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La gestion du stress, un véritable défi!

Danielle Gossett-Taramarcaz

PXE% de la population active suisse souffre de trou-
bles psychiques, le burn-out gagne du terrain,
des entreprises proposent des mesures novatrices
et efficaces.

[Ma vie du XXle siécle est souvent
trépidante, exigeante, avec un
haut niveau de responsabilités,
de changements successifs a

un rythme intense. Chaque
changement bouscule notre
équilibre, augmente les

incertitudes et les conséquences
se répercutent a tous niveaux (vie
professionnelle, privée et sociale,
santé  mentale, émotionnelle
et physique...). Dans le cadre
de lentreprise, une trop grande implication
accompagnée de tensions, conflits, surcharge de
travail peuvent amener, méme le collaborateur le
plus motivé, vers diverses souffrances mentales
et physiques.

Ble plus en plus dentreprises cherchent des
solutions innovantes pour mieux gérer les
effets négatifs du stress sur la performance de
leurs collaborateurs.

CONSTAT rapporté par le Dr. Eric Bonvin, Ré-
seau Santé Valais

Les études nationales et internationales
(OMS, OCDE) montrent qu'environ 25% de la
population suisse souffre de troubles psychiques
dont 16% pour des raisons liées au stress dans
le cadre du travail qui conduit notamment a des
syndromes tels le burn-out. Parmi la population
active en Suisse sur le niveau de satisfaction au
travail, une étude (ESS) a révélé que parmi les
15% d'insatisfaits de leur situation, plus de 60%
ont des problémes liés au travail !

Quelques causes du stress en entreprise

Les causes principales qui nous ont été les plus
souvent évoquées sont : difficultés a surmonter
les tensions, manque de reconnaissance,
surcharge de travail, communication et relations
difficiles avec les collegues. D’autre part, nous
constatons également des effets colteux liés
a des émotions refoulées et une implication
excessive combinée a une récupération
insuffisante : le trio dramatique !

Et vous, de quoi auriez-vous besoin en ce mo-
ment?

Yious venez de traverser une période
mouvementée ? Changement de supérieur,
charge de travail conséquente,
gestiondedélaistréscourts,départs
de collégues, nouvelles procédures
de travail auxquelles vous devez
vous adapter rapidement...etc.
Votre résistance au stress approche
ses limites et vous empéche d’étre
aussi clairvoyant et efficace que
d’'habitude. Vous avez révisé vos
priorités, mais vous vous sentez
débordé. Votre voix intérieure vous
' dit que c’en est trop et votre corps
vous indique des signes de fatigue...

Motre route est parsemée d'obstacles, de choix
a faire, de changements incessants, de doutes...
de freins a vos projets... ne restez pas seul(e)
trop longtemps.

Et vous ? Quelles sont vos RECETTES
antistress ?

[Farmi les réponses recueillies lors de séminaires
de coaching déquipe, les activités les plus sou-
vent citées par les participants sont : pratiquer
un sport ou un hobby, lire, écouter ou jouer de la
musique, se balader dans la nature, se faire mas-
ser, caresser des animaux et, tout aussi simple et
efficace : rire entre amis, en visionnant un film,
en assistant a un spectacle ou en jouant avec ses
enfants...

[Zarfois, il est recommandé de consulter un
spécialiste, quil soit thérapeute, médecin ou
psychiatre afin d’analyser les causes du mal-étre
persistant et recevoir alors un traitement adapté,
éventuellement accompagné de médicaments.

En quoi le COACHING peut-il étre utile pour la
prévention du burn-out ?

[lors d'une séance individuelle, le client peut
prendre du temps pour soi, exprimer son ressenti
a une personne neutre dans la confidentialité
et le non-jugement, vider son sac a dos. Cette
premiére phase permet de retrouver son souffle,
de la Iégéreté, de regarder le chemin parcouru,
se rappeler l'essentiel et ainsi canaliser son
énergie pour ménager ses forces.
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[pres avoir offert ce recul face a une situation
préoccupante, le coach permet de découvrir
d'autres perspectives et de trouver de nouvelles
pistes d'actions.

