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| (77\ STRESS

Le stress au travail ne fait
gu'augmenter. Jusqu’a de-
venir un probleme de so-
ciété et de santé publique.
En comprendre les raisons
permet de mieux le mai-
triser. PAR MARTINE BETTI-CUSSO

estressau travail. Presque un

pléonasme pour beaucoup

d’entre nous. Parmi les actifs

de moins de 35 ans, ils sont
54 % a estimer vivre un niveau de
stress élevé dans leur vie profession-
nelle, selon un sondage Ipsos réalisé
en septembre 2013. Et ce sont 60 % des
cadres, souvent plus agés, qui ressen-
tent directement ce mal des temps mo-
dernes, d’aprés une enquéte menée
par Cadremploi en novembre dernier.
Récemment, une étude publiée par le
cabinet Technologia révélait que plus
de 3 millions d’actifs se trouvent au
hord du burn-out, soit un épuisement

d ti"

Jaut savoir décompresser

professionnel justifiant une hospitali-
sation. Le phénoméne est particuliére-
mentinguiétant dans un contexte éco-
nomique difficile, qui connait un taux
de chdémage trés élevé et desrestructu-
rations d’entreprise incessantes.
Malgré les alertes, les prises de
conscience, les enquétes, les rapports
etles mesures lancées par 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 matiére. Les dé-
lais, les restructurations, les emplois ses
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Il est
destructeur

pour
la santé

e 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’estune réaction naturelle de
notre organisme, destinée a 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 a
I’action. Il libére dans le sang des hor-
mones, les catécholamines (I'adréna-
line, 1a noradrénaline et la dopamine),
qui affluent vers les cellules pour leur
apporter rapidement et massivement
combustible et oxygeéne, afin de soute-
nir une dépense énergétique accrue.
Les fonctions cardiaque et respiratoire
sont stimulées et '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 étre bénéfique, ce proces-
sus doit étre transitoire et intermit-
tent. Lorsque la pression se fait trop
forte, la mécanique se dérégle et se dé-
clenche inopinément, sur un simple
appel inopportun, une remargue dé-
sagréable, une machine qui renicle,
une peccadille de trop.

Et les effets sont délétéres sur la
santé, En moindre mal, le stress nous
fait perdre nos moyens. Récurrent et
incontrolé, il est destructeur a court et
a long terme. Il fait monter la pression
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artérielle, contracte les muscles, altére
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 ulcéres, aggrave les allergies
et altére le fonctionnement de la mé-
moire, faisant vieillir prématurément
le cerveau.

Des numéros veris

garantissant Fanonymat
11 engendre fatigues chroniques, an-
xiété, dépressions, et méme gestes
désespéreés - la série de suicides in-
tervenus chez France Télécom est
resté dans la mémoire collective. De
quoi perturber sérieusement I'effica-
cité des individus et donc, a travers
eux, le fonctionnement des entrepri-
ses. Le stress serait a I'origine de 50
a 60 % de ’ensemble des journées
perdues. Et son cofit social, selon
I'Institut national de recherche et de
sécurité (INRS), est évalué entre
830 millions et 1,656 milliard d’euros
par an.
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Les pouvoirs publics s’en inquiétent.
Un plan d'urgence sur la prévention
du stress a été mis en place en 2009
pour les grandes entrepriseset, 'année
derniére, 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’entreelles cherchent aamé-
liorer les conditions de vie de leurs sa-
lariés, en mettant a leur disposition
des salles de sport, cafétérias et autres
séances de massage. Sans oublier les
entretiens avec le directeur des res-
sources humaines et méme des numé-
ros verts garantissant I’anonymat
pour dévoiler malaises et drames.

