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Introduction

Le stress est présent au quotidien dés qu'une nouvelle
situation se présente ou a chaque fois que le risque
s’'invite, méme dans le cas d'une situation habituelle.*

Le stress n'est pas une fatalité mais bien une réalité,
voir une nécessité . Quand nous avons accepté ce
principe, nous pouvons alors comprendre I'importance
d’apprendre a le gérer.*
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Introduction

Le but de cette formation est de comprendre les
mécanismes du stress pour l'anticiper et I'utiliser a
votre avantage.

Nous ne devons pas (comme c’est souvent le cas)
considérer le stress comme une grande armoire ou
I'on range tout ce qui n'a pas fonctionné correctement
ou qui dérange.*

La revendication a la mode « lutter contre le stress »
est plutot utopique, alors qu'apprendre a gérer et
utiliser son stress » est réaliste.
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Introduction

Le stress est il une nouveauté, pourquoi est ce quon en
parlait pasilya 5o ans ?

Il a fallu attendre la fin des années TAYLOR et FORD
lorsque la solution se trouvait obligatoirement dans la
machine et I'organisation industrielle de la production,
pour que l'on repositionne '’homme au centre des
processus.

L’homme avec sa grande richesse créative, mais aussi
’homme et sa complexité émotionnelle.
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Introduction

C’est dans les années 70 ou les systemes de
developpement poussés a I'extréme vont générer une
augmentation brutale, des accidents du travail, de
I'absentéisme et du turnover que vont se poser les
premieres questions sur l'origine du malaise.

[l faudra attendre une chute importante et générale de
la production, constatée dans de nombreux secteurs
pour que l'on constate l'arrivée dans l'entreprise
d’acteurs spécifiquement dédiés a 'étre humain.

C’est une petite révolution, I'arrivée de non productifs
dédiés au management des hommes et de leurs
structures, « les ressources humaines ».
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Introduction

Ce n'est que dans les années 9o que le stress est
clairement identifié et reconnu comme un des
syndromes responsables des disfonctionnements de
I'entreprise.

On commence a parler de motivation, investissement
humain, enrichissement et développement personnel.

Mais il faudra attendre la fin du siecle pour que la
plupart des états légiferent pour reconnaitre l'état de
stress et son origine.

Ce qui était nécessaire a la vie, essentiel a I'évolution,
devient toxique.
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DEFINITION

Avant toute chose le stress par lui-méme n'est pas une
maladie, c’est son exces ou sa mauvaise gestion qui
peuvent provoquer des troubles psychologiques et
physiques pouvant aller jusqu’a la mort.

Le stress est un processus complexe destiné a alerter
notre organisme, le mettre en veille et fournir un
surcroit d'énergie. Il induit un comportement naturel
et indispensable, depuis la nuit des temps, a notre
survie. Il active dans des situations données un état
d’alerte, d’activation et de prudence qui permet a
I'individu de s 'adapter pour pouvoir continuer a
avancer.”
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DEFINITION

La problématique majeur est que ces situations
geénératrices de stress ne sont pas faites pour étre
supportées en continu par notre organisme qui a
besoin de plages de récupération.

Les deux axes générateurs de stress:
1 I'adaptation : je rencontre une situation nouvelle.
2 le risque : si je n'y arrive pas, quelle conséquence ?

C’est 'importance de I'un de ces parametres ou la
conjugaison de plusieurs qui va déterminer le niveau
de stress.
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"~ DEFINITION

« le stress est la réponse de l'organisme pour s'adapter a une
situation nouvelle ». Hans Seyle.

Dans ces conditions un environnement non stabilisé,
entrecoupé de période de hautes intensité, est un terrain
propice a une accumulation de stress.

C’est cette accumulation qui devient perturbante, surtout
quand nous n‘avons pas la capacité ou les moyen de pouvoir
résoudre le probléme, quand on ne sait pas a quoi s’adapter,
comment s’adapter, pourquoi s’adapter.

Le stress qui est un signal de vigilance devient alors la cause
d'un désordre biologique et psychologique interne.
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Quelle est mon exposition ?

Nous avons tous des expositions différentes face aux
situations génératrices de stress.

Il est fréquent que la méme action ait deux effets
totalement différents sur la méme personnes a quelques
heures d’'intervalle.*

C’est pour cette raison qu'’il est important que nous
puissions déterminer quelles sont les situations qui nous
exposent le plus et leurs régularités, pour pouvoir
anticiper la surexposition au stress.



Quelle est mon exposition ?

* les situations génératrices de stress sont réparties en
cinqg grandes familles.
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Quelle est mon exposition ?
1

e Le colit



Quelle est mon exposition ?

e La latitude



Quelle est mon exposition ?

* e soutien



Quelle est mon exposition ?

4

* La recompense



Quelle est mon exposition ?

* Lerisque



Quelle est mon exposition ?

Nous sommes aussi plus au moins exposés en fonctions de:

Notre temperament
Notre mode de vie
Notre environnement familial

Notre environnement professionnel



/V

P —

" LES TROIS PHASES DU STRES

Une situation génératrice de stress est appréhendée
suivant un processus qui est généralement le méme.

