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La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.

Médecins, psychologues ou autres professionnels de santé, les auteurs sont toujours des spécialistes reconnus et expérimentés du problème abordé. Ils ont déjà aidé de nombreuses personnes dans votre cas à s’en sortir. Et le livre que vous tenez entre les mains a été relu et validé par des lecteurs confrontés aux mêmes difficultés que vous.

Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.

Christophe André





Introduction


Le stress au travail*1, nous y sommes confrontés dès lors que nous avons une activité professionnelle, et cela quel que soit le domaine d’activité ou la fonction. Ce phénomène se banalise tant, à des degrés divers que l’on serait tenté de croire qu’il n’y a rien à faire, que c’est en quelque sorte une fatalité.

Certaines personnes véhiculent le stress par leurs attitudes, par leur façon de se comporter, d’autres le subissent et aggravent des situations déjà bien tendues. Aujourd’hui, des recommandations et des textes de loi sont proposés pour prévenir le stress dans l’entreprise et aider les personnes qui en souffrent. Ces avancées sont positives, mais le changement nécessite du temps et dans certaines situations on ne peut pas toujours attendre, il faut agir par soi-même.

Vous trouverez donc dans ce guide, conçu à partir de nombreux exemples issus de ma pratique de médecin et de consultant spécialiste du stress :


	les outils pour reconnaître et prévenir les situations de stress au travail ;


	les moyens concrets d’agir face aux pressions quotidiennes en développant ses ressources psychologiques et émotionnelles ;


	les conseils pour se sortir d’une phase de dépression ou de mal-être lors d’une période difficile de stress, de burn-out* ou de harcèlement ;


	les petites astuces que chacun peut mettre en place par soi-même pour mieux vivre et trouver dans le travail une source d’épanouissement ;


	sans oublier les moyens d’action et les attitudes positives des dirigeants, des responsables des ressources humaines et des managers pour améliorer le bien-être dans l’entreprise.




Ce livre s’adresse à chacun d’entre nous, salariés, partenaires sociaux, représentants syndicaux, dirigeants, managers, tous acteurs intéressés par la question de la qualité de vie au travail. Le meilleur investissement qui puisse être fait pour l’avenir tant pour l’entreprise que pour les femmes et les hommes qui la font vivre est de trouver le bon équilibre, l’épanouissement et la satisfaction dans son travail. Nous souhaitons que ce livre y contribue.




1- Les mots suivis d’un astérisque sont expliqués dans le lexique en fin d’ouvrage.










Première partie

Apprendre
 à moins stresser





Chapitre premier

Stress au travail,
 de quoi parle-t-on ?


« Le travail, c’est ce qu’on ne peut pas s’arrêter de faire quand on a envie de s’arrêter de le faire. »

Boris VIAN.





Je rencontre, depuis plusieurs années, de plus en plus de personnes qui attribuent la cause de leur mal-être aux pressions professionnelles comme la charge croissante de travail, l’urgence du temps, les exigences et les relations difficiles au sein de leur travail. Ce phénomène relativement nouveau remonte aux années 1980 et correspond à ce qu’on appelle le stress au travail.

Si la durée du temps de travail a diminué, si les conditions d’hygiène et de sécurité et la pénibilité physique et globalement le niveau de vie se sont améliorés, pourquoi tant de personnes se sentent-elles stressées au travail et encore plus qu’avant pour certaines ?

Il n’est pas possible de répondre simplement à cette question d’actualité qui suscite beaucoup de débats tant le stress au travail trouve ses origines dans plusieurs phénomènes :


	les bouleversements de l’organisation du travail depuis plusieurs décennies dus en partie à la mondialisation qui crée des pressions psychologiques nouvelles ;


	les aspirations et les inquiétudes de la société actuelle que l’on dit parfois « malade du stress » où les problèmes de mal-être, d’anxiété, de dépression et de consommation d’antidépresseurs et d’anxiolytiques concernent près d’un tiers d’entre nous.





Les principales sources de contraintes psychologiques


– La monotonie et la répétitivité des tâches à accomplir.

– Une attention requise et une concentration intense et permanente.

– Une forte responsabilité du travail ou un manque d’autonomie.

– La non-reconnaissance du statut professionnel ou des qualifications inadaptées.

– Les relations avec l’entourage professionnel ou avec la clientèle, des conflits éventuels.

– La destruction des organisations existantes par la structuration en micro-équipes de travail.

– Le changement dans la répartition de rapport entre heures de travail/heures de loisirs.

– L’apparition de nouvelles technologies telles que le télétravail, le travail sur ordinateur.

– Des exigences dans l’organisation liées aux besoins croissants de compétitivité et de performance.

– La violence physique ou mentale.






Une charge de travail de plus en plus importante

Les progrès technologiques réalisés dans le monde industriel ou dans les services devraient avoir réduit la charge de travail. Bien au contraire, nous sommes confrontés aujourd’hui à une charge croissante due aux exigences de rendement et de rentabilité. Nous sommes contraints de produire plus, en moins de temps et de surcroît en réduisant les coûts pour faire face à la concurrence et à la mondialisation. L’organisation du monde du travail doit inéluctablement évoluer pour générer moins de stress et faire en sorte que les salariés ne se laissent plus aspirer par cette spirale que vont également vivre aussi les pays émergents. Mais en attendant, bien souvent c’est à chacun d’agir par soi-même pour ne pas se laisser déborder.

Catherine, 37 ans, agent commercial, aime ce qu’elle fait et se sent bien dans son travail, mais depuis quelque temps elle a du mal à surnager tant la charge de travail a augmenté de façon brutale. C’est la loi du toujours plus qui est la règle et cela commence à devenir pesant, « il ne faudrait pas en rajouter une louche », dit-elle. Elle a maintenant en permanence plusieurs gros dossiers en cours et, fait nouveau, tous ces imprévus qu’il faut gérer immédiatement. Pour elle la situation est claire, elle a trop de travail et n’arrive plus à s’en sortir toute seule.