Un dispositif qui est loin d’étre suffi-
sant, selon les experts. Pour le Dr Pa-
trick Légeron, psychiatre et directeur
du cabinet de conseil Stimulus, il s’agit
d’« une approche “cosmétique”, révéla-
trice du retard de la France dans la gestion
du stress. Le bon reméde n’est pas de trai-
ter les symptomes en accompagnant des
personnes qui vont déja mal mais de préve-
nir le mal-étre. » Et ce mal-étre pro- eee
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Vouloir
encourager
I'envie de
progresser

«es Viendrait, selon un sondage Opi-
nionWay réalisé en 2012, de la
surcharge detravail et dela pression hié-
rarchigue, mais aussi, selon une enquéte
Anact/CSA, de I'organisation du travail
et des restructurations, les entreprises
devant sans cesse évoluer et s’adapter.
Les salariés sont contraints de remplir
des objectifs de performance, mais n’ont
que peu d’autonomie pour y parvenir.
Et, avec les nouveaux modes d’organisa-
tion du travail, les relations sociales se
sont tendues. « Lemanagement ne tient pas
compte de la dimension humaine existant
dans les relations professionnelles, ilnéglige le
dialogue ef I'écoute, affirme Patrick Lége-
ron. En France, les émotions n’ont pas le
droit de citer, alors que le travail génére en
permanence des sentimenis négatifs et posi-
tifs. Le rle des managers est de savoir les gé-
rer, mais ils ne sont pas formés pour cela, et
encore moins évalués. » 11 faut dire aussi
que ces managers doivent faire face non
seulement au stress de leurs subordon-
nés, mais également a leur propre stress,
bien alimenté par le poids grandissant
de leurs responsabilités.

Donner du sens
a son travail
Méme constat pour le Dr Eric Albert,
président de I'Institut francais d’ac-
tion sur le stress, qui note un décalage
croissant entre les évolutions de la so-
ciété et celles des entreprises. « Les jeu-
nes actifs, et notamment cette fameuse gé-
nération v, ont pour caractéristique de
concevoir les relations de maniére hori-
zontale, explique-t-il. Ils refusent 'auto-
ritési celle-cin’est pas une autorité de com-
pétence. Ils sont souples dans leur
organisation, apprécient les projels menés
a plusieurs et fonctionnent avec des moti-
vations intrinséques, c¢'est-da-dire l'envie

de faire. Or, I'entreprise est souvent verti-
cale, rigide et structurée par des process.
Elle encourage la performance indivi-
duelle et les motivations extrinséques,
comme celle de faire des efforts pour obte-
nir une meilleure rémunération. »

Pourtant, d’autres méthodes mana-
gériales, mises en ceuvre par certaines
entreprises, semblent faire la preuve
de leur efficacité dans le bien-étre et la
performance au travail. « Elles consis-
tent a donner aux salariés les moyens de se
réaliser dans leur mission professionnelle,
ajoute Patrick Légeron. En diversifiant
les tiches, en les faisant participer aux dé-
cisions, en donnant du sens a leur tra-
vail. » Des initiatives qui ont pour effet
d’augmenter I'estime de soi, de moti-
ver et d’encourager l'envie de progres-
ser dans son savoir-faire.

Et de citer le cas de firmes comme
Google, qui misent sur des pratiques
innovantes a l'instar de cette régle
étonnante : 80 % du temps de travail
des salariés sont consacrés a la mis-
sion qui leur est confiée et pour la-
quelle ils sont payés, et 20 % (soit une
journée par semaine) sont dédiés a des
recherches personnelles. Le principe a
fait sourire les sceptiques et surpris les
actionnaires. « Pourtant, il a favorisé
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I'émergence d'idées nouvelles au profit de
Pentreprise, précise Eric Albert. C’est
ainsi que des salariés ont créé Google
Earth. En fait, 50 % des innovations de

Google proviennent de cette journée. »
Pour autant, les stratégies indivi-
duelles ne sont pas a négliger. Le stress
est intrinséque a I'étre humain, i son
caractére, a son état d’esprit, 4 son in-
vestissement dans sa vie profession-
nelle. A chacun de prendre aussi sa vie
en main et de savoir gérer ses émotions.
Autant pour sa santé que pour son
hien-étre au travail. D’abord, on conso-
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. Les méthodes de relaxation,
comme le training autogéne, la techni-
que de Jacobson, mais aussi la sophro-
logie, le yoga, la méditation de pleine
conscience... sont de bonnes parades.
Elles onten commun d’associer détente
physique, état de concentration etexer-
cices de respiration. L’essentiel est de
trouver le bon procédé qui aide a relati-
viser et & prendre le recul indispensa-

ble a la bonne gestion de son stress.
H MARTINE BETTI-CUSSO
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