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faut savoir décompresser
Le stress au travail ne fait
qu'augmenter. Jusqu'à de
venir un problème de so
ciété et de santé publique.
En comprendre les raisons
permet de mieux le mai
triser. PARMARTINEBETTICUSSO

Le stress au travail. Presque un
pléonasme pour beaucoup
d'entre nous. Parmi les actifs
de moins de 35ans, ils sont

54 96à estimer vivre un niveau de
stress élevé dans leur vieprofession
nelle, selon un sondage Ipsos réalisé
en septembre2013.Etcesont 60 "/ades
cadres, souvent plus âgés, qui ressen
tent directement cemaldes tempsmo
dernes, d'après une enquête menée
par Cadremploien novembre dernier.
Récemment, une étude publiée par le
cabinet Technologiarévélait que plus
de 3 millions d'actifs se trouvent au
bord du burn-out, soit un épuisement

professionnel justifiant une hospitali
sation.Lephénomène estparticulière
ment inquiétant dans un contexteéco
nomique difficile,qui connaît un taux
de chômagetrès élevéetdes restructu
rations d'entreprise incessantes.
Malgré les alertes, les prises de

conscience,les enquêtes, les rapports
etles mesures lancéespar les pouvoirs
publics, le niveau de stress des actifs
ne cesse d'augmenter. Comme dans
un mouvement inexorable. Et la
France est considérée, selon des indi
cateurs internationaux, comme bat
tant des records en la matière. Les dé
lais,les restructurations, les emplois ..

Tous droits de reproduction réservés

Date : 28/02/2014
Pays : FRANCE
Page(s) : 86-88;90
Rubrique : SANTE
Diffusion : 415169
Périodicité : Hebdomadaire
Surface : 293 %



SPÉCIALITÉ

iiest
destructeur
pour
la santé

: du temps surchargés, la compétition,
la pression relationnelle, les conflits
de pouvoir, la précarité, etc., sont
autant de sources de stress, qu'il n'est
pas toujours possible d'éviter ou d'éli
miner.

La mécanique du stress est bien
connue. C'est une réaction naturelle de
notre organisme, destinée à nous
adapter aux menaces et aux contrain
tes de notre environnement. Nous
sommes stressés chaque fois que nous
devons affronter une situation nou
velle qui exige un effort d'adaptation.
Notre organisme produit alors une
cascade de réactions nerveuses et hor
monales afin de préparer le corps à
l'action. Il libère dans le sang deshor
mones, les catécholamines (l'adréna
line, la noradrénaline et la dopamine),
qui affluent vers les cellules pour leur
apporter rapidement et massivement
combustible et oxygène, afin de soute
nir une dépense énergétique accrue.
Lesfonctions cardiaque et respiratoire
sont stimulées et l'oxygénation du cer
veau est amplifiée. Un véritable shoot
biologique pour nous doper au maxi
mum lorsqu'il nous faut rendre un
rapport urgent, gérer une entrevue dif
ficile ou prendre une décision rapide.

Mais pour être bénéfique, ce proces
sus doit être transitoire et intermit
tent. Lorsque la pression se fait trop
forte, la mécanique se dérègle et se dé
clenche inopinément, sur un simple
appel inopportun, une remarque dé
sagréable, une machine qui renâcle,
une peccadille de trop.

Et les effets sont délétères sur la
santé. En moindre mal, le stress nous
fait perdre nos moyens. Récurrent et
incontrôlé, il est destructeur à court et
à long terme. Il fait monter la pression

artérielle, contracte lesmuscles, altère
la fonction cardiaque et affaiblit nos
défenses immunitaires. De fait, il aug
mente le risque d'infarctus, provoque
des maladies musculo-squelettiques,
favorise les invasions microbiennes et
le développement des tumeurs. Il
cause des ulcères, aggrave les allergies
et altère le fonctionnement de la mé
moire, faisant vieillir prématurément
le cerveau.

Des numéros verts
garantissant l'anonymat

Il engendre fatigues chroniques, an
xiété, dépressions, et même gestes
désespérés - la série de suicides in
tervenus chez France Télécom est
resté dans la mémoire collective. De
quoi perturber sérieusement l'effica
cité des individus et donc, à travers
eux, le fonctionnement des entrepri
ses. Le stress sérail à l'origine de 50
à 60 Vode l'ensemble des journées
perdues. Et son coût social, selon
l'Institut national de recherche et de
sécurité (INRS), est évalué entre
830 millions et 1,656milliard d'euros
par an.

Lespouvoirs publics s'en inquiètent.
Un plan d'urgence sur la prévention
du stress a été mis en place en 2009
pour lesgrandes entreprises et, l'année
dernière, un rapport du Conseil écono
mique, social et environnemental
(CESE)plaidait pour que la prévention
des risques psychosociaux devienne
un enjeu majeur de santé publique.

Les entreprises aussi réagissent.
Nombre d'entre elles cherchent àamé
liorer les conditions de vie de leurs sa
lariés, en mettant à leur disposition
des salles de sport, cafétérias et autres
séances de massage. Sans oublier les
entretiens avec le directeur des res
sources humaines et même des numé
ros verts garantissant l'anonymat
pour dévoiler malaises et drames.

