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      L’esprit et le corps sont-ils séparés ?


      Et si oui, lequel vaut-il mieux choisir ?


      WOODY ALLEN


    


  







Certains exercices de ce livre sont disponibles

en ligne à l’adresse suivante :

www.espaceducalme.fr/lasophrologie-au-travail/

 

Le code pour y accéder est :

Xx17wGc89A






Ce livre est-il fait pour vous ?





Avant d’acheter ce livre, répondez à ce petit test :









	Vous avez envie d’aimer à nouveau votre travail

	oui

	non




	Vous voulez retrouver du sens à ce que vous faites

	oui

	non




	Vous aimeriez aller travailler en sifflotant

	oui

	non




	Vous espérez que vos collègues vont changer

	oui

	non




	Vous voulez mieux dormir le dimanche soir

	oui

	non




	Vous aimeriez relativiser davantage

	oui

	non




	Vous avez besoin de retrouver du temps pour vous

	oui

	non




	Vous voulez développer votre assurance

	oui

	non




	Vous ambitionnez de changer de poste

	oui

	non




	Vous avez la sensation de ne pas exprimer votre potentiel

	oui

	non




	Vous trouvez que vous vous plaignez trop souvent

	oui

	non








Si vous avez moins de 4 oui :

Travail rime pour vous avec épanouissement et réussite. Bravo, continuez !

Pensez à ceux qui n’ont pas votre chance : offrez-leur ce livre !

 

Si vous avez entre 4 et 8 oui :

Cet ouvrage est pour vous ! Votre travail vous équilibre sur certains points, mais des zones d’ombre subsistent. Si vous ne souhaitez pas qu’elles deviennent des zones de turbulences, il est temps de vous prendre en main et d’utiliser les bons outils pour vous sentir à nouveau « zen au travail » !

Si vous avez plus de 8 oui :

L’achat est indispensable ! Le dérapage vous guette et la lassitude s’est sans doute déjà installée. Avant que le travail ne devienne pour vous un repoussoir, avancez pas à pas vers la reconquête de la motivation et de l’énergie.






J’ai fait un rêve





J’AI VÉCU quinze années intenses dans le monde de l’entreprise.

Le stress faisait partie de mon quotidien de jeune professionnelle perfectionniste.

Un jour, j’ai eu envie que cela change et j’ai appris la sophrologie pour mieux faire face.

Un jour, plus tard, j’ai eu envie de tout changer, et j’ai réorienté ma carrière professionnelle pour devenir sophrologue.

Depuis, je vois défiler quotidiennement des personnes qui se trouvent dans la situation que j’ai bien connue. Ils ont « mal à leur travail ». Certains vont même jusqu’à s’en dégoûter. Ils l’accusent de tous les maux, ils ne veulent plus y aller, jamais…

J’ai fait un rêve.

Apporter les bienfaits de la sophrologie dans le dernier bastion à faire tomber, le monde de l’entreprise. Car si je ne connais plus le stress, les raisons d’être stressée n’ont pas pour autant disparu. Je les gère juste différemment.

J’ai fait un rêve.

Montrer aux salariés, agents, cadres, managers qu’on peut aimer son travail – même quand il est difficile. On peut l’exécuter malgré les contraintes, impératifs ou pressions – et sans subir.

J’ai compris que je ne pouvais pas (complètement) changer le monde. Il faut juste se prendre en main et apprendre à faire face.

J’ai rêvé que si chacun pouvait le faire, tout le monde pourrait aller mieux.

Et voici comment…
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  Stress et travail font-ils bon ménage ?


  

    


  


  

    DEPUIS quelques années, on ne cesse de nous le répéter : le travail est stressant.


    Est-ce réellement une nouveauté ? La rapidité, la compétition, la pression des enjeux économiques et financiers ont été de tout temps des composantes associées au monde du commerce et des affaires. Marco Polo, Jacques Cœur, Henry Ford, Steve Jobs n’ont jamais été perçus comme de paisibles contemplatifs. Déjà, Charlie Chaplin dans Les Temps Modernes serrait les boulons à toute allure, caricature à peine exagérée des chaînes de production que l’on retrouvera bien vite en France, notamment dans la construction automobile.


    Partout dans le monde et de tout temps, les capitaines d’industrie, les managers les plus performants, les entrepreneurs les plus audacieux sont définis comme des personnes soumises à un emploi du temps chargé, un rythme de vie trépidant, une appréciation de la prise de risque qui les place dans une surstimulation et une hypervigilance. Ils marchent à l’adrénaline.


    En France, plus récemment, les barons de la net-économie doivent leur réussite à un investissement sans failles, un engagement de chaque instant. « Bourreaux de travail », ils imposent ce tempérament à leurs associés, collaborateurs, partenaires, générant une onde de stress qui se répercute – à des degrés plus ou moins élevés – dans les départements, branches, services… Cela a toujours existé.


     


    Ce nouveau stress est-il une perception, une « vue de l’esprit », une exagération de la part de salariés faibles, peu performants, voire paresseux ? Le début des années 2000 a marqué un sursaut douloureux dans la prise en compte du stress au travail, quand on a découvert que la pression subie par certains salariés pouvait s’avérer fatale. Quelle surprise ! De stressant, le travail devenait dangereux. Mortel.


