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TRAVAIL■ Quand la crise favorise la contagion des émotions négatives, il existe des remèdes simples

La posologie anti-stress du Dr Rodet

Carole Tribout
carole.tribout@centrefrance.com

Q u i d i t c r i s e d i t
« c o n t a g i o n » d u
stress. Que ce soit à

cause de la surcharge de
travail, d’une durée insuf­
fisante pour l’accomplir,
de la diminution des ef­
fectifs, etc...

Or, il existe, à écouter le
Dr Philippe Rodet, qui in­
tervenait la semaine der­
nière, à 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 à distance.

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

1 Se sentir utile. « Il faut
être très vigilant », con­
seille tout d’abord le Dr

Rodet. « Le dirigeant doit

mettre l’accent sur le sens
de son entrepr ise, sur
l’utilité de son activité, car
l’être 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 cœur de sa
vie. « Le sens est puissam­
ment protecteur. »

Trois
compliments
pour
un reproche

2 Des objectifs au bon ni-
veau. C’est­à­dire pas
trop hauts, mais juste

au­dessus des compéten­
ces du salarié, qui sera
alors, selon le Dr Rodet,
dans un état de concen­
tration optimal, prendra
conscience de son pro­
grès, aura le sentiment
d’être utile. « Il faut que le
plaisir reste supérieur au
stress ».

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

de 30 % chez l’homme et
de 40 % chez la femme.
L’encouragement, au con­

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 dégât. »
Et ce reproche s’exprimera
de la façon suivante : « Je
suis content de votre tra­

vail pour telle et telle rai­
son, mais cette réalisation
n’est pas au même ni­
veau. »

4 Reconnaître ses erreurs.
« Cela permet de dimi­
nuer les émotions né­

gatives, de se réconcilier,
d’échanger, de construire
une meilleure cohésion. »

5 Hygiène de vie. « Il faut
avoir une activité phy­

sique régulière 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.

6 Penser positif. « Il faut
apprendre à faire la
part des choses. » Pour

cela, le Dr Philippe Rodet
a un remède miraculeux :
« Tous les soirs, avant de
vous endormir, prenez
une feuille, séparez­la en
deux. D’un côté, écrivez ce
qui s’est mal passé dans la
journée ; de l’autre, ce qui
s’est bien passé. Retirez
trois points positifs, pen­
sez­y avant de vous en­
dormir. Continuez pen­
dant trois semaines. Et
vous changerez même
physiquement tellement
vous aurez gagné en séré­

nité ! »

7 S’engager. « Il faut
s’engager dans une
cause d’intérêt géné­

ral : les personnes les plus
généreuses sont celles qui
réagissent le mieux au
stress. »

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

pendant 4 à 6 minutes, di­
minue la fréquence car­
diaque. On peut aussi ob­
s e r v e r u n a q u a r i u m ,
écouter de la musique, lire
un bon livre, préparer un
bon repas, prendre soin de
s o i , p r o m e n e r s o n
chien… »

9 Être optimiste. « Il faut
cultiver l’optimisme »,
conclut Philippe Ro­

det : « Si l’on sait que l’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 ! ■

Le consultant Philippe Ro-
det, ancien médecin urgen-
tiste, a donné récemment
une conférence très applau-
die à la chambre de com-
merce et d’industrie d’Or-
léans.

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

binets d’études techni­
ques, les sociétés d’ingé­
nierie, de transport et de
maintenance industrielle.

1 Sa la i re . L e s a l a i re
mensuel brut d’un in­

génieur en mécanique dé­
b u t a n t e s t d ’ e n v i r o n
2.800 euros.

2 Formations. L’ingé­
nieur en mécanique

sort le plus souvent d’une
école d’ingénieurs généra­
liste. Cependant, la méca­
nique recrute aussi des ti­
t u l a i r e s d e m a s t e r
(recherche ou profession­

nel) qui peuvent occuper
des fonctions équivalentes
en entreprise.