Beaucoup de personnes comme Catherine ne refusent pas de travailler, bien au contraire, mais se plaignent d’une quantité de travail qui devient ingérable et qui ne cesse d’augmenter. On peut comparer cela à un flot continu qui draine sans arrêt de nouvelles tâches.

Comme je l’affirmerai tout au long de cet ouvrage, le travail a de véritables vertus et il n’est pas question de le condamner. Mais c’est avant tout une question de dosage et l’on pourrait dire que « trop de travail tue le plaisir de travailler ». Si l’on ne peut pas toujours contrôler cette charge il est indispensable de maintenir un bon équilibre tant physique que psychologique, car les effets du stress peuvent être très négatifs sur un organisme fragilisé. À quoi s’expose-t-on alors ?


Les troubles musculo-squelettiques

Certains métiers par leur charge physique exposent aux troubles musculo-squelettiques (TMS). Ce problème, première cause de maladie professionnelle en France comme dans la plupart des pays développés, est donc un enjeu très important de santé au travail. Les TMS représentent un ensemble de plusieurs maladies qui touchent le membre supérieur (épaule, coude, poignet, doigt), inférieur (genou, cheville, pied…) et la colonne vertébrale. Ces troubles sont liés, en milieu professionnel, aux postures de travail extrêmes, aux efforts excessifs et aux gestes répétitifs (travail en force, gestes répétitifs à cadence élevée, positions pénibles, postures prolongées, maniements de charges lourdes, vibrations, froid…). Les signes associent des fourmillements et des douleurs qui peuvent réveiller la nuit et qui vont être une source de gêne pour les activités manuelles mais aussi pour les gestes de la vie courante (se coiffer, porter des charges). Les conséquences sont la fatigue et la restriction des mouvements. Les facteurs de stress en cause sont l’organisation du temps de travail et des temps de récupération insuffisants. Les secteurs de l’agroalimentaire, de la métallurgie, de la construction automobile et le BTP sont les plus concernés, mais de nombreux domaines sont concernés. Les TMS sont dus en partie au travail sur écran ou aux métiers qui nécessitent de maintenir une posture imposée ou de réaliser des tâches physiques répétitives.

Il est aujourd’hui indispensable que les entreprises prennent conscience de l’impact des troubles musculo-squelettiques sur la santé et participent à leur prévention. L’analyse de certains postes et leur amélioration sont nécessaires.

L’INRS* (Institut national de recherche et de sécurité pour la prévention des accidents du travail et des maladies professionnelles) recommande d’éviter la répétitivité des gestes, de donner de l’autonomie dans la gestion du temps, de fixer des objectifs de rendement et de charge de travail non excessifs. Les pauses courtes – mais régulières – sont préconisées pour prévenir les TMS.




La fatigue

Une autre conséquence physique d’une surcharge de travail que ressentent beaucoup de personnes est la fatigue. La fatigue, phénomène normal, peut être un vrai problème dans la vie de tous les jours et est aggravée par le travail qui demande un effort tant physique que de concentration et d’attention.

 

Enfin, conséquence indirecte mais très importante, le stress au travail augmente le risque d’accident du travail.






La course au temps

Dans certains cas, la quantité de travail en elle-même n’a pas changé mais avec la réduction du temps de travail il faut réaliser la même chose en moins de temps. C’est l’équation Quantité de travail qui augmente + urgence du temps qui aboutit au sentiment d’être débordé. Le travail se fait donc en urgence : on doit « faire les choses pour la veille ». Cette contrainte supplémentaire plonge le salarié dans une course effrénée contre le temps.


Le zapping permanent

Si aujourd’hui Charlie Chaplin devait tourner son film Les Temps modernes peut-être ne vous ferait-il plus rire avec une machine infernale dénonçant l’automatisation et la répétitivité des tâches dans les usines mais avec une machine intégrant un téléphone portable, un ordinateur et de multiples écrans donnant des informations dans tous les sens.

Vous êtes sur un dossier et le téléphone sonne. Dès que vous raccrochez un collègue vient vous demander un renseignement, vous venez de vous replonger dans ce volumineux dossier et vous vous rendez compte que l’on vous attend pour une réunion importante qui a déjà commencé depuis dix minutes.


Il faut répondre dans l’instant à des sollicitations qui se présentent alors que l’on est plongé dans une tâche nécessitant une certaine attention. Les exemples que nous vivons chaque jour sont nombreux et l’on peut comparer cela à une sorte de « zapping constant » où l’on passe d’une tâche à l’autre en laissant les choses inachevées, en plan. Il faut se replonger dans le travail après de nombreuses interruptions et en fin de journée on a le sentiment de ne pas avoir réellement avancé.

Certes, nous subissons ces interruptions mais veillons aussi parfois à ne pas les provoquer nous-mêmes. Certaines personnes répondent de façon automatique à toutes les sollicitations dans l’urgence et si elles ne sont pas dans ce rythme de zapping elles peuvent avoir l’impression de ne plus exister. D’une certaine façon, ce rythme saccadé les rassure, mais à tort parce que la perte de temps occasionnée par toutes ces interruptions équivaut à une diminution du rendement d’au moins un tiers, même si le fait d’avoir fait simultanément plusieurs choses peut donner l’illusion d’avoir travaillé plus.

On peut donc réduire ce zapping en répondant moins aux sollicitations immédiates et en essayant, dans la mesure du possible, d’aller au bout de ce que l’on a entrepris et le plus souvent planifié à l’avance. Il faut apprendre à s’y tenir même si l’on est souvent tenté de faire autre chose. Toutes ces sollicitations sont des éléments de distraction qui viennent vous sortir du cœur de la tâche que vous êtes en train de réaliser.






Plus de pression psychologique

En marge de la charge physique, il faut prendre en considération une charge psychologique, en partie due à la quantité de travail mais aussi à la complexité croissante des tâches que nous avons à effectuer et aux pressions qui s’exercent sur nous pour les réaliser.