Chronologiquement les différentes situations
sarticulent suivant trois phases qui s'enchainent
toujours dans le méme ordre avec plus ou moins
d'impact en fonction des personnes.

Nous sommes tous différents devant le stress et ses
répercutions, le méme individu confronté a une
méme situation en aura une perception totalement
différente en fonction de son état émotionnel.



PHASE
D ALARME

PHASE
SITUATION DE

GENERATRICE RESISTANCE

PHASE
D EPUISEMENT




STRESS POSITIFOU STRESS NEGATIF

A sa base le stress étant nécessaire a notre adaptation, il est
forcement positif.

En phase d’'alarme il est positif, il le reste durant une
partie de la résistance et c’est quand celle-ci dure trop
longtemps avec l'entrée en phase d’épuisement que le
stress devient négatif .

L'étre humain a été le seul de toute la création a
transformer ce qui devrait n'étre que positif en négatif.
C’est que nous sommes les seuls a fonctionner de maniere
équivoque alors que tous les autres fonctionnent suivant
un principe univoque.*

Nous sommes les seuls a étre capables de nous créer un
probléme plus important que le probleme lui-méme, et
cela rien qu'en y pensant.
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STRESS MOTIVATION OU STRESS PRESSION

Les besoins de I'individu.

Abraham Maslow (1916 -1972) a défini une hiérarchisation
des besoins de I'étre humain et de leurs impacts sur sa
capacité a se motiver et a sépanouir dans une situation.

Selon lui cette hiérarchisation est constituée sur une base
pyramidale de cinq niveaux. Tout étre humain cherche a
satisfaire les besoins du niveau ou il se trouve avant
d’envisager éventuellement de passer au niveau supérieur.

Il est évident que le choix de s'attaquer a des niveaux
supérieurs est plus motivant et moins stressant (quand cela
ne remet pas en cause I'existant) que la défense de ses acquis
surtout quand ceux-ci sont essentiels.



BESOINS LISATION
PERSONNELL ESSIONNELLE

LES B
APPAR

CIAUX
ROUPE

LES ITE
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STRESS MOTIVATION OU STRESS PRESSION

Il est évident que dans la pyramide de Maslow nous
parlons de besoin et non pas de désir.

La motivation va donc étre générée par:

L'envie de consolider dans son niveau ou de passer a
un niveau superieur.

La faisabilité de la situation, est-ce possible, et quels
sont les risques.

Nous ne devons jamais oublier que nous sommes
tous difféerents devant nos attentes, et devant
l'appréciation d'une situation.
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STRESS MOTIVATION OU STRESS PRESSION

Les conséquences d’un stress positif, sont la motivation et
I'envie, l'alerte sur le risque et l'activation de la prise de
décision.

La conséquence principale de I'accumulation d'un stress
négatif est la pression. C’est un véritable frein a la prise de
décision, elle differe 'engagement, remplace l'envie par la
crainte et influence négativement jusqu’au renoncement.

Une des clefs de la bonne gestion du stress est de remplacer
systématiquement I'approche naturellement négative de
I'inconnu par une analyse objective.

Le but n'est pas de transformer artificiellement I'impossible,
mais de mesurer de maniére logique le niveau de risque d'une
situation et de s’y préparer efficacement.
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STRESS MOTIVATION OU STRESS PRESSION

[l est bien évident que le niveau du risque sera le
vecteur principal du niveau de stress. Le méme acte
pourra étre générateur d'un stress plus ou moins
important en fonction de son niveau de risque.

Souvent la solution choisie pour diminuer le stress
consiste a dévaluer artificiellement le niveau du
risque. Il s'agit d'une manceuvre délicate qui consiste a
manipuler I'individu et comme tout acte de
manipulation comporte des risques d’échec et de perte
de confiance irréversibles.
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STRESS MOTIVATION OU STRESS PRESSION

La solution plus difficile mais beaucoup plus pérenne de
« redéfinition conjointe » consiste a faire une analyse pour
découvrir les points générateurs de stress.

Les redéfinir en apportant 'argumentaire qui nous permet
d’envisager leurs faisabilités, sécuriser, réduire le risque,
donc le niveau de stress.

Nous devons faire appel a notre mémoire pour se souvenir
de situations positives similaires que I'on peut associer a
celle qui nous préoccupe, pour cesser d’ amplifier
anormalement les difficultés au point de les rendre bien
plus insurmontables qu’elles ne le sont en réalité.
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STRESS MOTIVATION OU STRESS PRESSION

La pyramide de MASLOW reste une référence dans le
management, mais nous pouvons intégrer dans notre
réflexion la synthese d’'autres travaux intéressants
parmi lesquels:

David MC CLELLAND (1961) qui parle de trois
étapes clefs pour générer de la motivation.

Le besoin de réalisation (accomplissement).

Le besoin de pouvoir (influence).

Le besoin d’affiliation (lien social).
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STRESS MOTIVATION OU STRESS PRESSION

Victor VROOM (1964) et sa theorie VIE.

Valence: valeur positive ou négative que l'on attribue
au résultat final de la performance.

Instrumentalité: rapport entre l'effort a fournir et le
résultat final escompté.

