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MANAGER « Mma carriere

santé

Cest decide. le stress |
ne passera pas par mol

Les dépenses

annuelles liées

au stress dépassent

les 4 milliards par an.
Les techniques pour
apprendre a le gérer
gagnent les entreprises.

Par Nicolas Pinguely

e stress, le mal du

XXI¢ siecle. Un employé

sur trois serait touché
par ce pernicieux phénomene.
En résulte absentéisme, démo-
tivation, irritabilité, sommeil
perturbé, perte de productivité
ou accidents du travail. «En
Suisse, les cotts annuels du
stress sont estimés a 4,2 mil-
liards de francs», révele Virgi-
nie Bucheler, fondatrice du ca-
binet KineChi a Genéve. Mau-
dite pression du temps.

«Il n'est jamais trop tard pour
agir», ajoute-t-elle. Il est primor-
dial de détecter les réactions po-
sitives au stress, qui permettent
d’avancer, de celles qui pertur-
bent. Certains ont besoin de res-
sentir une décharge d’adrénaline
pour fonctionner, de flirter avec
le diable. «Cet état peut étre
stimulant, mais il faut apprendre
a le gérer» La liste des outils a
disposition pour le contenir est
longue: points de pression issus
de l’acupuﬂcm.re, exercices de
respiration et de relaxation, posi-
tion idéale pour trouver le som-
meil, nutrition adéquate.

La situation se gite au mo-
ment ol les facteurs de stress
s'accumulent et prennent le
dessus. «Le corps mobilise ses
ressources pour s'adapter a une
situation mnouvelle, les batte-
ments du cceur grimpent et la
respiration s'accélere, detaille
Virginie Bucheler. Clest la
phase de résistance.» Le mal
guette. Des troubles physiques
y sont également associés,
«douleurs dorsales, articulaires,
maux de téte ou ulcéres». A
trop tirer sur la corde, on prend
des risques. Un burn-out peut
survenir au stade ultime, «ca-
ractérisé par un eétat apathique,
des problemes de concentra-

tion, des pertes de mémoire,
des douleurs physiques et des
maladies.»

De petites astuces

La capacité de résistance differe
d'une personne a l'autre. Se
connaitre devient alors détermi-
nant. «Il faut apprendre  iden-
tifier les signaux, puis détecter
la source», un discours inlassa-
blement répété lors de séminai-
res en entreprises, «ensuite il
faut agir, faire un choix par
rapport 4 la situation; puis-je la
changer et comment, ou vais-je
l'accepter, travailler sur le la-
cher prise?» Vos collegues vous

sont insupportables? Vous n'en
dormez plus la nuit? Vous esti-
mez qu'il n'existe pas de solu-
tions? C'est stir, le stress me-
nace.

Des petits trucs existent pour
mieux y résister. L'hygiéne de
vie est primordiale, boire de
l'eau en quantité suffisante, par
exemple. «Au minimum son
poids multiplié par deux, divisé
par 100» Car le stress fait
transpirer. Le petit noir du ma-
tin doit toujours étre accompa-
gné d'un verre d'eau. «Le café
et le thé sont diurétiques.» La
déshydratation est source de
migraines, de fatigue et de trou-
bles de la concentration.

D'infimes changements dans
son comportement permettent
également d'améliorer les cho-
ses. «Parquer un peu plus loin
son véhicule et marcher, des-
cendre a larrét de bus qui
précede, prendre 'escalier plu-
tot que l'ascenseur.» Faire du
sport pour évacuer la tension
physique et oxygéner le cerveau
figurent parmi les points im-
portants. «Du yoga pour cer-
tains, de la natation ou du
jogging pour d’autres.» Il est
également primordial de re-
trouver la notion de plaisir. Une
notion qui varie sensiblement
selon les personnes. «Cela peut
étre de rencontrer des amis,
mais aussi de se retrouver seul
en silence, de sentir une odeur
qui rappelle les vacances ou
encore l'eau de la douche.»
Alors, étes-vous parés pour une
nouvelle année sans stress? @
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