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un patron ma dit...

«La kinésiologie offre des outils simples

et efficaces

pour gérer les tensions quotidiennes
dans des conditions optimales»

elon la troisitme enquéte
, européenne sur les conditions
de travail (2000), le phénome-
ne du stress au travail toucherait
28% des travailleurs. «En Suisse,
selon une étude du Département
fedéral de I'économie publiée en
1999, le cofit annuel du stress
serait de quelque 4,2 milliards de
francs», reléve Virginie Bucheler,
thérapeute en kinésiologie, fonda-
trice du centre de soins KineChi.

Le stress au travail concerne tous
les secteurs économiques et toutes
les catégories professionnelles, I
entraine certaines conséquences sur
la santé des individus - h
sion artérielle, maux de téte, atigue
chronique, troubles digestifs, etc. -
et, partant, sur leurs capacités de
travail et sur la performance des
entreprises qui les emploient. «Les

gmfrens pour agir existent: il s'agit
e

es connaitre les mettre en
ratiquel», explique Virgine Buche- -
er. C'est justement a cette fin™
u'elle propose des séminaires de
rmation en entreprises sur la ges-
tion du stress.
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Vous étes thérapeute
en kinésiologie: qu est-ce? -

C'est une méthode thérapeu-'
tique qui se base sur la médecine-.
chinoise, notamment les méridiens™
d’acupuncture. Les muscles, les~
organes, les fonctions du corps *
dépendent de ces méridiens. Notre
corps est en bonne santé quand
tous les méridiens sont équilibrés.
Différentes thérapies (acupunc-
ture, acupressure, shiatsu, etc.)
permettent d'agir sur ces méri-

diens; la kinésiologie se distingue
en prenant en compte 'ensemble
de E]’indi vidu: corps, émotions et
pensées. Elle s'attache a la relation
entre le corps et le cerveau et cher-
che a améliorer la communication
entre les deux.

Qu'est-ce que le stress?

C'est une réponse naturelle du
corps aux contraintes, aux agres-
sions qu'il subit, une sorte de mise
sous tension qui permet a I'indi-
vidu de s'adapter a ces contraintes.
Il y a deux types de stress: béné-
fique et néfaste. Si le niveau de ten-
sion est maitrisé, adaPté a la situa-
tion, il permet a lindividu de
trouver une solution a un pro-
bleme et est, en ce sens, bénéfique,
voire indispensable. La situation
se gate lorsque le niveau de ten-

sion est disproportionné, lorsque
les facteurs de stress §"acctmulent
et prennent le dessus.

Quelles sont les symptomes
et les conségquences de ce stress

L'individu sollicite ses ressour-

ces énergétiques pour s‘adapter a
* lasituation. Les rythnmmriaﬁ
¢ et respiratoire “s'accélérent.

phase de résistance, I'individu s'a-
dapte encore et encore et peine a
retrouver un équilibre. Cest I
qu'interviennent des conséquen-
ces comme des maux de dos, de
téte, des insomnies, un affaiblisse-
ment du systéme immunitaire, par
exemple. Lorsque la situation per-
dure, la personne n‘arrive plus 3
s‘adapter et s'épuise, physique-

ment et psychiquement. C'est la
porte ouverte a toutes sortes de
maladies, au burn-out. ..

Le stress se manifeste-t-il
chez tout le monde
de la méme maniere?

Non. Selon les cas et les indivi-
dus, les réactions au stress et la
capacité de résistance peuvent
varier. C'est gou: cela qu'il est
important de bien se connaitre et
de savoir identifier chez soi les
S{.mptémes du stress. C'est un des
objectifs du séminaire de forma-
tion de gestion du stress: compren-
dre ses mécanismes, connaitre ses
conséquences, reconnaitre  ses
symptomes et savoir quand la
limite entre stress bénéfique et
néfaste est dépassée.
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Virginie Bucheler

thérapeute en kinésiologie

par I'alimentation ~ il faut notam-
ment boire beaucoup d'eau -, par
la pratique d'une activité physique
réguliére qui permet d'évacuer les
tensions. La notion de plaisir est
également trés importante. Pour
certains, il suffira de sortir cing
minutes, de respirer, pour d’autres
de boire un bon chocolat chaud, ou
encore de passer une soirée entre
amis, d'aller au cinéma, etc. Il faut
aussi apprendre a changer sa pro-
pre perception des événements; le
cerveau ne fait pas la distinction
entre I'imagination et la réalité: il
suffit de penser a une scéne d’hor-
reur pour avoir des frissons... [ ne
faut donc pas se mettre dans un
état néfaste: penser au lendemain
comme une journée extrémement
pénible est le meilleur moyen pour
qu’elle en soit vraiment une.

Dans quels types d'entreprises
donnez-vous vos séminaires?

Il n'y a pas de régles: elles sont
de toutes tailles et actives dans
tous les domaines.

-UOUS UN SWivi
apres la tenue d'un séminaire?

Oui, nous proposons en option
des ateliers qui permettent d'ap-
profondir certaines techniques.

Et ensuite, que peut-on faire?

Iﬁlkinés;cfa}i{)gje offre des ouiiils
simples et efficaces pour gérer les
tensions quotidiennes dans des
conditions optimales. Nous les
enseignons lors de nos séminaires.
Dune part, de petits exercices a
réaliser en

; minutes au
travail, & son bureau ou en

réunion: points de pression du

corps, exercices de respiration et
de relaxation, mouvements, visua-
lisations, etc. Tls s'utilisent aussi
bien a titre préventif - réalisés
régulierement - qu’en situation de
stress. D'autre part, une prise en
charge plus glogale du probléme.

Clest-i-dire?

Une amélioration de I'hygiéne
de vie est primordiale. Elle passe

Avez-vous des retours positifs?

Oui! Qutre le contenu et les
outils gue nous y proposons, la
tenue d’un séminaire sur la ges-
tion du stress indique que le pro-
bléme est reconnu au sein de I'en-
treprise, qu'il peut étre partagé
entre collégues qui vivent la méme

chose. Mais il faut étre trés clair:
les techniques que nous ensei-
gnons ne font pas de miracles. En

outre, lorsque le probléme est mar-
¢, avec par exemple un taux
‘absentéisme élevé, sa résolution
exige des changements organisa-
tionnels et structurels en profon-
deur, qui vont plus loin que des
prises en charge individuelles.
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