Par exemple, supporter les pressions des clients, participer à une réunion, réfléchir à la façon de faire au mieux, se demander si on arrivera à bien faire ou à terminer à temps son travail sont parmi les nombreux exemples qui contribuent à augmenter la charge psychologique. Nous verrons par la suite qu’il y a une charge psychologique que l’on subit et qui nous est imposée et une part de pression que l’on génère soi-même par des pensées et des ruminations stressantes sur lesquelles il est possible d’agir.

On vient d’annoncer qu’il faudra augmenter la production pour le prochain trimestre en raison d’une forte demande. Bruno se demande comment il va faire et craint de ne pas y arriver, il a interrompu son travail du matin pour réfléchir à une stratégie, il en discute longuement avec son équipe. Il restera ce soir plus tard pour terminer ce qu’il était en train de faire. Il est conscient des difficultés à venir mais il arrive à ne pas y penser et à ne pas se déconcentrer. Il veut absolument finir aujourd’hui ce qu’il avait prévu de faire. Il rentre chez lui préoccupé et pas très satisfait de sa journée. Pourtant il est connu dans l’entreprise comme quelqu’un d’efficace qui surmonte tous les problèmes.


Bruno n’a pas le choix et accepte cette situation de surcharge de travail. Cela fait partie de son travail. Il cherche à la résoudre. Il se détache de ce qu’il était en train de faire pour changer immédiatement son programme. Il s’octroie un temps pour la réflexion quitte à perdre du temps. Les ruminations et les pensées finissent par le déconcentrer. Il a réussi à faire face au problème, mais à quel prix ! Il n’est pas facile de l’évaluer, d’autant que l’on répète souvent les mêmes attitudes en oubliant combien de situations identiques on a pu résoudre.

La pression au travail peut avoir pour conséquences sur notre équilibre psychologique :

 


	des ruminations sur les problèmes professionnels qui s’accumulent et que l’on ne peut résoudre ;


	une hypervigilance, une attention de tous les instants, une attention partagée sur plusieurs tâches, une agitation pour tout terminer ;


	des sentiments négatifs d’insatisfaction, un constat d’impuissance et de manque de contrôle ;


	des émotions comme de l’irritabilité ou des colères dans le travail, une inquiétude du lendemain, de la culpabilité, des doutes sur sa compétence et sur son efficacité, une insatisfaction et une mauvaise image ou estime de soi-même.







Le culte de la performance

Être le meilleur, se dépasser, aller toujours plus haut est une réalité vécue dans de nombreuses entreprises, littéralement embarquées dans la course à la compétitivité et à la mondialisation. Être dans un challenge permanent est source de beaucoup de stress mais aussi, pour certains, de satisfaction et d’excitation. Nous verrons que la motivation et l’envie de réussir sont aussi pour certaines personnes des moteurs à l’épanouissement dans le travail.

François-Xavier aime gagner et être le meilleur dans tout ce qu’il fait, que ce soit une partie de pétanque sur la plage, un Scrabble avec des amis. Dans le travail, c’est du sérieux et son ambition est connue par tous et il ne s’en cache pas. Il investit toute son énergie dans la réussite d’un nouveau projet qu’il sait aussi insuffler aux autres. Il ne recule devant aucun obstacle et est prêt à sacrifier son temps et son énergie pour réussir. Certains collègues disent de lui : « On ne peut pas le suivre et il finira par se brûler les ailes. »


Les entreprises sont soumises à une forte concurrence et à une course à la rentabilité de plus en plus exigeante et pour rester compétitives elles demandent toujours plus. Il faut donc être le meilleur, l’emporter sur les autres mais et avant tout sur soi-même, ce qui est source de pression continue. Il faut être performant dans tous les domaines. L’entreprise a véhiculé une image valorisée de la capacité à se surpasser, c’est ce que l’on appelle le culte de la performance. Ce culte a aussi des effets négatifs tant pour les personnes que pour l’entreprise elle-même.


Le prix de l’excellence


En 1982 paraît un livre intitulé Le Prix de l’excellence, livre écrit par deux consultants, Tom Peters et Robert Waterman, qui allait devenir un best-seller et une bible des managers jusqu’aux années 1990. En analysant 43 entreprises américaines performantes sur le plan financier dans les vingt dernières années, les auteurs proposent une nouvelle théorie du management fondée principalement sur l’expérimentation et l’encouragement à plus d’initiatives, résumée par huit principes fondamentaux : 1. S’en tenir à ce que l’on sait faire, 2. Préserver une structure simple, 3. Privilégier l’action, 4. Rester à l’écoute du client, 5. Se mobiliser autour de valeurs clés, 6. Favoriser l’autonomie et l’innovation, 7. Baser la productivité sur la motivation du personnel, 8. Allier souplesse et rigueur.

Plus de la moitié des entreprises citées dans cet ouvrage ayant aujourd’hui disparu ou ayant connu de sérieuses difficultés, on peut se demander si cette idéologie de la performance n’est pas cause de dysfonctionnement peu éthique et plus ou moins inefficace à long terme.

S’il y a dans ces huit fondamentaux des règles de la réussite d’une activité, qu’elle soit individuelle ou collective, il semble que le culte de l’excellence dans le management impulsé par cet ouvrage ait vécu et que d’autres voies plus éthiques et collectives soient souhaitées par beaucoup. La surperformance individuelle est aujourd’hui une valeur beaucoup moins à la mode.





Le dépassement de soi est une vertu humaine véritable et noble. Mais on sait que pousser en permanence « à fond » une voiture ou une machine peut endommager gravement le moteur. C’est encore plus vrai pour les humains, et sans possibilité de changer la machine. Dans le domaine du travail, la compétitivité est aujourd’hui constante. Attention à ne pas se sacrifier et à ne pas subir les effets négatifs de cette compétitivité qui peut être à l’origine de :


	surmenage des salariés sous pression ;


	inégalité entre les salariés, seuls les meilleurs s’en sortent ;


	concurrence interne très négative à la cohésion de groupe ;


	mauvaise ambiance, tension et irritabilité dans les contacts ;


	vision à court terme, investissement total dans la réussite immédiate.