Apreés un suivi sur plusieurs séances, le client
peut mieux gérer ses émotions face au stress
du quotidien, améliorer son bien-étre au tra-
vail et rester performant.

UNE CLE-MINUTE : et si on commencait a
respirer consciemment ?

[la respiration est I'art de la détente, du calme
et de I'apaisement comme aime le dire Virginie
Gay Bourban : respirer aide a diminuer les ten-
sions musculaires, stimule la digestion, éveille
toutes les parties du corps, y compris oxygene le
cerveau pour une meilleure concentration. Elle
permet également d'induire une relaxation ra-
pide, utile et essentielle en situation de stress.

[@e 1 pas vers la relaxation permet d’apprivoiser
nos sensations intérieures, écouter et ralentir nos
pensées afin d‘éteindre l'incendie émotionnel.

Préserver cet équilibre entre santé physique,
mentale et émotionnelle est essentiel pour
rester positif face aux changements et donc
performant au travail.

RELAXATION ET COACHING : une combin-
aison gagnante pour récupérer et deux mo-
teurs d’actions.

[maginez que vous n’avez que trois heures
pour souffler, retrouver des sensations de bien-
étre, de nouvelles pistes pour rester performant
et repartir avec un nouvel élan...

[prés avoir défini un objectif concret et inspi-
rant, Virginie Gay Bourban, relaxothérapeute,
vous invite a un voyage intérieur de découverte
de la détente lors d'une séance de relaxation.

[Ensuite, vous étes recu pour une séance de
coaching individuel qui vous permet de
réactiver vos forces pour construire différentes
étapes vers la réussite de votre objectif et mieux
gérer le stress. Vous retrouvez ainsi une certaine
clarté, vous avez défini votre cap et un plan
d’actions.

Gesundheitsforderung am Arbeitsplatz

Pour quels RESULTATS ?

[a combinaison relaxation et coaching permet
de se recentrer et trouver de nouvelles pistes
immédiatement. Pour exemple, ce directeur
d’entreprise, Patrick Bérod, qui repart avec
« la péche » : « Avec la séance de relaxation, jai
retrouvé des sensations de bien-étre et je me sens
reposé. Avec cette nouvelle énergie, lors de la séance
de coaching individuel, jai choisi un plan d'actions
pour ces sept prochains jours et, en trois heures, jai
défini un processus avec 5 pistes pour rester calme
quiva m‘aider a solutionner plusieurs problemes. »

PORTRAIT de Danielle Gossett-Taramarcaz

[Rujourd’hui, coach professionnelle certifiée :
20 ans au service de dirigeants dentreprises
en Suisse et a linternational et formatrice
d’adultes.

Elle a vite remarqué les « freins » créés par la
pression liée au stress ou a une communication
frustrante ; ses clients sous-exploitaient leur
potentiel. Ce constat a été le déclic pour trouver
de nouveaux « outils » et se former au coaching
professionnel dés 2002.

[fondatrice de GOS Coaching Services pour
apporter du mieux-étre au travail dés 2004, ses
3 domaines de prédilection sont la gestion du
stress, la motivation et I'évolution de carriére.

Sa spécialité ? Dynamiser le quotidien de ses
clients individuels avec sa méthode des 5 P, en
partant du PLAISIR ...!

[Entourée de professionnels aux compétences
complémentaires pour booster l'efficacité des
individus et des équipes, aujourd’hui, Danielle
Gossett joue, comme elle dit, « le réle d’un accélé-
rateur de projets et révélateur de talents ».

Cabinets a Sierre et Sion (VS),
également a Lausanne ou Genéve
contact@gos-coaching.ch
Tél.027 74412 67
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