    Quels facteurs avaient pu évoluer, au point qu’un homme, une femme, soumis à la pression de son activité ou d’un supérieur, puisse avoir envie d’en finir ? Pire, cette issue s’était imposée à eux, malgré des collègues solidaires, un conjoint soutenant, une famille aimante…


     


    Les instances chargées de la protection des salariés ont alors lancé enquêtes, études, rapports1 pour évaluer ce danger, prévenir le risque, dépister les causes, agir – en forçant parfois la main des entreprises qui se voient désormais assignées à veiller à la bonne santé physique et mentale de leurs salariés. Une nouvelle forme de paternalisme ?


    Un temps, il est apparu que l’on cherchait à éradiquer le stress au travail, comme s’il s’agissait d’un virus potentiellement vecteur d’une dangereuse épidémie. En supprimant la cause, on éliminait les conséquences.


    Cette utopie a vite rencontré des limites. Il n’est pas possible de stopper l’épidémie, car tout travail comporte une part de stress. Pour ne plus être confronté au stress au travail, il faudrait tout simplement supprimer le travail.


    

      Le stress fait partie intégrante du travail


      Pour mieux le cerner, rappelons d’abord que le stress est un syndrome. Il « existe » bel et bien puisqu’il s’agit d’un ensemble de réactions physiologiques et psychologiques ressenties par tout individu soumis à un changement qui présente un danger ou au moins une menace.


      Pouvons-nous croire que la vie est un long fleuve tranquille ? Oui, car c’est globalement ce que pense notre corps qui, dans toute situation, recherchera à maintenir l’équilibre, l’harmonie, la stabilité. En langage clair, il veillera à la constance des grandes fonctions vitales : rythme cardiaque, respiration, circulation, température du corps… En langage scientifique, cela s’appelle l’homéostasie.


      Or, si un imprévu survient, notre tranquillité est mise à mal, et il nous faut faire face. Un mécanisme s’enclenche alors dans notre corps, pour que celui-ci modifie son comportement, afin de s’adapter à l’imprévu et revenir ensuite à l’équilibre. Ces réactions, pilotées par le cerveau, impliquent une chaîne hormonale et nerveuse : des circuits nerveux sont activés, des hormones sont libérées dans le sang pour induire les modifications physiologiques adaptées à la réaction.


      Intéressons-nous au déclencheur de ce changement. On l’appelle « agent stresseur » (ou tout simplement « stresseur »). C’est un stimulus extérieur qui est perçu comme un danger ou une menace. J’insiste sur l’aspect « perception ». En effet, il arrive que le même stresseur ne soit pas perçu au même niveau de risque par chaque individu. C’est un indice sur lequel nous reviendrons. Pour reprendre ses caractéristiques principales, ce stimulus a la particularité de constituer un imprévu, ou de nous mettre face à une situation nouvelle, ou encore face à un événement sur lequel nous n’avons pas de contrôle. Imprévu, nouveauté et/ou absence de contrôle peuvent potentiellement déclencher une réaction de stress.


      Or, ce sont bien des caractéristiques que l’on peut trouver à différents degrés dans toute activité professionnelle.


      

        L’IMPRÉVISIBILITÉ


        

          	

            – incident dans un cycle de production ;


          


          	

            – erreur humaine, technique qui retarde un délai ;


          


          	

            – variations du marché (prix des matières achetées, volume des commandes) ;


          


          	

            – humeur de la clientèle ;


          


          	

            – astreinte assortie d’une réactivité immédiate…


          


        


        Luc est informaticien pour une banque en ligne. Il veille au bon fonctionnement du site Internet et intervient dès qu’un chargé de clientèle lui signale une anomalie. Il est en permanence en alerte car il doit réparer au plus vite : comme le dit son patron, le temps, c’est de l’argent…


      


      

        L’ASPECT NOUVEAU D’UNE SITUATION


        

          	

            – changement de poste (y compris promotion), de collègue, de hiérarchie ;


          


          	

            – nouveau process, nouveau logiciel, nouvelle méthodologie ;


          


          	

            – marché à conquérir ;


          


          	

            – projet à démarrer, produit nouveau à concevoir ;


          


          	

            – restructuration d’un service ;


          


          	

            – déménagement ou fusion de la société…


          


        


        Annie s’est vue promue au poste du directeur qu’elle a assisté pendant trois ans. Ses anciens collègues sont devenus ses collaborateurs, et sa hiérarchie attend d’elle qu’elle développe le chiffre d’affaires du département de 15 %. Passé les premiers jours de fierté, elle se demande si elle va vraiment pouvoir y arriver.


      


      

        L’ABSENCE DE CONTRÔLE


        

          	

            – dépendance à l’égard de fournisseurs, prestataires, sous-traitants ;


          


          	

            – interaction indispensable avec des collègues pour faire aboutir ensemble un travail commun ;


          


          	

            – travail comportant une part de décision venant d’ailleurs (dans la hiérarchie ou dans le groupe) ou répondant à une logique mondiale ;


          


          	

            – soumission à une hiérarchie, un comité directeur, des actionnaires…


          


        


        Paul est planificateur. Pour établir l’emploi du temps des commerciaux de son équipe, il doit disposer des feuilles de besoins des quatre filiales de son entreprise. Sauf que le bureau de Rennes tarde toujours à envoyer ses rapports d’activité. Ça l’énerve et il peste fréquemment contre l’inconséquence des Bretons.


