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GESTION DU STRESS :

LIMAGINATION AU

Siles formations classiques restent trés courues, de nouvelles approches
sont désormais privilégiées. Du stage de sophrologie 3 la remise  plat
des modes managériaux, tour dhorizon d'une offre en pleine mutation.

HRISTINE, ingeé-

nieure informa-

tique dans une

SSI1, en mission

depuis sept ans
chez le méme client, est depuis
deux ans soumise a rude
épreuve: « La nouvelle équipe
de direction a délocalisé une
en Hongrie, Cette réorganisa-
tion, menée sans se soucier des
conségquences sur les équipes, a
accru et complexifié mes tiches:
e dois gérer et encadrer des in-
génieurs i distance qui ne sont
pas assez formés. Certains ne
maitrisent pas I'anglais, pour-
tant utilisé au quotidien, ce qui
provoque des incomprébensions
en chaine », explique-t-elle, Trés
fatiguée et sujette a des crises
d'hypertension, Christine a sol-
licité la DRH pour faire le point.
« Jétais a la recherche de stages
pratiques pour m'aider i trou-
ver la meilleure fagon de réagir
face 4 cette situation. »

De la prévention

ala protection

Depuis juillet dernier et pour
une durée de six mois, elle par-
ticipe a des ateliers individuels
et collectifs au rythme d'une
heure par semaine, en deux
phases. Grice a des exercices
inspirés du yogna destinés & dé-
tendre les muscles, les partici-

pants sont d'abord invités 4 « 1a-
cher prise ». Ainsi placés dans
une position propice a la médi-
tation, ils travaillent sur la fagon
de modifier leur comportement
face i la pression grice, notam-
ment, i la technigue de la « pen-
sée positive ».

Lasophrologie serait-elle de-
venue la nouvelle arme des cadres
pour micux gérer leur stress?
Face i une demande croissante,
ces techniques commencent &
intéresser les organismes de for-
mation généraliste. A I'image de
Cegos, qui a créé I'an demier un
programme de deux jours, « Dy-
namiser ses ressources avec la
sophrologie », pour initier bes sa-
lariés aux technigues de hase en
matiére de respiration, de re-
laxation ou de concentration,
Ces exercices d'une dizaine de
minutes sont reproductibles sur
le lieu de travail, avant un entre-
tien d'évaluation ou un rendez-
vous avec un client.

« Si nous sommes sollicités par
les salariés, Jes entreprises sont
aussi toujours plus nombreuses
a nous demander des interven-
tions », souligne Florence Concile,
sophrologue et animatrice de ce
type de stage. « Sans faire de pu-
blicité, jai été contactée par un
hopital et par le comité d'entre-
prise d'un grand groupe agroa-
limentaire. Ensemble, nous
avons organisé des séances d'une
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heure, les jeudis lors de la pawse-
déjeuner, pour les salariés vo-
lontaires », illustre Sabine Per-

net, sophrologue indépendante.

Agir sur les causes, plus
que sur les symptomes
Ayant Mimpression de courir en
permanence contre Je temps, au
point de se réveiller en pleine
nuit pour repasser dans sa téte
Jes tiches & accomplir le lende-
main, Isabelle, assistante de di-
rection de ce groupe agroali-
mentaire, a répondu a I'appel.
« Nous avons commencé en jan-
vier dernier. Dans la pénombre,
NOUS A0S progressivement pris
conscience de notre corps et ap-
pris les gestes smples pour nous
soulager en cas de douleurs ou
pour maitriser nos émations »,
détaille-t-elle. Elle est vite de-

« La question
du atvess ne peut
plus étve tuaitée
dans sinteviogey
s les modeles
managévaux o
owganisationnels. >

Nicolas Péjout, Sciences Po

"OUVOIR

venue une adepte des tech-
niques de respiration par I'ab-
domen. « Les bienfaits sont vi-
sibles au-dela de la séance. Le
jeudi aprés-midi, je me sens
beaucoup plus détendue, et j'ai
retrouvé un meilleur sommeil, »
Elle s'efforce de reproduire Jes
exercices dans son activité quo-
tidienne quand elle sent l'anxiété
monter.,,

Aprés avoir mis 'accent sur la
prévention des risques, les en-
treprises, parfois conscientes de
leur incapacité a agir sur leur en-
vironnement pour limiter le
stress, cherchent i familiariser
leurs collaborateurs avec des
techniques leur permettant de
micux se protéger, y compris
dans leur équilibre de vie per-
sonnelle. Demos a ainsi mis en
place une gamme de modules
d'un a deux jours centrés surla
santé et le bien-étre ol des
o« bases de la cuisine diététique »
i « la maitrise des rythmes bio-
logiques et du sommeil », des ré-
gles destinées i préserver son
« capital santé » sont distillées
auprés des salariés. Lorganisme
propose également un stage
donnant des consedls sur la fagon
de concilier vie personnelle et
vie professionnelle.