Supporter de mauvaises relations

Parfois plus encore que le travail, ce sont les relations avec les autres, le patron, les collègues, les clients qui créent du stress. Beaucoup de personnes que je rencontre en consultation se plaignent des relations difficiles qu’elles doivent vivre chaque jour. Parfois, c’est l’ambiance générale qui est déplorable, mais dans d’autres cas les relations se sont peu à peu dégradées au fil du temps. Souvent, si les relations humaines sont si mauvaises, elles sont dues à des personnalités difficiles et à des conditions de travail qui favorisent les mauvaises relations. Comment faire pour ne pas se laisser contaminer ?

Marie est depuis trois ans dans l’entreprise et elle ne sait pas trop pourquoi elle n’a jamais été acceptée par ses collègues de service qui occupent un poste équivalent. C’est comme si elles formaient un bloc et si Marie les dérangeait. Si certaines sont complètement indifférentes, quatre d’entre elles sont tout le temps ensemble, vont manger en pouffant de rire, si bien que l’on ne sait pas trop ce qu’elles peuvent raconter. Si ce n’était que ça, mais Marie le sait, elles sont prêtes à lui faire une vacherie si l’occasion se présente. Elle ne comprend pas pourquoi et se demande ce qu’elle leur a fait pour qu’elles réagissent ainsi.


Les réactions d’un groupe sont parfois incompréhensibles. Au bureau, on peut retrouver les mêmes lois qu’à l’école primaire, au collège ou au lycée, les lois de tout groupe humain qui partage une même activité : les clans, les petites histoires et les gamineries, le leadership, les rivalités et parfois les personnalités difficiles avec qui il faut cohabiter. Le plus souvent dérisoire et sans importance, cela peut réellement empoisonner la vie au bureau. Il convient d’agir avant que les choses n’empirent.

Deux attitudes existent vis-à-vis du stress. Pour certains, c’est une réalité difficile vécue sur le lieu de travail ; d’autres au contraire n’en retiennent que le côté positif et stimulant, sans se rendre compte qu’ils créent du stress autour d’eux. Il existe une gradation dans le stress. On peut distinguer les petits stress quotidiens provoqués par le travail, moins identifiables que les grosses crises, mais qui peuvent à la longue représenter un risque réel pour soi et les autres. Le stress des mauvaises relations est à compter parmi ceux-ci. Mais beaucoup de situations professionnelles sont complexes et difficiles à résoudre tant elles dépendent d’une organisation générale du travail et d’intérêts opposés sur la régulation entre le capital et le travail. Le changement est en marche en Europe, mais il faudra du temps et beaucoup de bonnes volontés.

Comme, dans bien des cas, on ne peut se permettre d’attendre, il faut agir par soi-même au quotidien pour éviter que le travail ne se transforme en une véritable souffrance à la fois psychologique et physique.


En résumé

On ne sait pas toujours bien de quel stress il faut se méfier et se prémunir : ce qui fait partie de l’inévitable, ce qu’on doit refuser, ce qui peut contribuer à notre stress sans que l’on s’en rende compte. Avant de se laisser submerger, il importe de repérer certaines situations au travail reconnues aujourd’hui comme stressantes :

– la surcharge de travail ;

– la répétition des tâches ;

– le travail en urgence ;

– la disponibilité de tous les instants ;

– l’accélération du temps ;

– les conflits relationnels ;

– l’absence de reconnaissance ;

– le déséquilibre vie professionnelle-vie personnelle.













Chapitre 2

Faites votre bilan


« Qui se connaît, connaît aussi les autres. »

MONTAIGNE,


Les Essais.





Les situations que je viens de décrire dans ce premier chapitre sont de plus en plus fréquentes.

Le stress au travail s’exprime différemment chez chacun, comme l’illustrent les témoignages de ce livre. Il peut être plus ou moins bien supporté et à terme avoir des conséquences variables sur la santé physique et sur l’équilibre psychologique des personnes. Pour ne pas aggraver le stress, il est indispensable de bien le reconnaître et d’agir pour minimiser ses effets négatifs.

De façon insidieuse, sans qu’un événement particulier se soit produit dans la répétition des activités professionnelles quotidiennes, le stress peut surgir. Si c’est le cas, vous devez vous en alerter et mettre en place des mesures efficaces.


Suis-je stressé(e) par mon travail ?

Si certaines personnes savent parfaitement qu’elles sont stressées au travail, d’autres ne s’en rendent pas compte. Notre réaction se fait le plus souvent de façon automatique et nous n’en avons pas forcément conscience sur le moment. Il est donc utile de faire son propre bilan en identifiant les effets du stress.


Un stress débutant, qu’est-ce que c’est ?


[image: images] Les symptômes physiques


	Je n’arrive plus à trouver le sommeil, pourtant je me repose. Avant, un bon week-end et je récupérais, mais là c’est l’engrenage, je ne dors plus et je n’ai plus l’énergie suffisante pour faire face à tout mon travail. Le sommeil est le baromètre de notre équilibre, s’il peut indiquer parfois des perturbations, ne laissez pas s’installer durablement une insomnie liée au stress, qui peut être en grande partie améliorée par des mesures d’hygiène de vie simples et en gérant le stress.


	Je suis fatigué et j’ai besoin d’un remontant. Au-delà de la fatigue normale, quand on se couche tard ou que l’on a beaucoup travaillé ou pratiqué des activités physiques, certains états de fatigue s’installent, c’est ce que l’on appelle dans le jargon médical l’asthénie. À la différence de la simple fatigue, l’asthénie n’a pas de justification objective. Attention à ne pas tomber dans l’engrenage qui consiste à boire du café ou prendre des stimulants et ensuite des tranquillisants pour se déstresser ou des hypnotiques pour arriver à s’endormir.


	Mon cœur bat très vite, j’ai du mal à respirer, et j’ai peur d’avoir un problème au cœur, au poumon, aux intestins, au cerveau, pourtant mon médecin a fait tous les examens et on ne trouve rien. D’autres signes du stress comme l’impression d’étouffer ou d’avoir une boule dans la gorge, les douleurs abdominales ou les problèmes de transit, les nausées, les vertiges, les contractures, les fourmillements, les bouffées de chaleur ou au contraire les frissons et bien d’autres… sont bien connus. Ces signes physiques sont habituels dans le stress et ils ne s’amélioreront que si vous prenez en compte ce problème.