Expectation: les capacités ainsi que l'effort a fournir
sont-ils une source de satisfaction suffisante pour
favoriser I'accomplissement de I'action.
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- STRESS MOTIVATION OU STRESS PRESSION

LITTLE et MC ADAMS (1999) demontrent par leurs
travaux gue les bases de la motivation resultent:

Des pulsions et de la réduction des tensions (notions
de plaisir).

De l'envie de connaissance et d’actualisation de soi
(estime de soi).*

Les bénéfices de stabilité et prévisibilité de I'action
(notions de sécurité).

Les gratifications a I'issue de la réussite (valeur
morale, matérielle, niveau du but).
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LA LUTTE OU LA FUITE

Encré dans nos genes depuis la nuit des temps, le stress est la
mécanique d’alerte et d'accélération décisionnelle qui nous
permet de choisir plus rapidement de fuir ou d’affronter un
probléme qui se présente.*

C’est un systéme réactionnel organique automatique,
essentiel face a des situations nouvelles.

Ce systéme tres efficace d'un point de vue physique, permet
au sportif par exemple de consommer le résultat du
stress”. La problématique majeure est qu'aujourd'hui les
conséquences et applications des situations de stress sont
essentiellement psychologiques®.
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LA LUTTE OU LA FUITE

L'inconvénient majeur est que notre organisme n'est pas
automatiquement équipé pour gérer les
problématiques psychologiques.

Le choix purement physique de lutter ou fuir se
transforme régulierement en « atfronter ou subir ».

Le coté négatif de cette situation est qu’il ne nous
permet pas comme le sportif de consommer le résultat
de notre stress. Les régles de bonne conduite vont
encore plus loin en nous demandant surtout de ne pas
répondre, de rester stoique, de ne rien laisser
transparaitre, de subir donc d’accumuler.
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LA LUTTE OU LA FUITE

Suite a ce constat, tres rapidement se sont mises en
place des techniques aussi nombreuses que variées
pour essayer d’ atténuer ou supprimer les effets et
'emmagasinement du stress.

Dans certaines sociétés notamment asiatiques, il n’est
pas rare de voir au sous-sol un punching-ball ou une
cible de fléchettes a l'effigie du responsable de
prestation pour permettre au salarié concerné de

consommer allégrement le stress accumulé dans
l'aprés-midi.
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/LA LUTTE OU LA FUITE

Autre conséquence de ces situations, le recours aux
addictions. Que ce soit I'alcool, les cigarettes, la boulimie
ou les tranquillisants, bon nombre de personnes
stressées cherchent une aide précieuse dans 'absorption

de substances leur permettant de supporter les
situations.

ce sont des solutions qui génerent un réel confort a court
terme, mais la dépendance quelles engendrent et leurs
conséquences saverent quelquefois encore plus
destructrices que les effets négatifs du stress.



" LES REACTIONS PSYCHOLOGIQUES
FACE AUX SITUATIONS DE STRESS

Les situations de stress nous amenent a adopter certains
comportements, qui traduisent notre niveau d’exposition.
Nous fabriquons d’hypothétiques scénarios pour répondre
aux besoins de projection et définir un niveau de risque.

Sans cette projection qui peut étre tres simple, si la situation
a venir n'est que la reproduction de bien d’autres, ou tres
compliquée si nous sommes confrontés pour la premiére
fois a un probleme trés épineux, nous sommes
généralement incapables de prendre une position, une
décision.*



LES REACTIONS PSYCHOLOGIQUES e
FACE-AUX SITUATIONS DE STRESS —

La difficulté est que le processus méme d’'élaboration de ces
scénarios est générateur de stress. Ensuite exactement les
mémes éléments, donnés par la méme personne, en méme
temps et au méme groupe d’'individus, vont donner des
projections qui pourront étre aux antipodes les unes des
autres.

Exemple: un responsable de chantier convoque ses trois chefs
e chantier pour une réunion de production. il leur annonce
u’il est indispensable que les plannings soient mieux géres,
u’il n'est pas normal que les chefs de secteurs soient obligés
e terminer aussi tard tous les soirs et que malgré cela nous
n'arrivions pas toujours a respecter les délais. Il parait
inévitable de repenser I'organisation et le fonctionnement du
systeme.

C
q
q
C




LES REACTIONS PSYCHOLOGIQUES o
~ FACE-AUX SITUATIONS DE STRESS _

Les réactions ne sont font pas attendre. A la sortie de la réunion
les trois chefs échangent leurs différents points de vues qui
différent en fonctions de leurs situations professionnelles
réciproques, mais aussi de leurs personnalités qui sont
totalement différentes.

Il ne faut pas attendre longtemps, généralement des qu’ils vont
se retrouver dans leurs véhicules pour que démarre
I'élaboration des différents scénarios de projections. Il vont
pour certains les rassurer et générer un stress positif,
débouchant sur I'envie donc la motivation de mettre en
ceuvre la nouvelle organisation. Pour d’autres les inquiéter et
les conforter dans I'idée qu’ils ne pourront pas mettre en
ceuvre ces mesures ou que celles-ci ne pourront que leurs étre
néfastes.



