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Haut niveau de stress, baisse de motivation, incertitude croissante, crise de l’envie : voilà des maux quotidiens bien connus des Français. Les signes ne trompent pas : à la fois physiques, intellectuels, émotionnels et comportementaux, tous dénotent un mal de vivre, le plus souvent combattu à grand renfort de médicaments... Résultat : la France est le deuxième pays le plus consommateur d’anxiolytiques en Europe !

Malgré cette avalanche de pilules, sommes-nous pour autant plus heureux ? Manifestement non car notre pays est considéré comme l’un des plus pessimistes au monde !

Pourtant, des clés simples à comprendre et faciles à mettre en oeuvre existent. Elles permettent de sortir du stress, de renouer avec l’envie, l’énergie, la réalisation de soi et… le bonheur, aussi bien individuel que collectif. Ces pratiques et attitudes pleines de bon sens ont fait leurs preuves. Elles constituent une ordonnance gratuite et à la portée de tous !

Médecin urgentiste, homme engagé, Philippe Rodet a parcouru le monde pour sauver des vies dans des pays parfois en guerre. Il a dû apprendre à maîtriser le stress lié aux urgences parfois vitales, et ces expériences lui ont appris à mesurer la force de l’envie, celle d’aider autrui et d’ouvrir ainsi la porte au bonheur pour les autres, pour soi.

Directeur des Ressources Humaines du groupe Casino, Yves Desjacques a accepté de préfacer l’ouvrage de Philippe Rodet.

Dans des contextes distincts et à partir d’expériences différentes, les deux hommes sont parvenus au même constat. Conscients de l’ampleur mais aussi de la nécessité de la tâche, ils agissent main dans la main pour convaincre qu’existe une autre voie, qui articule bienveillance, détermination et motivation, aussi bien à l’échelle familiale que professionnelle et même sociétale.
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PRÉFACE

Amis managers et DRH, changeons de cap !

Ne laissons pas une technocratie managériale désincarnée, dont ne veulent ni les actionnaires, ni les dirigeants, ni les salariés, assécher toute créativité dans l’entreprise.

Il est des chiffres qui claquent comme des évidences, et pourtant…

Le pourcentage de salariés démotivés a atteint, en France, en 2013, près de 40 %. Seuls 20 % de nos compatriotes considèrent que leur travail est un plaisir, quand 62 % estiment qu’il est contrainte, routine ou, au mieux, une « sécurité »2.

Par ailleurs, 63 % des salariés français éprouvent du stress au travail (sondage OpinionWay, octobre 2012). Une étude de l’INRS évalue le coût social du stress dans notre pays entre 2 et 3 milliards d’euros par an. Quant au BIT (Bureau International du Travail), il estime que l’absentéisme, le turnover et la « perte de qualité » liés au stress représentent 3 à 4 % du PIB des pays industrialisés.

Gérard Mermet, dans son livre Réinventer la France (Éditions de L’Archipel, 2014), souligne que « la France est l’un des pays les plus déprimés au monde ». Le baromètre mondial du bonheur (WIN/Gallup, décembre 2012) place la France à l’avant-dernière position parmi cinquante-quatre pays en matière de perspectives économiques. En outre, 90 % des Français considèrent que leur pays est en déclin économique.

Dans le même temps, la contestation sociale gronde dans le pays et, donc, dans nos entreprises, nourrie par une crise qui s’enkyste, la perception de l’impuissance de l’État, la peur de la précarité et la perte de sens. Un sondage de l’institut Polling Vox réalisé pour 20 Minutes et publié en janvier 2014 fait apparaître que...

AVANT-PROPOS

Depuis plusieurs années, nous traversons une période difficile sur le plan moral. Les crises financières puis économiques et sociales génèrent, en effet, un climat d’incertitude, dangereux sur le plan moral et motivationnel.

D’ailleurs, dès le mois d’octobre 2008, le docteur Margaret Chan, directrice générale de l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS), alertait : « Nous ne devrions pas sous-estimer les turbulences et les conséquences probables de la crise financière. Il ne faudra pas être surpris de voir plus de personnes stressées, plus de suicides et plus de désordres mentaux3. »

Des propos qui s’expliquent, si l’on repense à ce qui s’est passé suite à la crise de 1929. En 1932, le taux de suicides avait fait un bon aux États-Unis, puisqu’il était pratiquement le double de celui de 1920.