        À noter (s’il était encore besoin de le rappeler) : le stress est avant tout un phénomène positif, qui doit nous permettre d’affronter et de dépasser une situation tout d’abord vécue comme dérangeante. Une fois l’événement dépassé, les tensions physiques et psychologiques ressenties vont s’estomper… jusqu’au stresseur suivant. Et si jadis le stress était intense (court, mais potentiellement létal), aujourd’hui il est modéré (notre vie n’est plus en jeu) mais plus fréquent. D’aigu, le stress est devenu chronique.


      


    


    

    

      Les stresseurs spécifiques


      Cette approche classique du stress a évolué pour être, elle aussi, adaptée à la sphère du monde du travail. De nombreux modèles d’échelle de stress récents ont mis en avant de nouveaux stresseurs, ou des stresseurs qui se sont amplifiés.


      

        LA SURCHARGE DE TRAVAIL, UNE FORTE DEMANDE PSYCHOLOGIQUE ASSORTIE D’UNE PRESSION


        Ce stresseur paraît tomber sous le sens. Beaucoup de salariés rapportent une sensation d’accélération au travail : plus de tâches, d’activités, de contacts… en moins de temps. Si les nouvelles technologies permettent, certes, de gagner du temps, elles multiplient cependant les sollicitations, et donnent la sensation que le rythme des tâches s’est accéléré.


        Ce phénomène est dû également à un « effet 35 heures » qui a joué, mais à l’inverse ! Peu enclines à embaucher, les entreprises ont plutôt réparti la masse de travail sur plusieurs personnes ou services. Ainsi, si vous pouvez vous passer de votre collègue pendant une demi-journée de RTT, vous allez en revanche rapidement réaliser qu’en son absence, une partie de votre travail s’en trouve aussi retardée. Et une semaine, c’est votre collègue de la comptabilité qui ne peut pas vous donner les chiffres à temps, la semaine suivante (ou la même), c’est le responsable de la maintenance, et ensuite c’est l’informaticien… Les salariés courent après le temps, dans un univers où on leur demande plus de résultats dans les mêmes délais – voire des délais plus courts.


        La demande psychologique devient également plus prégnante. De collectif, le travail est devenu davantage individualisé. Tout salarié s’impute le moindre retard, le manque de vérifications, la lenteur à obtenir des informations ou des résultats… La pression devient à l’évidence psychologique et très vite physique (d’où une sensation d’oppression). Nous y reviendrons.


      


      

        L’ABSENCE DE LATITUDE DÉCISIONNELLE


        Cette caractéristique a d’abord été observée chez des employés avec un faible niveau de qualification, attachés à des tâches subalternes, voire répétitives. Leur métier consistait surtout à exécuter, sans émettre la moindre remarque sur la nature de la tâche, ni même participer à son élaboration.


        Ce stresseur se retrouve à présent à différents échelons d’un organigramme. Certains salariés peuvent avoir la sensation d’être des pions, subissant les directives qu’ils mettent en œuvre, et toujours susceptibles de retournements venant d’ailleurs. Cette tendance s’accentue avec la mondialisation des grands groupes – ou leur soumission à des marchés, donc à des logiques mondiales.


        L’autonomie au travail est un fort facteur de valorisation, et l’absence d’autonomie (proche de l’absence de contrôle) accentue le sentiment d’écrasement du salarié.


      


      

        LE MANQUE DE SOUTIEN DE LA HIÉRARCHIE


        Dans un contexte complexe et menaçant, les équipes développent naturellement une solidarité entre pairs, encouragée par leurs supérieurs.


        Or, certains patrons sont eux-mêmes de grands anxieux, ou de parfaits stressés qui se dopent à l’adrénaline. Leur attitude peut avoir un effet contaminant : ils imposent leur rythme, leur manière de concevoir le travail et communiquent leur stress à leurs collaborateurs directs. Par ailleurs, lorsqu’un salarié s’estime mis en cause du fait d’une action ou d’un projet dont il était responsable, il attend (espère ?) que son supérieur assume une partie de cette responsabilité avec lui. Il veut bien faire profil bas, mais attend qu’on le sorte de l’ornière. Lorsque cela n’est pas le cas (chef accusateur, ou tout simplement pas concerné), la culpabilité risque d’être plus grande encore, plaçant le salarié dans une implacable autoaccusation – avec la sensation qu’il ne peut pas s’en sortir.


      


      

        LA FAIBLE RECONNAISSANCE


        Il s’agit plutôt ici de considérer les moyens et les résultats que le salarié engage. Certaines personnes estiment que leur travail n’est pas visible ; ils se sentent eux-mêmes transparents. D’autres pensent que ce qu’ils font ne sert à rien. D’autres encore constatent que quel que soit le résultat, il n’aura aucune conséquence sur la qualité de leur travail, et encore moins sur leur salaire. Le manque de reconnaissance induit vite un manque de considération.


