


[image: image]




DR PHILIPPE RODET


ROMAIN BOURDU


Préface de Daniel Guillermin,


P-DG de Shiseido International France


SE PROTÉGER DU STRESS ET RÉUSSIR


SEPT LEVIERS DE MOTIVATION


[image: image]




Groupe Eyrolles


61, bd Saint-Germain


75240 PARIS Cedex 05


www.editions-organisation.com


www.editions-eyrolles.com


De Philippe Rodet


L’ardeur nouvelle, Nouvelles Éditions Debresse, 2000.


Le stress : nouvelles voies, Éditions de Fallois, 2007.


Se libérer du stress : un médecin urgentiste raconte, Eyrolles, 2010.


Les photos sont la propriété des personnes interviewées.


En application de la loi du 11 mars 1957, il est interdit de reproduire intégralement ou partiellement le présent ouvrage, sur quelque support que ce soit, sans l’autorisation de l’éditeur ou du Centre français d’exploitation du droit de copie, 20, rue des Grands-Augustins, 75006 Paris.


© Groupe Eyrolles, 2011


ISBN : 978-2-212-55180-8




Avant-propos


Philippe Rodet est un homme d’action et de réflexion. Médecin urgentiste il a côtoyé la souffrance sur tous les terrains de la planète et appris à s’adapter à toutes les situations. Passionné par les rapports humains, il a développé avec l’académicienne helléniste Jacqueline de Romilly l’association L’Élan nouveau des citoyens. Amis depuis plus de dix ans, ils se téléphonaient tous les soirs et se voyaient deux à trois fois par semaine pour des conversations espiègles et toujours empreintes d’humanisme. Chaque fois la doyenne de l’Académie française l’accueillait en lui disant : « Quoi de neuf, aujourd’hui, mon petit Docteur ? »


Au nom de cette confiance dans les valeurs humaines, il s’intéresse depuis plus de vingt ans à l’influence bénéfique de la motivation aussi bien sur la réussite que sur le bien-être.


Aujourd’hui Philippe Rodet s’allie à Romain Bourdu pour nous livrer sa nouvelle parution : Se protéger du stress et réussir.
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Emmanuel Moreau, grand reporter
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« Choisissez un travail que vous aimez,
et vous n’aurez pas à travailler un seul jour de votre vie. »


CONFUCIUS







Préface


Daniel Guillermin
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Vouloir associer les mots « travail » et « bien-être » apparaîtra spontanément surprenant pour certains, anachronique, voire même un brin provocateur pour d’autres.


En effet, le mot « travail » vient du latin « trepalium » (tres palus) qui représente un instrument de torture ! Sans aller aussi loin, les usages les plus communs du mot représentent des activités subies et considérées comme une charge (ensemble de tâches, opérations pénibles, contraintes, efforts imposés…).


Sans oublier que de plus en plus, le travail est considéré comme source de stress ! Un sujet sur lequel le docteur PHILIPPE RODET réfléchit depuis près de vingt ans, avec une approche originale et intéressante, puisque totalement neutre et sans aucun préjugé, celle du scientifique, en l’occurrence celle du médecin, qui plus est médecin urgentiste ayant côtoyé de multiples tragédies et partagé d’innombrables situations de désarroi et de découragement.


Ces expériences, il nous les fait partager dans ses livres précédents, en particulier Se libérer du stress, son dernier ouvrage paru. À partir de nombreuses situations vécues, il nous fait part de son analyse, d’une part sur les raisons qui font que dans des situations critiques, des individus trouvent l’énergie nécessaire pour surmonter l’insurmontable, et d’autre part, sur les mécanismes qui permettent ces sursauts dans des situations désespérées.


Il en résulte dix règles simples et pratiques pour réduire son niveau de stress, retrouver confiance et de nouveau conduire une vie sociale, familiale et professionnelle active.


Pour en avoir appliqué les grands principes dans mon entreprise (six cents personnes sur deux sites industriels), je peux confirmer que cela marche.


Au départ, une conviction forte que j’ai de longue date, est que la performance de l’individu, et donc celle de l’entreprise, dépend bien plus de la motivation que de tout autre facteur.


À partir de là, j’ai construit un système de management, guidé par un projet d’entreprise qui donne du sens à nos actions, et fondé sur un référentiel de valeurs fortes et reconnues qui caractérisent notre maison.


Puis, pour faire vivre ces valeurs, tous les managers ont été formés et ont acquis les principes managériaux d’écoute, de respect et de valorisation des individus, ainsi qu’une forte sensibilité à l’exemplarité ; le tout étant encadré par des règles du jeu (droits et devoirs) communiquées et partagées par tous les salariés de l’entreprise.





Les résultats : une ambiance de travail plus conviviale, où l’entraide prend le pas sur le conflit, où les défis sont vécus comme stimulants plus que contraignants, où les perspectives d’épanouissement personnel vont de pair avec la progression des résultats de la maison.