	J’ai des douleurs un peu partout. Les maux de tête, le mal au dos, dans le cou et les articulations qui ne passent pas et augmentent au cours de la journée ne font qu’entretenir un état de tension du corps et un état d’alerte de tout votre organisme. Vous serez plus réactif au stress et la douleur continue peut atteindre votre moral et augmenter la fatigue. Il faut aborder ces douleurs en tenant compte du cercle vicieux qu’elles finissent par imposer à notre physique et à notre mental.




 

Le stress s’exprime très souvent par le corps. Les troubles du sommeil dont l’insomnie mais aussi les cauchemars et les nuits agitées, la fatigue et ce que l’on appelle les plaintes fonctionnelles (douleur, tension, troubles du transit…) sont les motifs les plus fréquents de consultation chez le médecin généraliste.

Tous ces signes physiques sont le reflet de l’état de « surchauffe » de notre organisme. Ils ne sont pas graves en soi, mais lorsque la capacité de récupération diminue ou disparaît et que le stress devient permanent, c’est à ce moment qu’il peut devenir dangereux pour la santé.

Lorsque tous les bilans de santé ont été faits et que votre médecin évoque la possibilité du rôle du stress dans les symptômes que vous ressentez, faites le point et évaluez si l’origine n’en serait pas le travail et si un changement de comportement de votre part ne pourrait pas déjà améliorer un peu les choses.




[image: images] Les pensées anxieuses

Une conséquence du stress moins visible que les symptômes physiques est la façon dont le stress agit sur notre mental et peut envahir notre psychisme et nos émotions. Les pensées que nous mettons en place sont parfois disproportionnées et surtout elles ne sont pas toujours utiles. En revanche, elles autoalimentent la réaction au stress qui ne peut pas diminuer.

 

Quelles sont les ruminations en rapport avec le travail ?


	imaginer que quelque chose ne se déroulera pas comme vous le souhaitez (anticipation) ;


	se demander si on a bien préparé, vérifié ou contrôlé (doute) ;


	se demander si on est capable de réussir (manque de confiance en soi) ;


	se poser des questions sur les différentes éventualités de son choix (indécision) ;


	revenir sur des faits passés, refaire le film dans sa tête (ressasser et revenir sur les choses) ;


	s’interroger sur ses capacités professionnelles (manque de sentiment d’autoefficacité).




 

Pourquoi rumine-t-on ? Peut-on tirer des bénéfices de la réflexion et de l’analyse ? Reconnaissons-le, ruminer trop, bien souvent, ne sert pas à grand-chose et empoisonne la vie. Les ruminations perturbent l’attention, la concentration, la mémoire, qui nous sont très utiles au travail. Elles peuvent conduire au mal-être quand elles prennent la place des pensées et que le doute sur soi s’installe. Ruminer en permanence sur ses soucis, comme le font certains tempéraments anxieux, peut conduire à se dévaloriser, s’épuiser psychiquement et même physiquement.

 

Enfin, nous agissons face au stress de façon très différente et parfois en automatique : quand nous nous agitons, nous nous énervons, cherchons à réduire à tout prix la tension intérieure que nous ressentons en se rongeant les ongles, en grignotant, en fumant, pour les plus stressés ; ou au contraire en restant bloqué devant le téléphone ou un courrier, avant d’aller voir quelqu’un comme paralysé par les pensées et la peur.

Certaines attitudes vis-à-vis du stress vont être négatives, comme douter de ses compétences, se dévaloriser, tenter de tout maîtriser, perdre l’estime et la confiance en soi.








Quel type de stressé(e) au travail êtes-vous ?

Le stress est aussi une façon de se comporter, une manière d’être qui est un peu dans notre tempérament et qui se renforce ou se modifie au cours du temps avec notre personnalité et nos expériences. On retrouve des traits caractéristiques qui définissent différentes personnalités stressées.


Le (la) stressé(e) anxieux(se)

Philippe me disait combien son travail était vraiment une telle angoisse permanente qu’il n’arrivait plus à décompresser et à se changer les idées même en dehors du bureau. Il ne peut se détendre et le moindre problème le fait exploser.


Le stressé anxieux :


	n’arrête pas de ruminer et de penser à ses soucis professionnels ;


	a toujours peur qu’il arrive quelque chose ;


	est toujours tendu, énervé ;


	craque parfois et a du mal à se contrôler ;


	manque de confiance en lui.







Le (la) stressé(e) hyperactif(ve)

Agathe ne peut s’empêcher de faire mille choses à la fois, elle trouve aussi le temps de descendre fumer dehors avec une collègue. Quand on ne peut satisfaire ses demandes instantanément elle le prend vraiment pour elle, comme si on avait volontairement fait exprès de ne pas pouvoir ou de ne pas avoir le temps.


L’hyperactif fait toujours les choses très vite, mais il ne se sent jamais satisfait et a du mal à gérer les obstacles (il est habité par la colère). Toujours dans la compétition, il veut toujours faire mieux, se défie lui-même ainsi que les autres en voulant être le meilleur. Le travail est un challenge ; la satisfaction qu’il lui procure est de très courte durée et fait place à la fuite en avant. Lorsque les choses ne suivent pas comme il le souhaite, l’hyperactif cède à la colère, à la frustration et au découragement, ce qui est négatif.




Le (la) stressé(e) psychosomatique

Jean-Michel est un garçon très gentil, apprécié de tous au bureau, mais Caroline, qui le connaît depuis longtemps, dit de lui que c’est un stressé qui garde tout à l’intérieur. Sujet aux migraines, aux problèmes digestifs dès qu’il ressent quelque chose, il est persuadé que c’est grave.


Les personnes répondant à ce profil sont souvent dans la plainte de manifestations physiques comme les migraines, le mal de dos, les douleurs diffuses, les palpitations. Elles semblent fatiguées sans raison apparente car elles sont souvent très préoccupées par leur santé.