Le site du journal suisse Romandie.com4 a fait état, dans un article mis en ligne fin 2008, de craintes concordantes, toujours aux États-Unis : « En octobre 2008, juste après le début de la crise provoquée par la faillite de la banque Lehman Brothers, le nombre d’appels reçus par CrisisLink était en hausse de 132 % par rapport à octobre 2007. Sur les cinq derniers mois, la hausse atteint 81 %. »

En France, entre octobre 2011 et octobre 2012, le nombre de suicides devant les TGV de la SNCF s’est accru de 30 %, amenant son président, Guillaume Pépy, à parler de chiffres « catastrophiques ».

Parallèlement à l’aggravation de cette souffrance morale, nous assistons à une véritable crise de l’envie qui s’illustre à travers une hausse de la démotivation.

Entre 2002 et 2014, la démotivation des salariés est passée de 26 % à 38 %5.







	




	Années
	2002
	2007
	2008
	2009
	2010
	2012
	2013
	2014



	Évolution de la démotivation des salariés français
	26 %
	35 %
	38 %
	39 %
	39 %
	40 %
	38 %
	38 %





Il convient de noter que chez les cadres supérieurs, l’évolution est encore plus franche. On passe en effet de 19 % de démotivés en 2007 à 33 % en 20106.












	




	Années
	2007
	2008
	2009
	2010



	Pourcentage de cadres supérieurs démotivés
	19 %
	23 %
	29 %
	33 %





Il est logique que lorsque le stress augmente, la motivation diminue. Le stress provoque en effet un déséquilibre du système sympathique – parasympathique7 au bénéfice du seul système sympathique. Le taux d’acétylcholine, neuromédiateur typique du système parasympathique, diminue donc, or celui-ci fait partie de ceux qui sont impliqués dans la motivation. L’influence de l’acétylcholine dans la motivation est clairement abordée dans un article de trois pharmacologues8 intitulé « Biologie de la motivation ».

Face à ce contexte qui allie augmentation du stress et baisse de la motivation, il y a bien sûr intérêt à développer des moyens pour se protéger des effets du stress mais, pour consolider l’impact sur la santé, renouer avec le succès et tendre vers le bonheur, ces moyens ne suffisent pas. Il est indispensable d’améliorer la motivation, que ce soit la sienne, celle de ses proches ou de ses collaborateurs.

L’impact bénéfique de la motivation sur le stress avait été notamment illustré par une étude du Center for Disease Control d’Atlanta. Il a été remarqué qu’au retour de missions, les travailleurs humanitaires faisaient d’autant moins de burn-out qu’ils étaient plus motivés au départ. La motivation est donc clairement protectrice du stress.

Dans le cadre de mon métier de médecin urgentiste, nous côtoyons parfois des situations de crise, souvent des contextes d’incertitude, et cependant, parce que l’envie est à son paroxysme, nous traversons au mieux ces moments difficiles.

Afin d’aider à repérer et à comprendre le stress, ce petit guide pratique aborde de manière extrêmement succincte et vulgarisée ses définitions, ses causes, ses mécanismes, ses conséquences et ses modes d’expression.

Ensuite, sont présentés des moyens de se protéger soi, (alimentation adaptée, activité physique régulière et modérée, aptitude à faire la part des choses, etc.) et… de se motiver !

Des leviers de motivation intrinsèque destinés à aider ses proches ou ses collaborateurs à aller mieux et à réussir davantage seront également étudiés.

En effet, nous sommes bien là au cœur de l’enjeu, que ce soit à l’échelle individuelle ou collective, l’impact bénéfique sur la santé de certains leviers de motivation va aider à aller mieux, à trouver la voie du succès et à tendre vers le bonheur.

Enfin, l’impact de ces leviers de motivation sur les émotions et sur certaines hormones sera développé, nous aidant à mieux comprendre l’influence bénéfique de la motivation sur la réussite et la santé.

Il est intéressant de constater que ce qui est juste à l’échelle individuelle ou d’une entreprise l’est aussi à celle de la France. C’est ce qui fait dire à Francis Mer9 que « la motivation est sans doute la dernière carte qui nous reste à jouer, mais elle est majeure », car son impact est considérable : « On peut gagner environ 25 % de productivité par une meilleure motivation du facteur humain. Ce qui revient à ajouter...

CHAPITRE 1

Comprendre le stress

Définitions

Le stress est certainement l’une des réactions les plus complexes de l’organisme. Il est donc important de l’aborder avec humilité et d’essayer, avant toute chose de le définir.