LES REACTIONS PSYCHOLOGIQUES e
~ FACEAUX SITUATIONS DE STRESS o

ce sont les distorsions cognitives, qui sont des mécanismes
psychologiques qui peuvent nous amener a déformer la réalité. Ce qui
va induire des situations génératrices de mauvais stress.

Les principaux cas de distorsions cognitives

, 0 ET £ OAT A AconbistrA € Ouh Evéhdment des conclusions
négatives sans aucun fondement.*

La surgénéralisation: consiste a tirer des conclusions générales a
partir d'un fait isolé.*

Le raisonnement dichotomique : consiste a ne concevoir les choses
que sous la forme de tout ou rien.*

La sélection arbitraire : consiste a ne sélectionner que certains faits
dans un ensemble, au point d’en négliger les autres.

La maximalisation du négatif et minimalisation du positif:
consistent a systématiquement amplifier le coté négatif et sous
estimer le positif.



LES REACTIONS PSYCHOLOGIQUES o
~ FACEAUX SITUATIONS DE STRESS —

[l n'existe pas de recette miracle pour remédier a ces
situations. Empécher I'individu de se projeter serait
une erreur car cela le conduirait a refuser le
changement et ne jamais accepter le risque.

La solution consiste a ne pas s'enfermer dans ces
scénarios qui nous bloquent. Echanger nos points de
vues s'est accepter de confronter les différentes
visions de la situation et de ses projections, intégrer
de nouveaux parametres qui vont inconsciemment
nous obliger a reconstruire des scénarios plus
objectifs, mieux a méme de nous aider a aborder les
nouvelles situations.



~Le « Burn Out Syndrome » ou
38YRNR2YS RQSLIzA ¢

C’est I'aboutissement inévitable d'une
accumulation importante de mauvais stress.

Cela se traduit par un état de fatigue générale, un
manque de motivation, de vitalité et un désintérét
global. Des troubles du sommeil qui précédent une
dégradation générale de la santé.”

les répercutions sont nombreuses et destructrices
pour les personnes, contre productrices pour
I'entreprise.



/L/e}Burn Out Syndrome » ou —
AaeYRNRPYS RQSLIZA &

Les consequences généralement constatees:
Agressivité et violence inhabituelle.

Recours massif aux antidépresseurs, alcools, tabacs.
Manque d’envie, refus de tout.

Vision pessimiste de tous les aspects.

Non respect des consignes élémentaires de sécurité.

Fatalisme.

Improductivité générant un surcroit d’heures et de travail.
Absentéisme etc.
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Etat du stress en France et dans le monde

De nombreux rapports a la demande de sources
diverses (économistes, industriels, états, médecins
...) ont fleuri lors de ces derniéres années.

Le constat général est que le stress cofite cher a tout
le monde, les personnes qui en souffrent, les
industriels, au travers des conséquences
(absentéisme, accidents du travail, baisse de
production etc.), et les structures médicales
chargées de la prise en charge médicale.
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~ Etat du stress en France et dans le monde

En Suéde un tiers des travailleurs estime étre victime du stress.
En Angleterre, son cofit est estimé a 10% du PNB.

En Allemagne dans le secteur des transports, plus de go % des
chauffeurs ne vont pas au terme de leur carriere a cause du stress.

58 % des Néerlandais se disent régulierement touchés.
Aux Etats Unis le stress cotiterait 200 milliards a I'industrie.
Plus d'un millions de travailleurs sont absents chaque jours.

Au Japon le travail moyen journalier varie entre g et 12 heures, plus de
40% des salariés ont peur de mourir de surmenage.

En France aucune enquéte n’a été officiellement réalisée, mais selon
le ministere du travail qui lance des enquétes sur les conditions de
travail dans les entreprises francaises, les conditions sont alarmantes.



— Etat du stress en France et dans le monde

Selon les résultats d'un rapport publié en 1998
Un francais sur deux déclare travailler dans l'urgence.
Un francais sur trois affirme recevoir des ordres contradictoires.
N’avoir aucune marge de manceuvre.
Un francais sur trois souffre de relations conflictuelles.
56% regrettent de ne pas pouvoir se concentrer un peu plus.
Plus de 25% estiment les délais de production irréalisables
24% estiment étre abandonnés par leur hiérarchie
65% des salariés affirment avoir des craintes pour leurs emplois
Autres constatations:
Aucune catégorie professionnelle n'est épargnée (cadres, ouvriers ..)
Le stress est le 3¢éme probléme de santé apres le mal de dos et TMS



/

Suis-je stresse

[l serait trompeur de naccorder de I'importance qu'a
I'intensité du stresseur et de ne pas considérer que la
fréquence est I'élément le plus important.*

Toute action génératrice de stress est caractérisable suivant
deux vecteurs, son intensité et sa durée. Notre organisme a
besoin de temps pour pouvoir récupérer et retrouver une
stabilité.
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Suis-je stresse ?

Nous le voyons une des problématiques majeures est la
répétition associée au temps de récupération. Vu de
I'extérieur, I'observateur ne va pas comprendre que la
personne ne puisse pas résoudre la situation, qu'elle ne
puisse pas s'adapter car il n'aura pas une vue
d, . .

ensemble de la situation.
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Suis-je stresse ?

