
12 tips antistress

Plusque votre travail, cequi vous ronge, c’est lapression :

les délais, l’incertitude, les visios, le boss...Avant detout
envoyer bouler, commencezparapprendreàlâcherprise.

Vousvous sentezsous tensionautravail? Vousn’êtes
pas le seul : unFrançais sur cinq estimesubir un
stressprofessionnelquotidien,cequi fait de l’Hexa-
gone undespaysd’Europeoù les salariéssesentent
le plus angoissésauboulot, indique lerapport The

Workforce View inEurope2019, réalisépar l’entre-
prise delogiciels depaieADP. Une situation quela
crise sanitaire, le télétravail et les difficultés à se
projeter vers l’avenir ont aggravée.Pourchanger

cela,pasla peined’envoyer boulervotrejob. Déten-

dez-vous : ilexiste une myriade depratiques anti-

stress efficaces,pour vous et voséquipes. Notre

compilation des plusefficaces.

O Réalisezunauditinterne

Impossibledetravailler sursonstresssansen com-

prendre les causes.«Durantplusieursjours, écrivez

dansunpetit carnetlessourcesd’angoissequevous

identifiez aumoment oùvous lesressentez,en les

notantde0 à 10», recommandele Dr PatrickLégeron,

psychiatreetfondateurducabinetStimulusConseil.

Vous vousrendezcompte que lebruit de l’open space

(oudes travauxdevotrevoisin)vous meten tension?

Investissezdansuncasqueantibruit. Lesdifficultés

sontplus intimesou liéesàvotrepersonnalité(vous

êtestrop exigeant,tropinvesti, tropperfectionniste...),
consultezunpsychologuedutravail.

0Soulagezvotrecerveau

«Quandnousfaisons plusieurs choses“en même

temps”,par exemple,suivreune réunion enVisio en

envoyantdesmails, notrecerveau,lui, doit zapper
trèsvite deA àB. Celapompeune énergie folle et
créedustress... Efforcez-vousdene faire qu’une
choseàla fois», préconiseVirginie Boutin, PDGde

la plateforme decoachingBloomr Impulse.Testez
la méthodedestiroirs : lorsquevous faitesquelque

chose,fermez tous les autres«tiroirs» de votre
conscience,suruntempsdonné,enalternanttâches

courteset tâchesplus longues.

?Coupezle cordonnumérique

Lescourriels qui s’entassent,le smartphonequi
sonne...«Les interruptions sont l’un despremiers
facteurs destress,carellesaugmentent l’énergie
cognitiveque l’on doit utiliser pourseremettre àla

tâche.Psychologiquement,à la fin delajournée,on
al’impressionden’êtreallé auboutderien et le cer-

veau humainn’est pasbiencâblé pour l’incertitude»,
analyseCécile Jarleton,membredupôlerecherche

du Lab RH. Mettez doncvotre téléphoneenmode

Tous droits de reproduction réservés

PAYS : France 

PAGE(S) : 84-86

SURFACE : 251 %

PERIODICITE : Mensuel

DIFFUSION : 77031

JOURNALISTE : Léonor Lumineau

1 avril 2021 - N°293



avionquandvousêtessurundossierépineux, voire

faites-ledisparaître de votre champvisuel. Jordan

Defas,responsableRH dansle secteurpharmaceu-

tique, s’entraîneainsi à «neregarder sesmails que
trois foisparjour, au lieu de lesconsulterencontinu».

0Proposezunemétaréunion

Riende plus irritant quedesréunions oucesvisio-

conférences sans fin quiempêchent tout le monde

de travailler. Pourtrouver l’équilibre, le mieux, c’est
encore...dese réunir pouren parler. «C’estune
conversationquele managerdoit organiseret lancer

enéquipe,enprévoyant d’y consacreruntempsspé-

cifique. Si l’on a besoin d’écrire unmail durantles

appelsenVisio, c’est qu’on n’apas àêtre làouquela
Visio esttrop longue»,tranche Virginie Boutin. Autre
idée : organisezdesréunions debout! Une posture

bonnepour le corps,qui renddifficile de faireautre

chose,et qui permet de restercourt et efficace.Et ça

fonctionne trèsbien aussienVisio.

0Promenez-vousdansles bois

Dix à quinzeminutes demarche suffisentà booster
lasécrétionde sérotonineet dedopamine,desneuro-

transmetteurs indispensablesàla sensationdebien-

être, qui favorisent labaisseduniveau decortisol,
l’hormonedustress.UnetechniquequeLorris, ingé-

nieur en R&D dansunestart-up,encourage: «Çame
permetdemedéconnecter, dedémystifier la diffi-

culté. Quandje reviens aubureau,j’ai pris du recul
etje voisparquelbout prendre leproblème.» Plus
apaisantencore, seressourceren forêt oudansun

espacevert aumoinsune fois par semaine,comme
lerecommandeuneétuderécemmentpubliée dans
larevuePublicHealth in Practice.

0 Revoyezvospriorités

Nedonnezpasàvotre travail la placecentraledans

votre vie. Impliquez-voustout autantdansd’autres
passionsouengagements : votrefamille, unsport,

une activité artistique,un engagementassociatif

(lire aussipage94)... «Les gensqui selaissent sub-

merger au point de faire desburn-out sont souvent
ceuxqui investissenttrop dansleur travail. On est

alorsplussensibleàla pression,soulignele Dr Patrick

Légeron.Au contraire,se direqueselouper n’est pas
forcémentune catastrophepermetdechasser le

stresset mêmed’êtreplus performant.»