Dès 1936, le chercheur d’origine hongroise vivant au Canada Hans Selye11 a décrit la réaction de stress chez l’être vivant, comme étant « la réponse non spécifique que donne le corps à toute demande qui lui est faite ». Il parle de réaction « non spécifique » car, quelle que soit la cause de stress, il y aura toujours libération des mêmes substances : des hormones.

Pour l’Agence Européenne pour la Sécurité et la Santé au Travail, « un état de stress survient lorsqu’il y a déséquilibre entre la perception qu’une personne a des contraintes que lui impose son environnement et la perception qu’elle a de ses propres ressources pour y faire face ».

Cette définition est plus restrictive que la précédente car elle s’adresse avant tout au stress dans le cadre professionnel. Il est en effet possible de subir des sources de stress sans pour autant « percevoir » quoi que ce soit. C’est notamment le cas de nombre de sources d’origine physique, qui sont abordées dans le paragraphe suivant.

Causes

Elles peuvent être séparées en trois grandes catégories : physiques, chimiques ou psychiques.

Les causes d’origine physique

Elles sont de différentes natures : le bruit, la vitesse, les variations de température et les modifications de pression.

Le bruit

Le bruit est une source de stress importante. Sur le site suisse Le Matin Online, un article daté du 8 décembre 2007, intitulé « Le bruit nous rend malades », a abordé l’influence néfaste du bruit sur notre organisme en raison du stress qu’il induit. L’explication du docteur Bernhard Aufdereggen, membre de la Commission fédérale pour la lutte contre le bruit, est intéressante. Pour ce médecin suisse, « il y a 10 000 ans, s’il y avait un bruit, l’homme devait pouvoir réagir rapidement pour se protéger. Le bruit provoquait une réaction d’alarme dans notre corps, un stress. Aujourd’hui, la même réaction se produit, même si elle n’est souvent plus vraiment nécessaire : le corps sécrète des hormones de stress, comme le cortisol, l’adrénaline ou la noradrénaline ; les vaisseaux sanguins se rétrécissent ; la pression augmente ; le cœur bat plus vite (…) Et bien sûr, si on est tout le temps soumis à ce type de stress, les risques d’infarctus et de maladies cardiaques augmentent. Les études de l’OMS ont d’ailleurs relevé l’incidence de l’exposition chronique à un bruit nocturne dès cinquante décibels (niveau sonore d’une conversation durant la journée) sur les problèmes cardiovasculaires ».

Le docteur Jean-Marie Cohen est responsable du projet « Bruit et santé » pour le cabinet d’études Open Rome. Comme le précise L’Express Environnement12, ce médecin « fait figure de pionnier en la matière. Pendant huit jours, il a mesuré l’exposition au bruit de trente Franciliens. Heure par heure, un petit dosimètre placé sur les participants a traqué chaque décibel : le résultat est inquiétant ». Jean-Marie Cohen a tenu des propos13 lui aussi très clairs sur l’influence du bruit sur le stress. Son étude vient « confirmer que le bruit, à dose importante, a des effets sur la santé, particulièrement sur le stress. L’élément le plus probant, c’est la conséquence du bruit sur l’hypertension artérielle ».

La vitesse

Plus la...

CHAPITRE 3

Comment se protéger soi ?

Pratiquer une activité physique régulière et modérée

L’activité physique, en « consommant » les hormones libérées en excès en cas de stress, constituerait un bon moyen de se protéger soi. L’idéal serait que toute personne sédentaire parvienne à marcher au moins trente minutes par jour.

Les activités physiques « déguisées » s’avèrent aussi efficaces, si l’on en croit une étude32 réalisée par des chercheurs anglais de l’University College London, qui montrerait l’effet positif du ménage sur le stress : « Réalisée sur 20 000 personnes dont 3 200 présentaient des signes de stress et d’anxiété, l’expérience montre que faire vingt minutes de ménage par semaine réduirait le stress et les risques de dépression. »

Selon le professeur Guy Thibault33, professeur de physiologie de l’exercice à Québec, les personnes qui pratiquent « la marche, la natation, le roller, la montée d’escaliers, la bicyclette ou la course à pied, courent beaucoup moins de risques de souffrir des problèmes de santé suivants :


	maladies cardiovasculaires dont l’hypertension ;

	dyslipidémies (trop de « mauvais » cholestérol, pas assez de « bon ») ;

	diabète de type 2 (non insulinodépendant) ;

	embonpoint et obésité (à condition d’avoir une alimentation appropriée) ;

	
ostéoporose… »