Plus nous avons le sentiment de contréler une
situation, moins elle est génératrice de stress*.

Devant une situation stressante, nous avons deux
approches (consciente et inconsciente). C’est la
confrontation de ces approches diftérentes qui va
déterminer le niveau de stress.

C'est aussi ce qui rend si difficile sa gestion, car il
nous est impossible de tricher avec Ie stress, la
conséquence de vouloir l'occulter ou le minimiser
artificiellement fait que lI'inverse se produit. Le
niveau de stress prend une ampleur qu’il n‘aurait
jamais eue si le probleme avait été aborde de
manieére objective.
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Suis-je stressé

Il est évident que I'expérience face a un probleme permet
de I'aborder d'une maniére totalement différente. Nous
connaissons le probleme, ses solutions, ses répercutions et
ses alternatives.

Dans ces conditions le niveau d'incertitude sera
considérablement réduit en rapport a une situation de
découverte, qui, elle, va étre génératrice d'un manque de
maitrise du fait que les solutions de gestion et les
conséquences nous sont totalement inconnues.



/ —_—

~ Suis-je stressé

Nous devons intégrer que dans notre culture et notre
histoire nous avons étés plus ou moins bien prépareés a
gérer les situations stressantes.”

Notre environnement familial a lui aussi été une école
de la gestion des situations stressantes.

Clest le systeme éducatif qui lui aussi nous prépare en
développant nos capacités, comblant nos lacunes et
surtout nous permet de choisir une orientation
professionnelle.*

En fait nous devons accepter de stresser pour mieux
stresser.
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Stress homme femme quelle difference ?

Selon certaines théories , les réactions biologiques
découlant des actions de stress sont similaires pour
’homme et la femme, mais c’est la gestion des hormones
produites qui va étre différente.

Génétiquement, aux origines de I'étre humain, les réles
étaient différents. Lhomme dans la tribu était chargé de
la chasse, la guerre et d’'organiser la fuite. Son stress
devait lui permettre d’accélérer ses analyses, ses actions
et ses décisions.
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Le stress et notre vie professionnelle

La pression:

Elle est la premiére conséquence négative d'une
situation génératrice de stress. la limite entre la bonne
et la mauvaise pression est identique a celle du stress.*

C’est sa durée et sa dégénérescence qui vont la aussi
déterminer a partir de quand, ce qui est nécessaire et
positif se transforme en quelque chose de négatif.



Le stress et notre vie professionnelle

Voici un examen complet (mais non exhaustif) des
situations génératrices de stress que nous rencontrons et

que nous sommes ameneés a assumer dans le monde de
I'entreprise:

La nature des taches confiées

Monotones, non stimulantes, répugnantes
Charge de travail

avoir trop ou pas assez a faire



Le stress et notre vie professionnelle

Les délais

Trop courts, pas réalistes, irréalisables.
Horaires de travalil

Trop contraignants, trop longs, incompatibles,
imprévisibles.

Prise de décision

Manque de participation ou exclusion de la prise de
décision, subir la situation.
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Le stress et notre vie professionnelle

Controle de la situation

Capacité de pouvoir participer ou assumer totalement le
controle de la situation.

Déroulement de carriere

Précarité de 'emploi, manque de perspectives,
promotions inexistantes ou insuffisantes, systeme de
rémunération inadapté, surqualification ou sous
qualification, systemes d’évaluation inexistants ou
inefficaces.
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Le stress et notre vie professionnelle
A OF1 A AAT O 1581 OCAI EOAOE]

Réle pas assez clair, inassumable, gestion des
responsabilités ne relevant pas de celui-ci.

Les relations interpersonnelles

Manque de considération, relations difficiles,
isolement, brimades récurrentes ou injustifiées,
absence de structures pour gérer ou arbitrer les
conflits.
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Le stress et notre vie professionnelle

, A AOlI OOOA AGAl OOADPOEOAS
Une mauvaise ou manque de communication, un

encadrement absent ou déficient, objectifs absents ou
incompréhensibles.

Architecture vie sociale vie professionnelle

conciliation difficile ou impossible de la vie privée et
professionnelle, refus de la prise en compte des
problémes personnels au travail et vice versa.
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les causes liées au stress
de la tyrannie du temps

selon le philosophe BERGSON il existe trois temps:
Le temps mathématique, celui de la montre.

Le temps pur, celui percu par l'esprit.

Le temps vécu, ce quon en fait.

C’est la combinaison de ces trois temps qui forme le temps
matérialisé, celui de notre quotidien.

Notre comportement va ainsi s'adapter aux différentes
situations temps.*
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de la tyrannie du temps

Nous allons devoir composer avec les contraintes
du temps en nous efforcant d’essayer de les
maitriser.

Nous pouvons étre confrontés a des dilemmes
sérieux:

Donner une priorité a I'échéance temps plutot qua
la notion de la qualite.*

Prendre la responsabilité d'un délai sans avoir la

capacité de maitriser tous les éléments du
processus.




les causes liées au stress
de la tyrannie du temps

Les solutions pour gérer ces situations consistent
avant tout a clarifier la situation en amont du projet.