0Prenezsoindevous

«On oublie souventque le stressestuneréaction

physique : faceàune situation dedanger,notre cer-

veau sécrètede l’adrénaline et ducortisol. Notre

corps enestle premierréceptacle,maisaussilepre-

mier moyend’y résister»,poursuit le DrLégeron.La

meilleureprotectioncontrelestressest doncd’adop-
ter unebonne hygiène devie : manger équilibré,

dormir correctement, avoiruneactivité physiqueet

limiter lessubstancesexcitantescommeletabac, le
café ou l’alcool. Prendreles escaliers plutôt que

l’ascenseurreprésentedéjàunbon début.Certaines
entreprisess’efforcent ainsi de rendre lescages

d’escalierplus attractives,enyaccrochantdesphotos
oudesœuvresd’art, enymettantde la musiqueet
unbel éclairage.En télétravail,pensezàfaire le tour

dupâté demaisonsune fois parjour.

©Cultivez la douceur!
«Lespersonnesqui ont dupouvoirattirent l’attention,
exercent uneplus grandeinfluence sur lesautreset
représententdonc unesourcede stresspotentiel
pour leurentourage.Le managerdoit en avoir
conscience,surtout lorsqu’il chercheàcréerunsen-

timent deproximitéavecsonéquipe.Il lui faut redou-

bler debienveillance et prêter plus d’attention àsa

posture,physiqueet sociale,afin d’installerun climat
deconfiance»,expliqueAudreyBreton,docteure• • •
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• • • enneurosciencesau sein de l’agencedeconseil

Cog’X. «Le N + 1 doit fournir un grostravail pour
seplacer enpositiond’écoute,afin quele collabo-

rateur puissepartageraveclui sessourcesde tension»,

ajouteAnne Bléhaut, coachetconsultanteRH. N’hési-
tez pasà vous formeraumanagementbienveillant!

Casino a par exemplemis enplace unréseaude
«bienveilleurs», «dessalariésvolontairesformésau
managementbienveillant,chargésd’identifier les

signaux faiblesdemal-être au travail»,explique
PascalPiotrowski, DRH auseindu groupe.Pendant
le confinement,ils ont aidé lesmanagersà gérer

sereinementleurs équipesà distanceoupermisla
mise en placed’une séancedesophrologieet d’un
coursde renforcementmusculaireenligne.

O Boostezvotresentiment
trefficacitépersonnelle

Reprenezvotrepetitcarnetetvotre stylo...Le Dr Phi-

lippe Rodet,dirigeant deBien-êtreet Entreprise,
conseilledeconsacrertrois minuteschaquesoir à

un retourmentalsursajournée: «Onséparelapage
endeux: unecolonne pourle négatifetunepourle
positif-unediscussionsympa,unbeaupaysage,
unechose qu’on a apprise,l’aide qu’on aapportéeà

uncollègue...Au final, il yasouventplusdechoses

dansle positif.»Onessaieensuitedes’endormiren
repensantà cespetitesvictoires.Au dosdu carnet,
notezvossuccès,et relisez-lesrégulièrement.Cela

va augmentercequelespsychologuesappellent
votre«sentimentd’efficacité personnelle»,unecom-

posante essentielledu bien-être.

© Discutezavecvos collègues

Desétudesscientifiquesmontrentquelesinteractions

socialesau travail, etplus particulièrementle sen-

timent deproximité avec lesautres,vont depairavec

unediminutiondu tauxde cortisol, sourcedestress.

Prenezdoncgrandsoin desinteractionssociales.

Pour resterserein, le cerveau a

besoin de planifier. Le matin, prenezquinze

minutes pour organiser lestâches dujour.

«Touslesvendredis, c’estgoûterd’équipe,enphysique

ou enVisio : on parle denosréussitesde la semaine,
on reconnaîtle travail des autres,onpartagedes

outils utilesouon discute deceque l’on aprévupour

leweek-end. C’esttout bête,mais çafait unbien fou»,

assureainsiPaulineJeannerot,cofondatriced’une
agencedemarketingdigital.Privilégiezles rendez-

vous enphysiquequandc’estpossibleet, enVisio,

n’oubliezpasd’allumerlescaméras!

© Créez desrepèrestemporels

Pour resterserein,le cerveauabesoindeplanifier.
Le matin, prenezquinzeminutespourorganiserles
tâchesdelajournéeet faites demêmeen fin dejour-

née (lire aussipage64). Uneplanificationquipermet
ausside mettredeslimites temporellesautravailet

deles respecteràla lettre.Exit le mailà 2 heuresdu

matinpendantune insomnie ou lesréunionsprévues
à 17h30.«Le managerdoit rendrevisible un calen-

drier clair, avec desobjectifs à atteindreparpériode

detemps»,souligneVirginie Boutin. Avec seséquipes,

cettedernièrefonctionnepar «sprint» : «Tous les

quinzejours,chacunexpliquece qu’il va fairedans
lesdeuxsemainesàveniret s’engageàlefaire.»

©Respirezprofondément

Enfin,faceàune situationstressante,respirerlen-

tement etprofondémentparlaceintureabdominale
durant une dizainede minutesrééquilibrele sys-

tème nerveuxautonome.Laméditationdepleine
conscienceaaussisesadeptes: placez-vousaucalme,

depréférenceassis,et tentezde vous focalisersur

l’instantprésentet lessensationsquevous percevez
envous, enadoptantunerespirationnaturelle.Une

petitephased’apprentissagede quelquessemaines
estnécessaire,maislejeu envaut la chandelle!*

ParLéonor Lumineau

Tous droits de reproduction réservés

PAYS : France 

PAGE(S) : 84-86

SURFACE : 251 %

PERIODICITE : Mensuel

DIFFUSION : 77031

JOURNALISTE : Léonor Lumineau

1 avril 2021 - N°293