En permanence à l’écoute de leur corps, inquiètes au moindre signal, elles sont persuadées d’avoir quelque chose de grave. Elles raisonnent de la même façon que le stressé anxieux qui est préoccupé par anticipation au sujet de son travail, mais pour le stressé psychosomatique ce sont essentiellement les sujets de santé qui le préoccupent.




Le (la) stressé(e) débordé(e)

Marie-Caroline est inquiète car elle n’arrive plus à recharger les batteries. Cela lui coûte de plus en plus pour faire face à son travail. Elle déteste se voir comme ça et cela déborde sur son moral ; elle n’a plus envie de profiter d’autre chose.


Le stress peut conduire certaines personnes à littéralement se noyer dans les activités professionnelles et se sentir totalement submergées. Cela peut conduire à une forme de fuite qui se traduit par de la fatigue alors que les pensées et les ruminations tournent en rond de façon stérile. Le risque est le découragement, la perte de confiance en soi et bien sûr cette situation de stressé(e) débordé(e) qui font courir un risque de dépression ; nous verrons dans le prochain chapitre comment la repérer et surtout agir pour s’en sortir.

Si l’on ne peut changer complètement sa nature, on peut réduire certains automatismes dans ses modes de réaction, en étant plus conscient et en s’auto-observant. C’est de cette façon que l’on peut changer.






Évaluez votre bien-être au travail

Nous passons beaucoup de temps au travail et cela vaut la peine que l’on s’arrête un peu pour faire le point. Savoir où l’on en est, ce que l’on doit faire pour anticiper et changer.

Après avoir rempli cette échelle, faites le point régulièrement sur vos attentes et sur votre niveau de qualité de vie au travail. Dans les grosses périodes de stress, n’hésitez pas à repasser le test assez fréquemment, par exemple tous les quinze jours, pour constater si ce que vous mettez en place est efficace. Une fois le calme revenu, vous pourrez refaire le point tous les mois puis tous les trois mois. Dans le cadre d’observatoire du stress, les médecins du travail peuvent proposer ce test tous les ans pour dépister très précocement les salariés stressés et les aider à faire face.


Les principales attentes concernant la qualité de vie au travail


– la possibilité d’évolution ;

– la reconnaissance ;

– les bonnes relations hiérarchiques ;

– la diversité des tâches ;

– la prévisibilité des horaires ;

– la possibilité de choisir les jours de congés ou les RTT ;

– les bonnes relations avec les collègues.





Le niveau de stress doit donc être interprété en fonction de nos attentes. Lorsque les attentes sont très fortes concernant le travail et que nous ne pouvons les atteindre, le niveau de stress va augmenter de façon importante.

Analysez votre la qualité de vie en relation avec votre travail.

Vous devez noter chacune des 20 questions qui suivent en vous référant à la situation actuelle de votre vie professionnelle1.
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• Vous obtenez plus de 50 points

Vous êtes tout à fait adapté aux différentes exigences et contraintes de votre environnement professionnel. Vos relations professionnelles et extraprofessionnelles se portent bien. Votre environnement vous apparaît comme favorable. Le moral est bon. L’équilibre que vous avez trouvé vous permet de développer une qualité de vie satisfaisante. Continuez ! Vous souhaiterez encore améliorer cet équilibre.




• Vous obtenez entre 40 et 50 points

Certains domaines se portent très bien chez vous, mais peut-être dans d’autres vous n’avez pas réussi à concilier l’inconciliable. Faites le point. Que vous manque-t-il actuellement ? Essayez de mettre en place de nouvelles stratégies d’adaptation à votre environnement. Peut-être certaines choses doivent-elles être améliorées dans votre environnement. Évaluez ce qu’il est possible de changer et ce que vous souhaiteriez voir changer concrètement.




• Vous obtenez moins de 40 points

Vous pouvez traverser une période un peu perturbée. Vous avez des difficultés à voir le positif des choses. Cela peut vous amener à développer une certaine insatisfaction vis-à-vis de votre vie professionnelle. Votre état est transitoire, vous pouvez changer le cours des choses en agissant et peut-être en vous faisant aider. N’hésitez pas à faire une démarche de demande d’aide et peut-être de confier à des personnes de confiance ce que vous vivez et ce qu’il faudrait changer pour que vous retrouviez votre équilibre.








Quel stress pour quel métier ?

On pourrait penser que plus le stress est intense, c’est-à-dire que la charge de travail est importante, plus les dommages peuvent être conséquents. C’est en partie vrai comme nous l’avons vu au premier chapitre, mais ce n’est pas seulement une question de quantité. Certains facteurs associés à certaines professions, métiers, postes et conditions de travail sont reconnus pour générer beaucoup de stress et être particulièrement négatifs pour l’équilibre et la santé. Les choses ont changé. Avant, le mal-être touchait certaines catégories de professions pénibles : les ouvriers, les conducteurs de bus, les caissières, les infirmières… Maintenant tous les secteurs et tous les métiers, du salarié au dirigeant, peuvent être concernés.


Les métiers de la restauration, de la vente et des services

Ils sont réputés particulièrement stressants. Prenons l’exemple d’un garçon de café d’une grande brasserie parisienne très fréquentée ou d’une serveuse d’un restaurant plein à craquer tous les midis. Ces postes demandent de la concentration, de l’attention, de la rapidité d’exécution, du contrôle sur le stress généré par les clients exigeants. On peut retrouver les mêmes caractéristiques dans d’autres métiers de service comme les téléopérateurs ou certains métiers de la vente. L’ensemble des métiers qui associent un contact avec le public et des exigences commerciales fortes font partie des plus stressants. Sans de bonnes capacités d’attention, de concentration et de récupération mentale, ce type de métier qui se développe beaucoup peut vite conduire à un état de stress.