Un dispositif qui est loin d'être suffi
sant, selon les experts. Pour le Dr Pa
trick Légeron, psychiatre et directeur
du cabinet de conseil Stimulus, il s'agit
d'« uneapproche "cosmétique",révéla
triceduretard delaFrance danslagestion
du stress.Lebonremèden'estpas de trai
ter lessymptômesen accompagnant des
personnesquivontdéjà malmaisdepréve
nir le mal-être.» Et ce mal-être pro- ..
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Vouloir
encourager
Venviede
progresser

.. viendrait, selon un sondage Opi-
nionWay réalisé en 2012, de la
surchargedetravailetde lapressionhié
rarchique,maisaussi,selonune enquête
Anact/CSA,de l'organisationdu travail
et des restructurations, les entreprises
devant sans cesse évoluer et s'adapter.
Les salariés sont contraints de remplir
des objectifsde performance,maisn'ont
que peu d'autonomie pour y parvenir.
Et,aveclesnouveauxmodesd'organisa
tion du travail, les relations sociales se
sont tendues.«Lemanagementnetientpas
comptede la dimensionhumaineexistant
danslesrelationsprofessionnelles,ilnégligele
dialogueetl'écoute,affirmePatrick Lége-
ron. EnFrance, lesémotionsn'ontpas le
droitde citer,alorsqueletravailgénèreen
permanencedessentimentsnégatifsetposi
tifs.Lerôledesmanagersestdesavoirlesgé
rer, maisilsnesontpasforméspour cela,et
encoremoinsévalués.» Il faut dire aussi
que cesmanagersdoiventfairefacenon
seulement au stress de leurs subordon
nés,maiségalementàleur propre stress,
bien alimenté par le poids grandissant
de leurs responsabilités.

Donner du sens
à son travail

Même constat pour le Dr Eric Albert,
président de l'Institut français d'ac
tion sur le stress, quinote un décalage
croissant entre lesévolutions de la so
ciétéet cellesdes entreprises. «Lesjeu
nesactifs,et notammentcettefameusegé
nération Y, ontpour caractéristique de
concevoirles relations de manièrehori
zontale,explique-t-il. Ilsrefusentl'auto
ritésicelle-cin 'estpas uneautoritédecoin-
pétence. Ils sont souples dans leur
organisation,apprécientlesprojetsmenés
à plusieursetfonctionnentavecdesmoti
vations intrinsèques,c'est-à-direl'envie

défaire. Or, l'entrepriseestsouventverti
cale, rigideet structuréepar desprocess.
Elle encourage la performance indivi
duelle et les motivations extrinsèques,
commecelledéfaire deseffortspour obte
nir une meilleurerémunération.»

Pourtant, d'autres méthodes mana-
gériales, misesen œuvre par certaines
entreprises, semblent faire la preuve
de leur efficacitédans lebien-être et la
performance au travail. «Ellesconsis
tentà donnerauxsalariéslesmoyensdese
réaliserdansleur missionprofessionnelle,
ajoute Patrick Légeron.En diversifiant
lestâches,en lesfaisant participeraux dé
cisions, en donnant du sens à leur tra
vail.» Desinitiatives qui ont pour effet
d'augmenter l'estime de soi, de moti
ver et d'encourager l'envie deprogres
ser dans son savoir-faire.
Et de citer le cas de firmes comme

Google, qui misent sur des pratiques
innovantes à l'instar de cette règle
étonnante : 80 Yodu temps de travail
des salariés sont consacrés à la mis
sion qui leur est confiée et pour la
quelle ils sont payés, et 20 96(soit une
journée par semaine) sont dédiés à des
recherches personnelles. Leprincipe a
fait sourire les sceptiques et surpris les
actionnaires. « Pourtant, il a favorisé

l'émergenced'idéesnouvellesau profit de
l'entreprise, précise Eric Albert. C'est
ainsi que des salariés ont créé Google
Earth. Enfait, 50 0Ades innovationsde
Googleproviennentde cettejournée.»
Pour autant, les stratégies indivi

duelles ne sont pas ànégliger.Le stress
est intrinsèque à l'être humain, à son
caractère, à son état d'esprit, à son in
vestissement dans sa vie profession
nelle.A chacun de prendre aussi savie
en mainet de savoirgérer sesémotions.
Autant pour sa santé que pour son
bien-être au travail. D'abord, onconso
lide sa résistance au stress en entrete
nant son organisme par de l'exercice
physique, une alimentation équilibrée
et en respectant ses heures de sommeil.
Si besoin est, des outils peuvent venir
en soutien.Lesméthodes de relaxation,
comme le training autogène, la techni
que deJacobson, mais aussi la sophro-
logie, le yoga, la méditation de pleine
conscience... sont de bonnes parades.
Ellesonten commun d'associerdétente
physique, état deconcentration etexer
cices de respiration. L'essentiel est de
trouver lebon procédé qui aide àrelati
viser et à prendre le recul indispensa
ble à la bonne gestion de son stress.

m MARTINE BETTI-CUSSO
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