Evoquer les impasses et les situations d’échec ne veut
pas dire que nous les mettons en ceuvre.

Nous devons concevoir que ce qui est prioritaire est le
plus important, mais que tout ce qui est important ne
doit pas étre forcement prioritaire.*

Cela aura pour conséquence de fixer les objectifs et
d’évoquer les risques potentiels.*
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les causes liées au stress
de la tyrannie du temps

La gestion du temps doit ainsi investir toutes les
étapes du projet.

[l est quasiment impossible de ne pas étre
interrompu pendant une journée par un
évenement hors sujet (coup de téléphone, mails,
la visite d'un colléegue, un manager qui souhaite
un avis etc..). Pourtant nous continuons
régulierement a penser et planifier une journée
exclusive pour un point preécis.



les solutions du stress
liées a la tyrannie du temps

C’est pour cela que notre gestion du temps doit étre objective.

Je n'accepte pas de tache supplémentaire tant que je n'ai pas
la capacité d’assumer celle en cours.

Une journée ne peut peser que cing heures de travail
consacrees a un sujet precis.

Si je ne souhaite pas étre dérangé, je ferme la porte de mon
bureau.

Si je ne veux pas que le téléphone sonne, je le décroche.

Si je ne veux pas répondre aux mails, je ne les ouvre pas.
Etc.
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les solutions du stress

liées a la tyrannie du temps

Une minute reste et restera toujours une minute. Méme si elle nous
parait longue ou courte nous ne pourrons y faire rentrer dans le meilleur
des cas que soixante actions d'une seconde et pas une de plus. Le temps a
ses limites, I'organisation aussi.

Quelques chiffres sur une vie entiére d’activité*:
Nous dormons 24 ans

Nous consacrons 20 ans a nos loisirs*
Formation 8 ans

Travail 8 ans

Transport 6 ans

Toilette 3 ans

Soins 2 ans



" les causes liées au stress
du culte de la performance

la recherche permanente de la performance qui a la
base peut étre considérée comme une qualité, peut
trés vite dégénérer et se transformer en une véritable
usine a stress.

Il ne faut pas tomber dans l'exces et considérer que la
volonté de mieux faire, de progresser est quelque
chose de négatif. Il faut néanmoins aborder la
situation de maniere trés pragmatique et analyser ce
qui releve du positif et du négatif dans ce type de
comportement.
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les causes liées au stress

du culte de la performance

Ce qui est positif

S’ameéliorer
Apprendre

Tendre vers le mieux
Ameéliorer le résultat
Plus de confiance
Plus de motivation

Ce qui est négatif

Perte de temps

Plus de stress

Non respect des délais
Perte de repéres
[solement

Relationnel difficile
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les solutions du stress

liées au culte de la performance

Le culte de la performance n'est pas forcement lié a
la victoire ou I'atteinte des objectifs. Réguliéerement
) A Ve .
c’est méme l'inverse, la recherche de la perfection
sur ce qui est accessoire se fait au détriment de ce
qui est prioritaire notamment en terme de temps.

Pour résoudre ce probleme les personnes qui en
sont les victimes ont besoin de retrouver une
vision globale de la situation pour comprendre
que la notion de parfait n'est pas essentielle,
surtout quand elle mise en action au détriment de
'objectif.
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liées au culte de la performance

Le parfait résulte de I'exploit alors que dans I'entreprise ce
qui est demandé est avant tout d’étre compétitif.

La perfection que va rechercher le gymnaste le jour des Jeux
Olympiques n'est que 'objectif, le résultat visible. Derriére
ce titre obtenu se cachent des centaines d’heures de travail
ou l'athlete a fait preuve de compétitivité, il est allé droit a
I'essentiel sans perdre de temps, excluant tout ce qui pouvait
nuire a l'atteinte de 'objectif.*

Dés que la personne a réussi a comprendre que la perfection
demandée ne se situe pas a son niveau elle repositionne

naturellement sa vision de la situation.



les causes liées au stress

de la rentabilité/productivité

) ’ ) . \
c’est la problématique majeure des postes a
responsabilité (managers, directeurs, commerciaux,
chefs de chantiers..).

C’est le pouvoir, la rémunération, quand ce n'est pas
I'emploi lui méme qui est remis régulierement en cause
et ce ne sont pas les horaires a rallonges qui aident a
faire retomber une pression énorme qui s'installe au fur
et a mesure que la situation se détériore.
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~ les solutions du stress
liées a la rentabilité/productivité

[l n'existe pas malheureusement de recettes miracles,
seulement des pistes qui peuvent aider a stabiliser les
situations, les canaliser et ainsi gérer le stress.

bien comprendre la fonction et qu'elle soit assumée
librement.

S'imposer des poses permettant de créer de vraies
coupures.

Préserver une vie personnelle en dehors de sa
fonction.

Intégrer I'imprévu dans ses plannings.



les solutions du stress
liées a la rentabilité/productivité

Se sentir bien physiquement.

Se servir de la concurrence pour avancer.*
Accepter de déléguer.

Gérer 'administratif au fur et a mesure.