        Il y a deux ans, j’ai participé à l’animation d’un groupe de travail réunissant des fonctionnaires d’une collectivité locale, autour de l’amélioration du service au public. Très vite, la question de la reconnaissance du travail des agents a émergé comme un facteur d’inconfort, qui entachait leur motivation à « servir ». « Nous n’avons aucune reconnaissance dans ce que nous faisons ! » martelaient certains. Lorsque je leur ai demandé quelle était leur attente en matière de reconnaissance (la grille de la fonction publique empêchant de la lier à une éventuelle augmentation de salaire), ils ont marqué un temps d’arrêt. Puis les idées sont vite venues : avoir un espace de travail pour soi, disposer de matériel performant, obtenir des jours de congés supplémentaires… Curieusement, c’étaient les agents en contact avec du public non agressif qui avaient la meilleure satisfaction en termes de reconnaissance, car ils bénéficiaient d’un retour direct généralement gratifiant des utilisateurs des services. Les agents œuvrant dans les services-supports (informatique, ressources humaines) étaient les plus en demande.


      


      

        LE HARCÈLEMENT ET LES VIOLENCES


        Ce dernier point va bien au-delà du « simple » stresseur, puisqu’il fait partie des facteurs nouveaux, pris en charge plus globalement dans la démarche autour des risques psychosociaux au travail. Si la violence est tout à fait visible et repérable, même quand elle n’est « que » verbale, le harcèlement est beaucoup plus insidieux, et présente un danger plus important encore pour la santé physique et mentale de toute personne qui y est exposée. Il peut être utile de rappeler qu’aucune violence n’est acceptable dans le travail, quel que soit le niveau de hiérarchie de celui qui l’exerce – et quelle que soit l’importance de ses responsabilités. La violence peut prendre la forme de bousculades, de gestes intempestifs (jeter des objets, des dossiers), de remarques, de crises plus ou moins sonores ou démonstratives, d’humiliations, de rejets… En revanche, remarques, brimades, petites vexations ne se remarquent pas toujours au départ, mais dès lors qu’elles s’accumulent, elles constituent un processus pervers dans lequel le harcelé va être piégé. Il faut avoir conscience que son harceleur est malintentionné dès le départ, et son attitude ne peut en rien être excusée par un contexte ou une pression qu’il subirait lui-même. Le plus grave est sans doute qu’au-delà du salarié, c’est la personne que le harceleur veut toucher. Ce dernier est un prédateur sadique : il blesse pour atteindre « là où ça fait mal », en s’amusant des sursauts de sa victime, comme un chat jouerait avec une souris avant de la croquer.


        Le harcèlement, les menaces ou l’intimidation constituent des violences d’autant plus délétères que la personne-cible s’attribue une part de responsabilité dans le comportement de son persécuteur – tout comme la femme battue trouve des excuses à son mari violent dans sa propre attitude.


        La meilleure façon de prévenir le harcèlement est de le déceler dès le départ et de ne surtout pas rester seul. En parler à un collègue, au médecin du travail, au délégué du personnel ou au responsable du Comité d’hygiène, de sécurité et des conditions de travail (CHSCT) est une priorité absolue.


      


    


    

    


      « Il ne faut pas désespérer Billancourt »… ou des attentes nouvelles


      Cette phrase célèbre de Mai 1968 résonne souvent à mes oreilles. Exerçant à Boulogne-Billancourt, j’ai souvent échangé avec des « anciens » de la régie Renault, ceux qui ont (selon leur propre expression) « un losange à la place du cœur ». À leur époque, le travail à la chaîne était particulièrement éprouvant, les cadences étant soutenues pour faire face à une productivité croissante. Des photos figurant dans le service de santé au travail du siège de Renault montrent des infirmières en blanc, faisant d’énormes pansements à des ouvriers quasiment couverts de cambouis des pieds à la tête. Les Temps modernes… Pour autant, ces ouvriers, habitués à la chaîne, expriment un amour de leur travail, une fierté dans les tâches qu’ils accomplissaient, un « esprit maison », une solidarité entre eux. La plupart font partie du club des anciens, et certains veillent jalousement sur le musée Renault. J’ai interrogé le médecin chef de ce service de santé pour lui demander pourquoi les anciens OS de Renault paraissaient plus heureux à leur époque que les nouveaux cadres qui travaillent derrière leur écran sur plusieurs marchés à la fois. Les cols blancs ont remplacé les cols bleus, avec une sensation de dégradation de la qualité du travail. Sa réponse fut simple : « Les attentes ont changé… »


      Ces nouveaux stresseurs viennent essentiellement d’attentes elles aussi nouvelles, qui se sont développées au fil des Trente Glorieuses. Ces attentes ont conditionné deux générations de salariés, formés et habitués à une certaine conception du travail, et qui se trouvent depuis quelques années malmenés par la crise mondiale. Ces facteurs nouveaux les amènent à reconsidérer leurs habitudes et croyances dans un contexte jugé aussi imprévisible que menaçant, accentuant implacablement leur stress.


    


    

    

      Stress du travail et stress au travail


      Lorsque les premiers cas de suicide sont apparus dans certaines entreprises, ils ont d’abord été considérés avec la prudence nécessaire et envisagés comme des situations isolées. Le mal-être fatal pouvait-il être imputé au travail ? Il a bien fallu réviser cette position lorsque des salariés se sont suicidés sur le lieu même de leur travail. Fallait-il alors simplement invoquer une fragilité psychologique ou des difficultés personnelles ? Pour autant, dans certaines situations, tout ne peut pas non plus être mis sur le compte du contexte professionnel – auquel cas de nombreux suicides interviendraient dans un même service, ou une même structure.