Entreprise idéale pensez-vous ? Eh bien pas encore, car réduire le stress et apporter des sources d’épanouissement personnel, c’est bien, mais ne pourrait-on pas aller plus loin encore…


et oser le bien-être au travail !


Et c’est là que le nouveau livre de PHILIPPE RODET et ROMAIN BOURDU nous vient en aide.


Il nous explique :


[image: image] comment fonctionne cette alchimie : performance [image: image] motivation [image: image] bien-être ;


[image: image] comment mettre en place un processus vertueux, motivation [image: image] initiative [image: image] réalisation concrète [image: image] épanouissement [image: image] motivation ;


[image: image] et comment ce processus génère performance pour l’entreprise et bien-être pour les hommes de l’entreprise.


Ayant mis en place une telle démarche baptisée « Initiative » dans mon entreprise, consistant à développer et à transformer le potentiel créatif de chacun en réalisations concrètes et bénéfiques pour l’entreprise, je commence à mesurer à quel point c’est un puissant outil de motivation générateur de résultats et instillateur de bien-être dans les équipes.





Merci à toi Philippe pour tes précieux conseils qui sont à consommer sans modération.


DANIEL GUILLERMIN


PRÉSIDENT-DIRECTEUR GÉNÉRAL


SHISEIDO INTERNATIONAL FRANCE


VICE-PRÉSIDENT DÉLÉGUÉ COSMETIC VALLEY
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Introduction


Dans les temps anciens, lorsque l’être humain était confronté à un danger, il tirait un bénéfice de sa réaction de stress.


Dans de telles circonstances, les bronches se dilataient, enrichissant le sang en oxygène; le cœur, plus efficace, augmentait le débit sanguin, permettant ainsi à un sang plus oxygéné de mieux irriguer les organes essentiels, et notamment le cerveau, lequel gagnait en performance. Parallèlement à ces phénomènes, le taux de sucre dans le sang s’élevait amenant à l’organisme les réserves d’énergie nécessaires.


En cas de plaies, les vaisseaux de la périphérie de l’organisme étaient plus resserrés et l’adhésivité des plaquettes modifiée, ce qui diminuait le risque d’hémorragie.


Enfin, en cas de blessures importantes, potentiellement douloureuses, des endorphines étaient libérées, ce qui contribuait à diminuer le niveau de douleurs…


Le stress était alors un réel atout. Il n’était pas toxique, car rare et associé le plus souvent à une activité physique, qui « consommait » les substances alors libérées.


Longtemps les effets du stress ont été largement positifs, aidant tout un chacun à traverser au mieux de grands dangers. Aujourd’hui, les effets du stress « posent problème » en raison de :


[image: image] l’augmentation du nombre de sources de stress, dépassant de ce fait nos capacités d’adaptation ;





[image: image] la tendance à la régression des « facteurs de protection » du stress comme le sens du travail, le lien social, les solidarités de proximité…


[image: image] l’insuffisance de l’activité physique qui permet de « consommer » en partie les hormones libérées en excès en cas de stress.


Il devient donc urgent de restaurer un certain équilibre.


Parallèlement, depuis une cinquantaine d’années, la nature du travail a considérablement changé, devenant généralement moins physique et de plus en plus intellectuel. On comprend alors facilement que les leviers de motivation d’hier, adaptés à ces activités souvent plus simples, parfois génératrices de stress, ne soient plus adaptés au temps présent où la complexité des tâches va croissant.


Les nouveaux leviers de performance devront être adaptés à la complexité du travail d’aujourd’hui et se comporter comme des facteurs de protection vis-à-vis du stress, c’est-à-dire non seulement ne pas en générer mais, en plus, en corriger ses effets quelles que soient ses origines.


Ces nouveaux leviers de performance, issus de travaux menés dans différents pays, ont été expérimentés. Ils s’avèrent autant capables d’optimiser la réussite d’un salarié que celle d’un collégien ou d’un étudiant. Et surtout, ils permettent d’allier à cette réussite, le bien-être toujours, le plaisir souvent, et le bonheur quelquefois !




PARTIE 1


Sous l’effet conjugué
de l’augmentation
du stress et du changement
du travail, les leviers
de motivation
doivent s’adapter







CHAPITRE 1


Depuis une cinquantaine d’années, les effets du stress augmentent


DÉFINITIONS DU STRESS



Le mot « stress » est, depuis quelques années, bien connu du grand public. Mais pour être certain que l’on parle bien tous du même phénomène, je vais rappeler ici deux de ses définitions. L’une, plus médicale peut-être, plus générale en tout cas, émane de HANS SELYE. L’autre, plus orientée activité professionnelle, provient de l’Agence européenne pour la sécurité et la santé au travail.


Le stress selon Hans Selye


Hans Selye est un chercheur d’origine austro-hongroise, qui a vécu au Canada. Il est reconnu pour avoir fait, dès 1936, des descriptions précises des réactions du stress chez l’être vivant.





