs de
la journée, avant de s'endormir.

traire, fait augmenter le
sentiment d’efficacité
personnelle. » Philippe Ro-
det précise qu’il faut trois
compliments pour un re-
proche : « Dans ce cas,
cela ne fait pas de dégat. »
Et ce reproche s’exprimera
de la facon suivante : « Je
suis content de votre tra-

vail pour telle et telle rai-
son, mais cette réalisation
n’est pas au méme ni-
veau. »
Reconnaitre ses erreurs.
4 « Cela permet de dimi-
nuer les émotions né-
gatives, de se réconcilier,
d’échanger, de construire
une meilleure cohésion. »

Hygiéne de vie. « Il faut
avoir une activité phy-
sique réguliere et modé-
rée : cela agit comme un
antidépresseur. » Le doc-
teur préconise aussi la ré-
duction des aliments salés
et sucrés, dont on a plus
envie en cas de stress, au
profit des antioxydants,
notamment les fruits et les
légumes rouges.
Penser positif. « 11 faut
6apprendre a faire la
part des choses. » Pour
cela, le Dr Philippe Rodet
a un remede miraculeux :
« Tous les soirs, avant de
vous endormir, prenez
une feuille, séparez-la en
deux. D’'un coté, écrivez ce
qui s’est mal passé dans la
journée ; de l'autre, ce qui
s’est bien passé. Retirez
trois points positifs, pen-
sez-y avant de vous en-
dormir. Continuez pen-
dant trois semaines. Et
vous changerez méme
physiquement tellement
vous aurez gagné en séré-

nité ! »
S’'engager. « Il faut
7 s’engager dans une
cause d’'intérét géné-
ral : les personnes les plus
généreuses sont celles qui
réagissent le mieux au
stress. »

Se faire plaisir. « Con-
templer un beau pay-
sage, comme la Loire,

pendant 4 a 6 minutes, di-
minue la fréquence car-
diaque. On peut aussi ob-
server un aquarium,
écouter de la musique, lire
un bon livre, préparer un
bon repas, prendre soin de
soi, promener son
chien... »

Etre optimiste. « Il faut

9cultiver I'optimisme »,

conclut Philippe Ro-
det : « Si I'on sait que I'on
va avoir une source de
plaisir, comme d’aller voir
un film comique, les taux
de cortisone et d’adrénali-
ne chutent. » Contre la
contagion du stress, il pré-
conise donc la contagion
de la bienveillance ! m

« Contre la contagion du
stress, la contagion de la
bienveillance ! »
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