      Le titre du livre de la psychanalyste Marie Pezé, sur la souffrance au travail, me semble bien résumer ce paradoxe : Ils ne mouraient pas tous, mais tous étaient frappés2. Elle y décrit, à travers sa consultation hospitalière « souffrance et travail », « l’extraordinaire impact du travail sur le corps et sur le psychisme ». Elle ajoute : « Le travail peut sauver. Il peut tuer aussi. » Il tue, certes, mais pas tout le monde. Il ne faut pas systématiquement confondre le stress du travail et le stress au travail.


      Nous l’avons déjà évoqué, tout travail comporte une part de stress. Toutefois, chacun de nous y fait face à sa manière, car le seuil de résistance au stress est différent d’une personne à l’autre – et chacun a développé une sensibilité qui tient à ses expériences, son tempérament, son histoire. Dans le même temps, les stresseurs se sont multipliés, amplifiés. Hans Selye, le « découvreur » du stress, disait que le stress a de la mémoire. Si de positif il devient négatif – et de plus en plus souvent négatif –, nous nous enfermons dans une spirale dangereuse, faite de dévalorisation et d’angoisses. Dès lors, nous nous conditionnons au stress, nous rendant plus sensibles à ses effets potentiellement délétères.


      Ce tableau ne serait pas complet si nous ne tenions aussi compte des éléments de notre vie personnelle qui viennent télescoper les réalités et contraintes déjà pesantes imposées par notre activité professionnelle. Une employée surchargée va vite accentuer sa sensation d’être dépassée si, par ailleurs, elle connaît des problèmes de garde d’enfants – ou de transport – qui la contraignent à quitter son poste de manière prématurée. La moindre réunion fixée au-delà de l’horaire qu’elle doit tenir peut la mettre dans un état de stress intense. Un autre salarié, remis en cause sur ses missions, aura d’autant plus de difficultés à faire face si, dans le même temps, il traverse une crise dans son couple. L’estime de soi, la confiance en ses capacités et le besoin de sécurité se trouvent alors doublement impactés. Des réalités qui nous laissent parfois impuissants et piégés, avec la conviction qu’aucune issue n’est possible.


    


    

    

      Le coût du stress


      Plus personne ne conteste cette réalité : le stress a un coût économique, social et humain.


      Selon l’Institut national de recherche et de sécurité (INRS), le coût du stress au travail représenterait chaque année entre 830 et 1 656 millions d’euros (20 milliards en Europe, 300 milliards aux États-Unis), et 10 à 20 % de la branche accidents du travail / maladies professionnelles de l’assurance-maladie. 53 % des Français3 pratiqueraient le micro-absentéisme, des absences ponctuelles d’un jour ou deux sans réelle maladie, pour « souffler un peu » dans une période de stress. Ainsi, un salarié comptabilise en moyenne 14,5 jours d’absence par an4, chiffre qui tend à augmenter sensiblement d’année en année. L’entreprise doit gérer arrêts de maladie, absences et démissions, qui se répercutent sur la productivité, mais génèrent aussi des coûts indirects : turn-over, démotivation des équipes, nécessité de recrutement, voire de formation de nouveaux collaborateurs. Une nouvelle attitude a par ailleurs été identifiée : le présentéisme (aussi appelé burn-in). Le salarié, bien qu’occupant son poste, est rendu inefficace par un manque de concentration, essentiellement dû à son stress. Sa productivité pourrait chuter jusqu’à 33 %, générant pour l’entreprise un coût indirect bien supérieur à celui de l’absentéisme5. Ce coût pourrait être évalué dans chaque entreprise qui comprendrait bien vite que la prévention est un facteur d’optimisation de ses résultats.


      Le coût humain et social n’est pas moindre. 37 % des salariés stressés se disent « très fatigués », ils évoquent des tensions musculaires (29 %), des difficultés à ne plus penser au travail en rentrant à la maison (28 %), des troubles du sommeil (25 %), de l’anxiété (25 %), des maux de tête (17 %) ou une baisse de vigilance (12 %6). 52 % des salariés français7 souffrent de troubles du sommeil dans la nuit du dimanche au lundi, le fameux « syndrome du dimanche soir » que les écoliers connaissent bien. Sur un plan personnel, le stress affecte potentiellement l’estime de soi, la relation à l’autre, la stabilité dans le couple, menace le niveau de vie et le sentiment de sécurité.


    


    

    


      Pourquoi la sophrologie ?


      La sophrologie est une méthode originale de relaxation élaborée par un neuropsychiatre d’origine colombienne, mais qui a effectué sa carrière en Espagne, le professeur Alfonso Caycedo. Désireux d’élaborer une méthode à la fois rigoureuse et simple pour amener tout un chacun à vivre de manière plus équilibrée dans son corps et dans sa tête, il a opéré une astucieuse fusion entre des approches occidentales (phénoménologie, hypnose) et des techniques orientales (yoga, méditation). Il ne cessera d’améliorer les protocoles de sophrologie pour établir, d’une part, les « relaxations dynamiques » (cette terminologie n’est pas paradoxale !), qui favorisent une meilleure prise de conscience du schéma corporel dans un équilibre corps/esprit ; et, d’autre part, les « sophronisations », qui mobilisent des vécus positifs, notamment grâce à la visualisation.