Les infirmières et les professions de santé

Les conditions du travail des personnels hospitaliers n’ont fait que se dégrader depuis des années. Les exigences des patients et de soin ont augmenté mais pas les effectifs. Tout le monde s’accorde sur l’effet déstabilisant des 35 heures dans cette branche en raison du manque de personnel. Si le métier d’infirmière reste gratifiant, elles se sentent stressées par une charge de travail croissante, mal épaulées et sans lisibilité par rapport à leur avenir. En raison de la diminution du temps d’hospitalisation, le personnel soignant n’a plus assez de temps à consacrer à la relation au patient : le soutien psychologique, l’information aux patients et aux familles tant sur les maladies que sur les moyens humains d’y faire face. Elles ont besoin à la fois d’être aidées et formées pour prendre en charge des malades de plus en plus lourds, dépendants et exigeants, mais aussi leurs propres difficultés par des formations et des groupes d’entraide et de soutien.

Les médecins aussi et particulièrement certaines spécialités comme les anesthésistes et le personnel des urgences se plaignent des effets du stress particulièrement importants dus aux conditions de travail. La confrontation à la souffrance, le manque de moyens, les horaires difficiles sont souvent invoqués alors que la motivation pour le métier reste forte. C’est essentiellement le manque de reconnaissance qui pose problème.




Les enseignants

Ils invoquent pour expliquer leur malaise trois facteurs principaux : la non-prise en compte des difficultés du métier, la dégradation de leur image dans la société, le sentiment d’impuissance face à la diversité des profils d’élèves, la demande de réussite pour certains et la difficulté des parcours pour d’autres. Les taux de réussite mettent les établissements en concurrence, me disait Jacques, chef d’établissement effondré devant l’exode de ses meilleurs élèves dans des établissements plus cotés. Il y a une exigence de résultats qui ne va pas de pair avec les moyens alloués. La réussite pour tous est impossible dans certaines zones ou avec certains élèves et le professeur a plus un rôle social et éducatif que pédagogique. Beaucoup d’enseignants s’en plaignent : « Je n’ai pas choisi ce métier pour être une assistante sociale », répliquait Bérénice, jeune enseignante dépassée par les problèmes sociaux des enfants et des parents et confrontée quotidiennement aux incivilités et aux violences (voir chapitre 8, p. 128).

Enfin une non-reconnaissance du cumul des tâches et des horaires (travail hors de la classe) participe aussi du stress de cette catégorie professionnelle.




Les agents stressants des enseignants


Cette liste a été établie à partir d’une synthèse d’études internationales2.

 

– L’intensité et la surcharge de travail. En cours, il faut répondre, écouter, se déplacer, écrire, maintenir l’ordre, gérer la dynamique de groupe.

– À la maison, corrections, préparations de cours sans cesse actualisés…

– Le conflit de rôles « éduquer et instruire », par exemple.

– Le manque de reconnaissance de la part d’une société prompte à tenir l’école responsable de ses dysfonctionnements.

– Le manque d’appétence des élèves pour nombre d’apprentissages.

– Le climat des classes.

– L’inadéquation de la formation.






Le travail industriel et de la grande distribution

Le travail industriel expose bien sûr à des contraintes physiques. Mais les caissières de la grande distribution, les conducteurs d’engins ou de véhicules de transport, les métiers du bâtiment, un des secteurs qui emploie le plus de salariés, sont tout autant concernés. Si les conditions stressantes sont aujourd’hui plus relationnelles que physiques, il ne faut pas oublier la pénibilité de certains postes de travail. Pour les hôtesses de caisse comme pour certains employés dans les transports, les postes à horaires flexibles posent un véritable problème avec parfois plus de douze heures sur le site du travail et pas vraiment la possibilité de récupérer durant les coupures quand on habite trop loin ou qu’on n’a pas assez de temps pour faire certaines choses.2




Les commerciaux

Les objectifs à atteindre sont une source de stress permanente qui est une des caractéristiques du métier. Toute l‘énergie et les pensées de certains commerciaux vont être mobilisées vers les objectifs à atteindre. Il peut s’ensuivre une véritable aliénation : certains jeunes traders peuvent bien supporter cette tension pendant une période courte de leur vie, tout au long d’une carrière ce rythme est impossible à tenir. Marc, un ancien trader exilé à la City de Londres pendant cinq ans, me confiait : « Si j’avais continué comme cela, ne serait-ce qu’une année, j’aurais pété les plombs. Je suis parti au bon moment pour revenir à la réalité de la vie et à un métier normal. Aujourd’hui je suis heureux, mais je ne regrette pas ces années excitantes même si j’ai vu certains collègues y laisser carrément leur santé. »




Les agents du public

On pourrait penser que cette catégorie est protégée car l’emploi est moins menacé. Cependant les agents du service public vivent de grandes mutations avec une nécessité de changement et d’adaptation importante. Le système d’organisation incite peu à l’autonomie et à l’initiative et génère nombre de problèmes dans la gestion humaine. Il ne laisse pas toujours de place à la reconnaissance du travail accompli.




Les cadres supérieurs

Cette catégorie n’est pas épargnée par le stress même si les compensations financières existent. Le stress du dirigeant reste un sujet tabou et mal connu. Les cadres supérieurs répugnent à en parler. Plus on occupe une position élevée, plus on doit gérer son stress. Les années 1980 et 1990 ont valorisé le management par le stress et véhiculé l’image de réussite du cadre dynamique. Cette image a fait rêver (voir encadré).


Le Golden stress


Le nouveau métier de la finance a immortalisé son héros (le financier Gordon Gekko interprété par Michael Douglas dans le film d’Oliver Stone Wall Street). Le stress y est représenté comme un challenge, un défi, une façon d’asseoir son pouvoir, sa supériorité et la fascination exercée sur les autres. Face à ce qui lui résiste, le héros accentue la pression sur les autres.

Ce déni des conséquences négatives peut conforter dans cette image mais conduit à s’isoler et à construire un mode de défense qui peut se fragiliser. Ce modèle a été une des valeurs phares des années 1980-1990.





Les jeunes managers, par exemple ceux qui, dans leur carrière, prennent très rapidement la direction d’un hôtel bon marché ou d’un fast-food vivent une pression permanente et sont toujours sur la brèche. En témoigne ce dialogue entre deux jeunes managers qui en dit long sur l’image qu’il faut donner aux autres : un débordement totalement assumé.