Ne pas s'enfermer dans les problemes, accepter de
partager I'information et de demander des conseils.
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Quand le stress devient contagieux

Une chose est sure a propos du stress, s’il ne s’'attrape pas,
il peut étre hautement contagieux.

Si la motivation, 'envie, la détermination d’'un leader sont
des criteres prépondérants de la pleine et entiere adhésion
des différents éléments a un projet. La morosité, la
mauvaise humeur et toutes les conséquences négatives
d'une augmentation du stress peuvent contaminer tous
les éléments d'un groupe compromettant a la fois les
performances globales de la structure, mais aussi le bien
étre de chaque individu.



Détecter les sighes
du mauvais stress

/

Les points qui nous allons évoquer ne sont pas exhaustifs
mais ils sont régulierement constatés quand le stress vient
nous perturber au lieu de nous aider.

Les symptomes ou simples signes de notre organisme doivent
nous alerter.

Avec un peu d’habitude et d’attention il nous est alors facile
d’anticiper, quand cela est possible, la survenance de
problémes beaucoup plus importants.



Détecter les sighes

du mauvais stress

Ces signes sont classés en trois catégories:

Les signes physiques

Indigestions fréquentes.
Accélérations du rythme cardiaque.
Insomnie et fatigue.

Maux de téte.
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Détecter les signes
du mauvais stress

Les signes psychologiques.

Le processus de réflexion devient difficile.

Vision pessimiste permanente.
Alternance de phases d’euphorie et de détresse.

Attitude colérique non controlée.

Manque d’envie.
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Détecter les sighes
du mauvais stress

Signes comportementaux.

mangque ou surcroit anormal d’appétit.
Impatience.

Accroissement de l'utilisation des addictions.
Choix de l'isolement, refus des structures sociales.
Perte de rendement, baisse des performances.
Négligence de I'hygiene personnelle.
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Détecter les signes du mauvais stress
Les differentes phases, conclusion.

En conclusion il est important d’ étre a I'écoute de
notre corps, de notre comportement et de notre
entourage.

C’est avec cette attention que nous allons détecter les
modifications anormales devenant récurrentes, qui
vont nous alerter sur la situation.

C’est une détérioration progressive de la situation qui
doit nous alerter et nous inciter a réagir.
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Le repli sur soi

Une des premiéres conséquences de 'accumulation
du stress est le repli sur soi.

Nous pensons a tort que si nous ne communiquons
plus, les problemes disparaitrons. En fait cet
isolement finit par nous couper de tout, nous
enfermer dans un monde avec notre probleme, seul
avec lui et personne pour nous conseiller, nous aider.

Pour sortir de ces situations nous devons refuser le
silence et I'isolement. S'imposer ou imposer le
dialogue pour que la solution qui ne pouvait méme
pas étre envisagee, soit suggeree et accompagnee.
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[l serait impossible de vouloir citer toutes les
conséquences dun stress ignoré ou mal géré.

Cela va de désagréments bénins aux plus graves
des conséquences.

Les deux grands principes:

Utiliser son stress tant que nous sommes capables
de le maitriser.

réagir dés que la situation se détériore, quelle nous
échappe, quelle nous dépasse.



Le lien social brisé

Toutes les études cliniques le prouvent, la rupture du
lien social et 'absence de soutien psychologique sont

C
C

es facteurs communs a quasiment tous les
éreglements graves liés au stress.

[

| est important de concevoir que le soutien pour étre

efficace doit intervenir volontairement et activement
dans le processus.



e lien social brisé

Il est tout a fait possible d’ étre a la fois trés entouré et tres
seul devant une situation complexe.

Contrairement a ce que 'on pourrait croire il n'est pas facile
de parler de ses problémes. Premiérement, il faut trouver le
bon interlocuteur, car parler de ses problemes c’est évoquer
des faiblesses, des failles qui, pense t-on, peuvent nous
fragiliser dans notre contexte professionnel. Deuxiémement,
une fois que le bon interlocuteur se présente il nous faut
ensuite trouver la force nécessaire pour aller lui parler, ce qui
n'est toujours pas le plus facile.*



e lien social brisé

Confronté a ces situations, une personne qui ne parle pas
de ses problémes n'est pas forcement quelqu'un qui
souhaite se débrouiller seule.

Dans la plupart des cas la victime ne fait jamais le premier
pas. La vigilance et I'attention que nous portons a ceux qui
nous entourent et des situations anormales qui se
reproduisent de plus en plus souvent, sont les signes qui

d
d

C

oivent nous amener a instaurer un dlalogue entre les

ifférents acteurs pour éviter I'enlisement et 'aggravation
e ces situations.
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La dépression et ses conseguences

La dépression est une vraie maladie, il y a souvent confusion
avec la déprime qui n'est qu'un état passager. Nous pouvons
tous étre confrontés a des événements porteurs de charges
émotionnelles importantes que nous allons mettre un certain
temps a accepter et a évacuer de notre esprit. Il est normal
que pendant cette période tout un ensemble de sentiments
(tristesse, regrets, amertume, colére, révolte etc.) créent un
état instable et désagréable mais limité dans le temps, nous
parlerons de déprime, mais pas d’état dépressif.
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La dépression et ses conséquences
Les symptomes:

Une tristesse inhabituelle.