      La visualisation est un outil puissant, bien connu des sportifs pour se préparer à un événement et s’habituer aux émotions positives qui peuvent l’accompagner. Par ailleurs, de nombreuses études effectuées en imagerie cérébrale ont montré que, lorsque l’on contemple ou imagine quelque chose, les mêmes zones du cerveau sont activées. Convaincu par ce qu’il voit – ou imagine – d’agréable, de beau ou d’apaisant, le cerveau va déclencher les mêmes effets bénéfiques.


      La sophrologie rééquilibre les personnes malmenées par la maladie, les rythmes de l’existence, les épreuves de la vie. Elle accompagne les changements, favorise les apprentissages. Aujourd’hui, son champ d’intervention est large, de la traditionnelle « préparation à l’accouchement » (l’une de ses indications historiques) jusqu’à la maîtrise des émotions, en passant par la gestion du stress.


       


      Ayant appris la sophrologie dans une école dite « libérale » (c’est-à-dire non affiliée à la fondation Caycedo8), j’ai eu l’habitude de suivre des protocoles rigoureux, tout en les adaptant aux personnes que je reçois. Je l’ai dit, j’ai évolué presque quinze ans dans le monde de l’entreprise. Bien vite, il m’a fallu concilier les exercices que je proposais aux particularités et contraintes des salariés. J’ai été la première étonnée lorsque j’ai réalisé que la plupart de mes clients ou élèves utilisaient leurs exercices dans leur journée de travail – et parfois même dans leur entreprise.


      Et ceci pour plusieurs raisons :


      

        	

          – la sophrologie se pratique facilement, sur des temps courts, sans aucun accessoire ni connaissance particulière ;


        


        	

          – c’est une méthode qui remet dans le corps, donc atténue la violence des pensées ; elle permet un recentrage, un « retour à soi », qui retentit aussi sur notre capacité à prendre du recul ;


        


        	

          – sur un plan physiologique, elle favorise le ralentissement du système nerveux sympathique (impliqué dans le processus de stress) par stimulation du système nerveux parasympathique (qui commande les réactions de repos, constance, récupération du corps).


        


      


      J’insiste sur ce point, car il est déterminant pour comprendre l’intérêt d’une telle démarche. Une voie nerveuse est sensible au conditionnement, à l’habitude : plus elle est sollicitée, stimulée, plus la réponse qu’elle induit va être rapide et importante. Ce qui est vrai pour le stress (face à un stresseur connu, je stresse vite et fort) l’est aussi pour la détente. En conséquence, plus on s’habitue à relâcher la pression, et plus il va être possible de le faire facilement, avec des effets de plus en plus appréciables. Avec l’expérience, j’ai compris que ce n’est pas tant la durée des exercices de sophrologie qui compte (encore que pour certaines approches, un temps plus long est absolument nécessaire), mais principalement leur fréquence. Mieux vaut pratiquer deux ou trois minutes tous les jours plutôt qu’une heure une fois par quinzaine.


      Avec un peu de pratique, la sophrologie permet même de développer une résistance au stress. Sans supprimer les stresseurs (il y en aura toujours dans le contexte du travail), le corps et le mental vont s’habituer à amortir les principaux stresseurs sans déclencher – ou en retardant – les effets délétères du stress.


    


    

    

      Faire sauter le cran de sûreté


      Lors d’une première consultation en sophrologie – ou au cours des formations que j’anime –, beaucoup de salariés me confient qu’ils identifient souvent la cause de leur stress, mais n’arrivent pas à la dépasser. Il n’est pas rare qu’ils aient vu auparavant un psychologue ou un psychothérapeute qui leur a vivement conseillé de relativiser, prendre de la distance, prendre du temps pour eux. « J’aimerais bien, avouent-ils, mais je ne sais pas comment faire ! »


      La sophrologie permet souvent de régler cette dichotomie entre deux dimensions de notre personnalité qui s’affrontent de manière paradoxale : vouloir faire une chose et ne pas y arriver. Cela n’a rien à voir avec la volonté. Il s’agit simplement d’un conflit entre deux dimensions de notre psychisme, le conscient et le subconscient (Émile Coué parlait à son époque de la volonté et de l’imagination). Ce conflit peut se résoudre si nous sommes dans l’acceptation – on s’autorise à le faire – et si nous parvenons à nous en convaincre sans peur. C’est ce que j’appelle « faire sauter le cran de sûreté » qui verrouille notre subconscient. Cette notion désigne une dimension plus intérieure de notre psychisme, fortement marquée par nos expériences de vie et leur tonalité émotionnelle. Elle empêche souvent de réaliser ce que nous voudrions ; et elle le fait la plupart du temps pour nous protéger. Si notre subconscient perçoit qu’une nouvelle attitude présente pour nous un danger, il va nous empêcher d’y souscrire. Dans cette optique, « prendre du recul » supposerait de moins s’investir dans son travail, de dire parfois « non », ce qui heurterait cette dimension intérieure de notre être, qui est convaincue que l’on n’a pas le droit de refuser un travail, sinon on est un mauvais élève, ou quelqu’un de paresseux ou de faible. Toutes les personnes qui ont des règles, croyances et diktats impérieux pourront difficilement mettre en œuvre les solutions concrètes que leur raison leur dicte.


      La sophrologie apprend à devenir de plus en plus conscient, et ses techniques d’abaissement du niveau de conscience offrent la possibilité de mettre conscience et subconscient au même diapason. Volonté et imagination s’associent pour conduire toute personne qui en a le désir vers la réussite de ce qu’elle veut entreprendre, dans les meilleures conditions. Dans les chapitres consacrés aux cas pratiques, nous verrons comment agir sur cette double dimension pour une approche gagnant-gagnant.