 

– Je n’arrête pas, je suis crevé, et toi ça va ?

– Moi aussi, pareil, ça va bien, j’ai un boulot monstre et pas une seconde pour moi.

– T’arrives à gérer ?

– Oui, sans problème.

– Au fait, t’as une copine ?

– T’es fou, si on le savait je pourrais me faire virer, personne parle de sa vie privée, on est à fond dans le business, on sort de temps en temps boire un verre ou s’éclater pour faire la fête ensemble.

 

Jusqu’à quel point faut-il tout investir dans son travail et sacrifier par un engagement exclusif sa vie personnelle ? Au début, cela paraît excitant mais à la longue ces métiers où l’on doit tout donner pour rester performant peuvent être la cause d’importants dégâts.






Est-ce que mon travail est particulièrement stressant ?

Chaque métier comprend des aspects positifs qui font qu’une personne va accepter plus facilement de travailler dans des conditions qui peuvent paraître difficiles. Les métiers les plus difficiles présentent parfois des côtés positifs (intérêt, gratification, réalisation de soi, action) qui contrebalancent les effets négatifs et font qu’ils ne sont pas plus stressants que d’autres métiers réputés plus contraignants. Par exemple, une personne qui aime être en plein air, bouger, préférant l’activité physique à la sédentarité de l’ordinateur acceptera mieux un travail très physique ou qui demande des déplacements fréquents. Il est donc difficile d’établir un hit-parade des métiers les plus stressants ; cependant dans chaque métier, dans chaque poste, dans chaque activité il est possible d’isoler les facteurs les plus stressants qui pourraient être améliorés. C’est dans cette optique que des psychologues du travail ont proposé des modèles de stress au travail où des facteurs combinés peuvent représenter un risque de conséquences négatives. Les deux modèles les plus connus à ce jour sont le modèle « Demande/Autonomie au Travail » de Karasek* et celui du « Déséquilibre, Efforts/Récompenses » de Siegrist*.

Pour Karasek, plus la demande est forte et moins il existe une possibilité de contrôle et de soutien, plus le risque est élevé de développer des problèmes de santé.

Siegrist propose un modèle complémentaire. Il émet l’hypothèse qu’une combinaison d’efforts élevés et de faibles récompenses caractérisant une situation de travail, s’accompagne d’un risque de problèmes médicaux (hypertension artérielle, problèmes cardiaques, douleur chronique…) et psychologiques (anxiété et dépression…) plus élevé.

On pourrait ajouter un troisième axe qui est le différentiel entre notre attente envers le travail et nos frustrations. Je rencontre de très nombreuses personnes qui mettent en avant cette dimension, on a l’impression que leur stress est à la hauteur de leur engagement. Comme si les personnes les plus impliquées dans le travail payaient un prix très fort.

De très nombreuses études scientifiques ont permis d’identifier les sources de contraintes psychologiques et les caractéristiques des postes qui présentent un potentiel élevé de stress (voir encadré ci-dessous).


Identifiez les contraintes des postes à risque


– Imprévisibilité de la charge de travail.

– Nécessité de travailler dans l’urgence pour respecter les délais.

– Champ de responsabilité très étendu correspondant à plusieurs postes.

– Impératifs professionnels en dehors des horaires classiques de travail (soirs, week-ends…).

– Disponibilité pour la clientèle sept jours sur sept.

– Responsabilité dans le recrutement et le management de nouveaux employés.

– Déplacements professionnels nombreux et de longue durée.

– Nécessité de rédiger et de présenter fréquemment des rapports d’activités.

– Présence physique sur le lieu de travail au moins dix heures par jour.





La meilleure façon d’évaluer votre stress au travail est d’identifier les signes du stress tout en repérant aussi les conditions qui le produisent. À partir de là, on peut se demander si on est prêt à accepter la situation, si elle est conforme à nos attentes et s’il faut agir sur ce qu’il est possible de changer. C’est ce que nous verrons dans les prochains chapitres.


En résumé

Dès que vous vous sentez débordé, n’oubliez pas de faire le point, ce que l’on ne fait pas toujours quand on a « le nez dans le guidon ». Pour cela évaluez les affirmations suivantes.

– Je travaille trop d’heures par semaine et j’ai l’impression de ne pas avoir suffisamment de temps pour faire mon travail.

– Je passe trop de temps à lire mes mails ou au téléphone, ce qui ne me laisse pas assez de temps pour terminer mon travail.

– J’ai l’impression de passer d’une chose à l’autre, ce qui nuit à ma concentration et me rend moins efficace que si je faisais une chose en continu.

– J’ai le sentiment d’être toujours « à la bourre » et de faire les choses pour le lendemain.

– Je me mets trop la pression pour répondre à des objectifs qui sont difficiles voire impossibles à atteindre.

Si vous obtenez plus de 2 OUI à ces 5 affirmations, faites attention à ne pas vous trouver dans l’incapacité de faire face et à vous noyer dans votre travail. Soyez vigilant et agissez.
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13, Mes supérieurs et/ou mes colégues maident
et me soutiennent quand Je rencontre des difculés

£ ot ot s Ehges A vl
se font sans difficul

15. Yapprécie les relations et les contacts dans l¢ cadre
de mon traval,

16. Quelle que soit (s situation, je gére (s relation
avec les clients et/ou les collégues.

17. Je ne ressens pas de tension, dagressite
ou danimosité particuliére & mon égard dans mon travail

18. Je suis conflant(e) pour ta stabiité de mon emplot
et/ou Uévolution de mon post

19. Jeffectue des horaires qui me per
e conlir ve ol o v pafesiomete

20, Ma vie professionnelle contribue a mon équilbre personnel.








OEBPS/cover/pagetitre.jpg
Dr Dominique Servant

Ne plus craquer au travail





OEBPS/images/fleche.jpg






OEBPS/cover/cover.jpg
Ne plus craquer
au travail

(3,
=
U
=
[}
)
wv
.
o
=
©
wv
S
=
=)
=
(3
a=
=
(45)

Dr Dominique Servant

Jacob