Malgré tout, si utiles soient-
elles, ces méthodes montrent vite
leurs limites. « Elles agissent plus
sur les symptomes que sur les
causes profondes de la maladie.
I est plus efficace de bien ana-
lyser les raisons de son stress
pour agir en amont », observe
Dominique Stedler, professeur et
directeur du Centre développe-
ment personnel et managérial 4



SABINE PERNET, sophrologue indépendante, est de plus en plus sollicitée pour intervenir dans
jes entreprises auprés des salariés.

Grenoble Ecole de management.
Une mission difficile, dans ka me-
sure ol il 'y a pas de réponse gé-
nérale, prévient ce spécialiste:
pour certains, le stress est généré
par une difficulté i écablir des
priorités, pour d'autres, il est dix
4 une absence de confiance en
s0i ou & une perte de repéres.
Ce travail d'introspection a
conduit Laura, chef comptable
dans une entreprise du batiment,
& suivre le programme de Co-
mundi, « Communiquer effica-
cement ». Le probléeme, qu'elle a
identifié comme sa principale

source de stress: les relations avec
ses collégues, « Je ne prenais pas
assez de temps pour écouter,
créant de oe fait un climat anxio-
géne », analyse-t-¢lle. Cette for-
mation de deux jours lui a appris
a prendre de la distance par rap-
port A sa propre pratique, no-
tamment par le biais de mises en
situation avec dautres stagiaires,
et i voir comment, dans des mo-
ments de tension, développer san
empathie sans perdre de vue son
objectif. « Quand quelqu'un a
I'impression de ne plus pouvoir
faire face, on peut créer une dy-

namique positive en lui rappe-
lant, exemples a 'appui, que sa
position n'est pas aussi désespé-
rée qu'elle croit pour Iinciter &
aller de l'avant », poursuit-elle.

Redonner du sens

au travail

Lentreprise a cependant tout in-
térét i se pencher sur les causes
du mal-étre de ses salariés. « La
question du stress ne peut plus
étre traitée de maniére isolée
sans s'interroger paralkélement
sur les modéles managériaux ou
organisationnels, principales

R——

sources de tension », remargque
Nicolas Péjout, directeur de la
formation continue de Sciences
Po. Ainsi, le module de deux
jours « Performance et bien-étre
au travail » proposé par I'éta-
blissement, centré sur la préven-
tion des risques psychosociaux
(identifier Jes signes précurseurs,
séparer Je bon stress du mauvais,
prévenir le burn-out..), a été en-
tiérement remodelé pour laisser
une large part i la sociologie des
onganisations et aux récents tra-
vaux sur les attentes des salariés
(autonomie, participation aux
décisions...). Objectif: détecter
des modeles qui redonnent du
sens au travail, la perte de celui-
ci étant cité comme la premiére
cause de stress. Dans cet état
d'esprit, Comundi a choisi d'ex-
plorer 'apport des sagesses an-
ciennes lors d"un congrés, dont
Je théme est « Sagesse et mana-
gement », & l'occasion de la se-
muaine Bien-étre et performance,
du 24 au 29 novembre prochain.

Une méme approche est &

_ l'oeuvre chez EFE Formations.

A cote des stages classiques sur

¢ la gestion des émotions, l'orga-

nisme propose chaque année

* une conférence ol des entre-
- prises mettant en place des mo-
! deles managériaux basés sur la
. confiance viennent présenter
1 Jeur stratégie. Certains de ces

éléves « exemplaires » (1a bis-
cuiterie Poult pour ses efforts en
matiére d'innovation partagée,
ou Je groupe d'ingénierie Michel
Hervé pour le travail de ses
équipes en réseau) feront Fobjet
de « learning expedition »: les
participants pourront ainsi dé-
couvrir « sur le terrain », en in-
terrogeant équipes de direction
et collaborateurs, comment la
mise en place d'un environne-
ment différent permet dans bien
dees cas de faire baisser le niveau
de stress négatif et d’accroitre
les performances de Pentreprise
grice 4 la mobilisation de tous,
Tout un programme,.,

® Laurence ESTIVAL
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