    


    

    

      Pour commencer ? Soufflez votre journée !


      Pour bien débuter en sophrologie, les gammes passent immanquablement par l’apprentissage de la respiration. Il ne s’agit pas de la respiration automatique, celle que nous pratiquons instinctivement depuis notre premier cri. Je vous propose d’acquérir des respirations conscientes et volontaires, qui vont permettre d’activer rapidement la partie parasympathique du système nerveux – celle qui est favorable au déclenchement d’un état de détente.


       


      La respiration de base est dite « abdominale », car l’association des mouvements de la sangle abdominale au rythme régulé inspiration/expiration permet de débloquer le diaphragme. Ce muscle, mécaniquement responsable de la fonction respiratoire, est très impliqué dans les ressentis du stress. Sous tension, il aura tendance à se rigidifier (provoquant des respirations courtes et saccadées), voire à se bloquer (induisant des apnées respiratoires). Un bon signe de stress de tension est la perception d’une respiration bloquée, haletante, nécessitant de soupirer fréquemment – ou de faire un effort pour inspirer profondément.


      

        
[image: image]  Technique : respiration abdominale


        

          Durée : 5 mn


          – Allongé ou assis, posez une main sur le ventre, afin que votre paume coiffe délicatement votre nombril. Elle vous servira simplement de repère.


          – Inspirez doucement par le nez, en gonflant le ventre (poussez sur le nombril pour soulever la main).


          – Expirez tout aussi progressivement, en relâchant le ventre sans creuser. Celui-ci doit être souple et détendu.


          – Recommencez en imprimant un rythme lent et régulier, comme une succession de vagues. Si possible, inspirez sur 5 secondes et expirez sur la même durée.


          Au début, on ressent les tensions du ventre. Il se soulève par tressautements (ce qui tendrait à prouver que préalablement, il était contracté). Au bout d’une dizaine de respirations, la régularité s’installe, de même qu’un début de calme.


          Pour être efficace, les respirations abdominales se font par séries de 10, car souvent les 3-4 premières respirations sont encore nouées de tensions, saccadées. Les suivantes commencent à être parfaites.


           


          ► Utilisez la respiration abdominale pour :


          – vous calmer ;


          – décontracter les tensions abdominales.


        


      


      

        
[image: image]  Technique : soupirs d’aise


        

          Durée : 3 à 5 mn


          Il est naturel de soupirer quand on se sent las. Vous allez accentuer ce réflexe pour provoquer un soulagement rapide.


          – Inspirez doucement par le nez, tout en gonflant votre poitrine. Le thorax se soulève, avec une sensation d’élargissement au niveau des côtes.


          – Expirez par la bouche entrouverte en une seule fois, en produisant un soupir sonore (« aaaahhh »).


          – Continuez, dans l’idée d’évacuer de plus en plus, à libérer votre thorax.


          – Mettez symboliquement dans votre soupir ce que vous souhaitez « lâcher de votre journée » : excès de fatigue, saturation de tâches, encombrement de pensées…


          Libérez-vous.


          ► Utilisez les soupirs d’aise pour :


          – débloquer le thorax ;


          – dissiper la sensation d’oppression.


           


          Le thorax constitue une forme d’armure, il protège les organes vitaux – cœur et poumons. Les muscles intercostaux se rigidifient sous l’effet des tensions (avec parfois des sensations de « point de côté », d’autant plus inquiétantes si elles se localisent dans la zone du cœur), tandis que, sous les côtes, le diaphragme tend à se bloquer, amplifiant les apnées respiratoires. Toutes les situations qui constituent une oppression (une pression exercée par un élément extérieur) favorisent le blocage du diaphragme, avec une perte de mobilité et une sensation de poids sur le thorax. Les poumons ont une moindre capacité, et l’individu a tendance à garder de l’air inutile – en l’occurrence, du dioxyde de carbone. Il devient alors important de relancer la respiration, pour mieux évacuer.


        


      


      

        
[image: image]  Technique : respirations d’ados


        

          Durée : 3 à 5 mn


          Nos adolescents ont des réactions de lassitude que nous pouvons leur emprunter.


          Dérangés par une tâche domestique participative (débarrasser la table, ranger leur chambre…), ils ne manqueront pas d’évacuer le problème en haussant les épaules et en soufflant bruyamment. Imitez-les !


          – Cette respiration se pratique de préférence assis ou debout. Inspirez longuement par le nez puis expirez très fort tout en gonflant vos joues (pensez à la grenouille qui veut se faire aussi grosse que le bœuf) ; vos joues se vident comme un ballon qui se dégonfle.


          – Recommencez sans forcer à 5 ou 6 reprises pour percevoir un début de soulagement.


          – Puis associez cette respiration au fait de hausser les épaules : inspirez en faisant monter les épaules, comme si vous souleviez de grosses valises (serrez vos poings autour de poignées imaginaires) ; expirez en relâchant brusquement les épaules, comme si vous lâchiez ces valises lourdement sur le sol.