Quant à l’impact de ces activités physiques sur la santé mentale, Guy Thibault, même s’il reste prudent, se montre cependant très clair : « On dispose de données qui indiquent assez clairement que les activités physiques aérobies, même lorsqu’elles sont pratiquées à intensité faible ou moyenne, sont associées à l’atténuation des symptômes de l’anxiété et de la dépression. »

Adapter son alimentation

Diminuer les apports en sucre et en sel

En cas de stress important, plusieurs hormones libérées (cortisol, adrénaline, etc.) ont tendance à augmenter le taux de sucre dans le sang. Dans des périodes-là, il est donc recommandé de ne pas consommer trop de produits riches en sucre.

La même réaction entraîne également une rétention du sel dans l’organisme, en raison de l’action du cortisol et de l’aldostérone. Durant des périodes très tendues, il sera donc opportun de ne pas trop augmenter les apports en sel.

Apporter des antioxydants

Le stress entraîne une oxydation de nos molécules, ce qui peut favoriser le passage d’une maladie aiguë à une maladie chronique. Il peut donc être intéressant de consommer des aliments ayant une action antioxydante.

Parmi ceux-ci, on peut citer les fruits rouges (fraises, framboises, canneberges, cerises, mûres, myrtilles, raisin rouge, etc.), les pommes, les pêches, les oranges, les papayes, les betteraves rouges, les tomates, les épinards, les brocolis, les melons, les oignons rouges, le thé, l’huile d’olive et… le chocolat noir !

Selon une étude34 menée sur trente participants par le Centre de Recherche Nestlé et validée par des chercheurs indépendants – comme cela est le cas pour toutes les publications scientifiques –, la consommation de quarante grammes de chocolat noir par jour pendant deux semaines diminuerait le niveau d’hormones du stress, cortisol et adrénaline notamment.

Apporter des vitamines B et D

Bienfaits sur...

Annexes

Comment aider concrètement un jeune avant un examen, un concours ?

Un examen ou un concours sont généralement des sources de stress importantes pour le collégien, le lycéen ou l’étudiant et sa famille, parce qu’ils représentent un enjeu important. Contribuer à diminuer le stress chez le jeune concerné passerait, à mon avis, par deux niveaux d’action…

De la part des parents

Encourager quotidiennement son enfant

Souvent, les parents sont inquiets et oublient de prodiguer des encouragements à leur progéniture. Or on sait à quel point cela aide à persévérer et protège du stress.

Être plus positif que cartésien

Souvent, les parents, envahis par la peur, gèrent leur propre stress en mettant l’accent sur les éventuelles lacunes du candidat. Il faut éviter de le faire et lui parler surtout de ses points forts. Si on...

Notes

1. http://www.stress-info.org

2. Baromètre Edenred Ipsos, édition 2012.

3. http://www.psychomedia.qc.ca/economie/2008-10-09/l-oms-craint-les-consequences-de-la-crise-financiere-sur-la-sante-mentale

4. 25 décembre 2008.

5. Source : Gallup - Ifop/Baromètre Ipsos – Edenred.

6. Outline septembre 2010.

7. Le système nerveux sympathique a pour neuromédiateur l’adrénaline, alors que le système nerveux parasympathique a pour neuromédiateur l’acétylcholine.

8. Hervé Allain et Danièle Bentué-Ferrer (Département de pharmacologie – Centre Mémoire Ressources Recherche de Bretagne, Université de Rennes I) ; Lucette Lacomblez (Département de pharmacologie – Fédération de neurologie Mazarin – CHU Pitié Salpêtrière, Paris).

9. Président d’Honneur du Groupe Safran, président de la Fondation Condorcet, ancien ministre de l’Économie et des Finances.

10. Le Nouvel Économiste, 2011.
...

Pour suivre toutes les nouveautés numériques du Groupe Eyrolles, retrouvez-nous sur Twitter et Facebook

[image: Images] @ebookEyrolles

[image: Images] EbooksEyrolles

Et retrouvez toutes les nouveautés papier sur

[image: Images] @Eyrolles

[image: Images] Eyrolles

OEBPS/Images/logo1.jpg





OEBPS/Images/eyrolles.png





OEBPS/Images/hyphen.jpg





OEBPS/Images/logo2.jpg





OEBPS/Images/Cover.jpg
Docteur Philippe Rodet

SAllS






OEBPS/Images/bull.jpg