Selon lui : « Le stress est la réponse non spécifique que donne le corps à toute demande qui lui est faite. »


[image: image] Le stress est une « réponse », puisque la libération de substances dans notre organisme fait suite à une stimulation.


[image: image] La réponse est « non spécifique », parce que le stress est le seul phénomène pour lequel des stimulations d’origines différentes entraînent toujours le même effet : la libération de substances identiques (neuromédiateurs, hormones).


[image: image] « Toute demande » indique bien l’étendue des sources de stress.


Le stress selon l’Agence européenne pour la sécurité et la santé au travail


Cette définition date des années 2000. Elle précise que « Un état de stress survient lorsqu’il y a déséquilibre entre la perception qu’une personne a des contraintes que lui impose son environnement et la perception qu’elle a de ses propres ressources pour y faire face. Bien que le processus d’évaluation des contraintes et des ressources soit d’ordre psychologique, les effets du stress ne sont pas uniquement de nature psychologique. Il affecte également la santé physique, le bien-être et la productivité de la personne qui y est soumise ».


Deux aspects importants sont à souligner dans cette définition :


[image: image] l’état de stress est uniquement généré par la perception d’un déséquilibre entre contraintes et ressources. Cela revient ainsi à exclure les sources de stress d’origine physique à l’image du bruit, de la vitesse, des variations de température ou de pression…


[image: image] les conséquences du stress touchent aussi bien la santé des salariés que la productivité de l’entreprise.


UN NIVEAU DE STRESS QUI VA CROISSANT



Des sources de stress de plus en plus nombreuses


Différentes causes de stress sont abordées parce que c’est en mesurant leur étendue et leur diversité que l’on prend conscience de l’intérêt d’agir, là où on le peut, pour en diminuer les effets.




Stressés !


Une étude canadienne1 citée en 2006 par la psychologue canadienne, MARIE-ODILE LAMARCHE, explique que l’être humain est programmé pour résister à cinq, voire sept sources de stress par semaine. Or, il en subit en moyenne… cinquante par jour !





Pour des raisons de clarté, les sources de stress sont regroupées en trois grandes catégories : chimique, physique, et psychique.





Les différentes sources de stress


Des sources d’origine chimique


Les sources chimiques du stress sont les plus rares. Elles sont citées avant tout parce qu’elles ont été à l’origine de la description des réactions au stress par HANS SELYE. Il s’est aperçu que lorsqu’il injecte des substances toxiques de différentes natures à des rats, les lésions occasionnées sont identiques quelle que soit la substance injectée. À chaque fois, il constate des lésions articulaires, vasculaires et des anomalies du tissu lymphoïde, le tissu impliqué notamment dans les défenses naturelles et les réactions allergiques.


Des sources d’origine physique


Les sources physiques sont plus fréquentes.


Parmi celles-ci, la première qui vient à l’esprit est le bruit. C’est une source de stress particulière car le stress augmente la sensibilité au bruit. Plus le bruit persiste, plus le stress augmente, plus le bruit apparaît important et intolérable. Ce phénomène explique que, devant une source de bruit intense perçue comme agressive, un individu peut en arriver à commettre un geste irréparable à l’égard de la personne responsable du bruit.


Autre source physique : la vitesse. Si l’on met des capteurs de fréquence cardiaque sur le thorax d’un automobiliste, plus celui-ci roule vite, plus la fréquence cardiaque s’accélère, témoignant d’une réaction de stress.


Les variations rapides de température entrent également dans cette catégorie. Il peut s’agir de causes d’origine professionnelle dans des entreprises où des unités sont surchauffées alors que d’autres sont réfrigérées. Il peut aussi s’agir de changements climatiques brusques. C’est ainsi que le « coup de froid » hivernal favorise la survenue d’épisodes infectieux en diminuant l’efficacité de nos défenses naturelles vis-à-vis de certains virus ou de certaines bactéries.


Enfin, les variations de pression sont aussi des sources physiques de stress. Lorsque l’on prend l’avion par exemple, la pression atmosphérique est plus basse puisque, malgré la pressurisation, l’altitude résiduelle dans la cabine est d’environ deux mille mètres. Cette pression plus basse génère du stress.


Des sources d’origine psychique


Les sources de stress d’origine psychique sont de loin les plus fréquentes.


Il y a bien sûr la perception d’un danger imminent. Lorsque l’on est en voiture et que l’on perçoit un danger imminent, le stress optimise le fonctionnement de notre organisme pendant quelques secondes et contribue ainsi à augmenter nos chances de survie !


La famille peut aussi constituer une véritable source de stress d’origine psychique. Que ce soit par le biais de tensions entre parents, ou entre parents et enfants. Par exemple à cause des difficultés scolaires d’un enfant. Un jour, un dirigeant d’une très grosse PME me disait : « Ma principale cause de stress, ce sont mes enfants. » Si la famille est source de stress, il convient de remarquer que le stress peut altérer les relations entre les membres de cette même famille…
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