          Quand vous faites l’un comme l’autre, focalisez vos pensées sur ce qui vous agace ou pèse en ce moment, tous vos « ras-le-bol » : les grèves, le temps gris, l’humeur de votre collègue, la taxe d’habitation, le travail à finir…


          Faites comme votre ado, apprenez à « laisser tomber ».


           


          ► Utilisez les respirations d’ados pour :


          – évacuer le trop-plein ;


          – lâcher prise, laisser tomber symboliquement.


           


          Ces deux dernières respirations peuvent facilement s’utiliser en fin de journée, par exemple sur votre trajet de retour ou en arrivant chez vous, pour vous alléger. Elles sont un préalable indispensable si vous voulez profiter d’une soirée agréable, favorable à un bon sommeil.


          


            Test : évaluez votre exposition au stress


            Parmi les nombreux tests disponibles, je vous invite à compléter celui dit « de Karasek9 » pour appréhender vos sources de stresseurs spécifiques dans le travail.


            La réponse « pas du tout d’accord » donne un score de 1, « pas d’accord » un score de 2, « d’accord » un score de 3 et « tout à fait d’accord » un score de 4.


             


            Q1. Dans mon travail, je dois apprendre des choses nouvelles.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q2. Dans mon travail, j’effectue des tâches répétitives.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q3. Mon travail me demande d’être créatif.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q4. Mon travail me permet souvent de prendre des décisions moi-même.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q5. Mon travail demande un haut niveau de compétence.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


             Q6. Dans ma tâche, j’ai très peu de liberté pour décider comment faire mon travail.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


             Q7. Dans mon travail, j’ai des activités variées.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


             Q8. J’ai la possibilité d’influencer le déroulement de mon travail.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


             Q9. J’ai l’occasion de développer mes compétences professionnelles.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q10. Mon travail demande de travailler très vite.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


             Q11. Mon travail demande de travailler intensément.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


             Q12. On me demande d’effectuer une quantité de travail excessive.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q13. Je dispose du temps nécessaire pour exécuter correctement mon travail.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q14. Je reçois des ordres contradictoires de la part d’autres personnes.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q15. Mon travail nécessite de longues périodes de concentration intense.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q16. Mes tâches sont souvent interrompues avant d’être achevées, nécessitant d’être reprises plus tard.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q17. Mon travail est très « bousculé ».


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q18. Attendre le travail de collègues ou d’autres départements ralentit souvent mon propre travail


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q19. Mon supérieur se sent concerné par le bien-être de ses subordonnés.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q20. Mon supérieur prête attention à ce que je dis.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q21. Mon supérieur m’aide à mener à bien ma tâche.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q22. Mon supérieur réussit facilement à faire collaborer ses subordonnés.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q23. Les collègues avec qui je travaille sont des gens professionnellement compétents.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q24. Les collègues avec qui je travaille me manifestent de l’intérêt.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q25. Les collègues avec qui je travaille sont amicaux.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Q26. Les collègues avec qui je travaille m’aident à mener les tâches à bien.


            

              

                

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                  

                    

                      	1. Pas du tout d’accord


                      	2. Pas d’accord


                      	3. D’accord


                      	4. Tout à fait d’accord


                    


                  

                


              


            


            Calculez votre score


            Votre score de demande psychologique


            Il est donné par la formule :


            Q10 + Q11 + Q12 + (5 – Q13) + Q14 + Q15 + Q16 + Q17 + Q18.


             


            À vos calculettes !


            

              [image: image]


            


            Votre score de latitude décisionnelle


            Il est donné par la formule :


            4 × Q4 + 4 × (5 – Q6) + 4 × (Q8) + 2 × (5 – Q2) + 2 × (Q5) + 2 × (Q7) + 2 × (Q1) + 2 × (Q3) + 2 × (Q9).


            

              [image: image]


            


            Votre score de soutien social par vos collègues ou votre hiérarchie


            Il est donné par la formule :


            Q19 + Q20 + Q21 + Q22 + Q23 + Q24 + Q25 + Q26.


            

              [image: image]


            


            Comment interpréter ces résultats10 ?


            Si l’on croise les facteurs « demande psychologique » et « latitude décisionnelle », on peut établir quatre cadrans, qui correspondent à quatre profils de salariés :


            

              [image: image]


            


            On qualifie de « job strain » (tension au travail) la combinaison entre une faible latitude décisionnelle et une forte demande psychologique. En pratique, si le score de demande psychologique est supérieur à 20 et le score de latitude décisionnelle inférieur à 71, le salarié est dans le cadran « tendu » : il est donc considéré comme étant en situation de job strain.


            Pour aller plus loin, l’isostrain est la combinaison d’une situation de job strain et d’un faible soutien social (score inférieur à 24).


            Le job strain présente un risque de dégradation de l’état de santé physique et mentale du salarié.
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      8. Fondation basée à Andorre qui regroupe l’ensemble des écoles caycédiennes, du nom du fondateur de la sophrologie.


    


    

    

      9. Du nom de ce sociologue nord-américain qui a établi ce questionnaire, communément utilisé pour mesurer le stress au travail.


    


    

    

      10. Ces remarques sont issues de l’enquête Sumer 2003 conduite par la DARES (Direction de l’animation de la recherche, des études et des statistiques) et publiée en mai 2008 : « Premières informations et premières synthèses », ministère de l’Économie, de l’Industrie et de l’Emploi et ministère du Travail, des Relations sociales, de la Famille et de la Solidarité.
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