Des sentiments de peur et d’angoisse.

Une perte d'intérét pour I'ensemble des sujets.

Une fatigue persistante et des troubles du sommeil.
Une baisse d’activité et de rendement progressive.
Des pensées negatives recurrentes.



La depression et ses conséquences

La dépression est une maladie qui s’'installe lentement
et qui, comme toutes les maladies psychiques, n'est
pas la conséquence d'une seule action, mais de
mécanismes complexes.

L'événement qui marque le passage d'une déprime
dans la dépression est généralement anodin. Il est
qualifié de « facteur précipitant ».
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La déepression et ses conséquences

La dépression est la premiére cause de suicide en France, plus
de 70% des personnes qui décedent souffraient d'une
dépression.

La crise suicidaire, période critique dans la dépression est
I'aboutissement d’'une situation ot la personne pense avoir tout
essayé et quaucune solution n'est plus possible.

La personne qui se suicide ne souhaite jamais mourir, elle veut
simplement mettre un terme, échapper a une situation.

A ce stade il n'y a que I’ aide extérieure d’un professionnel
conjuguée a celle des proches qui puisse apporter une solution.



La gestion de ses émotions

Nous sommes vivants, donc nous avons eu, avons et
aurons des émotions.

Tout événement que nous rencontrons est porteur de
charges émotionnelles.

Celles ci seront plus ou moins importantes en venant
conforter ou heurter les bases de notre culture et les
critéres standards normatifs de notre société.
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La gestion de ses émotions dans le conflit

Au Dela des différents vecteurs générateurs
d’émotions, il y a dans I'entreprise une situation qui est

génératrice d'une quantité importante de stress: le
conflit.

Le conflit est une confrontation d’idées, de points de
vues, d'objectifs. Il ne faut pas le confondre a la
négociation dont il est généralement la conséquence
en cas d’échec.

L'impossibilité de sortir de cette situation, de trouver
des solutions, d’atteindre les objectifs est toujours une
source de stress important.
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La gestion de ses émotions dans le conflit

Il est impossible d'aborder en quelques lignes, voire méme
quelques pages, la résolution des conflits.

Il y a une différence fondamentale entre vouloir résoudre et
gagner un conflit. Dans le monde de l'entreprise ou nous
sommes amenés a vivre au quotidien, gagner un conflit (une
bataille) ne fait que repousser la survenance d'une situation
analogue et cela tant que le conflit ne sera pas résolu.
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La gestion de ses émotions dans le conflit

C’est pour cela que dans les situations conflictuelles il est
préférable de privilégier la résolution, a la victoire, car elle
demande une concertation des points de vues, permet a
tous d’évoquer leurs problématiques et la solution qui en
découle les prendra en compte .

Le fait d'apporter une réponse a I'ensemble des attentes
donnera une situation beaucoup plus stable et pérenne.
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Se servir du stress pour avancer

Le principe est de considérer que le stress est non
seulement inévitable, mais il est aussi nécessaire.

Dans ces conditions nous devons I'accepter, l'utiliser
et anticiper certaines situations pour eviter son
accumulation et les conséquences négatives que
cela génére.

Les principes retenus pour se servir efficacement de
son stress sont les suivants:
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Se servir du stress pour avancer

Admettre que le stress existe.

Que mal géré il devient négatif.

Identifier les stresseurs.

Prevoir un comportement approprie.
Apprendre a gérer son temps.*

Ne pas limiter son sommeuil.

Etre bien dans son corps.

Partager ses inquiétudes et ses problemes.
Privilégier la satisfaction a la quantité.
Privilégier plusieurs évolutions a une grande révolution.
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La valorisation

reductrice du mauvais stress

Une situation n'est jamais toute noire ou toute blanche.

Nous avons tendance a nous focaliser sur la quantité de
noir qui amene le gris. Cette habitude a pour
conséquence de générer plus de stress négatif.

Le but n'est pas de dire que le verre est plein alors qu'il
est vide, mais d'accepter qu’a moitié rempli nous avons
effectivement le droit d’étre insatisfaits qu’il en manque
la moitié, mais aussi la satisfaction d’avoir accompli la
moitié du chemin.



La valorisation
reductrice du mauvais stress
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Sans faire preuve d'un optimisme démesuré, nous
pouvons nous attacher dans chaque situation délicate
a prendre le temps d’analyser objectivement la
situation.

nous déterminerons ce qui n'a pas fonctionné et
pourquoi, mais aussi quels sont nos progres, nos
points forts, éléments générateurs de satisfaction et de
bon stress..
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L’humour permet de s'obliger a prendre du recul.
Psychologiquement le rire est une détente de l'esprit.

Pour les psychothérapeutes, le rire et '’humour sont
I'un des rares moyens de créer une décharge positive
d’adrénaline permettant de lutter efficacement contre
la tristesse du stress.

De plus physiquement le rire agit sur le corps comme
le ferait une séance de gymnastique douce,
provoquant un relachement.

Enfin lorsque l'on rit il est tres difficile de générer du
stress négatif.