Parmi les pr incipales
écoles d’ingénieurs géné­
ralistes, il existe : l’EN­
SAM, les ENI, les INSA, les
écoles centrales de Paris et
de Lyon… Des écoles plus
spécialisées forment des
ingénieurs en aéronauti­
que, construction navale
ou automobile. Les forma­
tions d’ingénieurs en par­
tenariat (FIP) forment par
alternance des ingénieurs
plus proches de la produc­

tion que ceux sortant des
écoles classiques. Les éco­
les d’ingénieurs recrutent
sur concours deux types
de candidats : des titulai­
res du bac S ou STI2D (dé­
veloppement durable),
pour cinq années d’études
(dont deux de classe prépa
intégrée) ; des bacs + 2
(ayant validé deux années
de classe prépa, un DUT,
un BTS ou le 4e semestre
d’une licence scientifique
ou technique), pour trois
années d’études. De nom­
breuses universités déli­

vrent le titre d’ingénieur.
Des formations existent

en région Centre, comme
le diplôme d’ingénieur
spécialité Mécanique,
énergétique, matériaux et
mécatronique (à Polytech
Orléans) ; le master pro­
fessionnel mécatronique,
automatique, robotique,
signal spécialité mécatro­
nique et signal (à l’univer­
sité d’Orléans, Polytech
O r l é a n s e t E N I V L d e
Blois), le diplôme d’ingé­
nieur spécialité Mécani­
que et conception des sys­
tèmes (à Polytech Tours)…

3 Adresses. FIM ­ Fédé­
ration des industries

mécaniques : www.fim.net
Le site des industr ies

technologiques : www.les­
industr ies­technologi­
ques.fr

Pour en savoir plus : Les
métiers de la mécanique,
collection Parcours, Oni­
sep 2011. Les métiers de
l’électronique et de l’infor­
matique, collection Zoom,
Onisep 2008 ■

L’ingénieur en mécanique
assure différentes fonctions
selon le service dans lequel
il-elle travaille : études et
développement, mainte-
nance, méthodes…

Au service études et dé­
veloppement, l’ingénieur
en mécanique conçoit
l’architecture d’ensemble
d’un produit, choisit les
solutions techniques, pro­
cède à des simulations sur
ordinateur pour soumettre
les pièces à différentes
contraintes. Au service des
méthodes, l’ingénieur dé­
termine les moyens néces­
saires à la production,
choisit les machines et
leurs outillages… À la fa­
brication, l’ingénieur est
responsable du bon fonc­
tionnement d’un atelier,
apportant conseils et as­
sistance technique aux
équipes. Responsable de
la maintenance, il veille au
bon fonctionnement et à
l’amélioration d’un parc
de machines. Technico­
commercial, il vend des
équipements profession­
nels aux entreprises et les
adapte aux besoins des
clients.

Les ingénieurs en méca­
nique travaillent majori­
tairement en bureaux
d’études mais aussi les ca­

MÉTIERS. Au service des méthodes, l’ingénieur détermine les moyens nécessaires à la production,
choisit les machines et leurs outillages.

Unmaillon essentiel de l’idée à sa réalisation
À QUELLE RÉALITÉ CORRESPOND UN MÉTIER

PHARMACEUTIQUE
■ Ipsen à Dreux
L’usine du laboratoire
pharmaceutique Ipsen,
qui a échappé de justesse
à la délocalisation d’une
partie de sa production en
Russie et en Algérie, pour­
rait faire l’objet d’un grand
projet annoncé au premier
semestre.
Les 580 salariés de l’usine
Beaufour Ipsen Industrie à
Dreux (Eure­et­Loir) vien­
nent de connaître deux
années difficiles. En 2011,
le groupe pharmaceutique
français avait mis en vente
ce site, qu’il espérait céder
au sous­traitant pharma­
ceutique Delpharm. Mais
depuis que le groupe a dé­
cidé de revenir sur sa dé­
cision en juillet dernier et
de le conserver, les pers­
pectives s’éclaircissent à
nouveau.
D’autant que, d’après les
informations de L’Usine
Nouvelle, Ipsen pourrait
même annoncer prochai­
nement des investisse­
m e n t s p o u r c e s i t e. I l
travaille sur un projet des­
tiné à lui donner de nou­
velles ambitions, que le
groupe espère pouvoir an­
noncer dans le premier se­
mestre.
Cette usine d’Ipsen pro­
duit plus d’un milliard de
sachets, 700 millions de
comprimés, 235 millions
de gélules et 65 millions
de boîtes par an vendus
dans plus de 80 pays. ■

■ EN BREF

« Contre la contagion du
stress, la contagion de la
bienveillance ! »
PHILIPPE RODET de Bien-être et Entreprise
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en partenariat
avec l'


