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GESTIO DU QUOT DIEN 

Le stress est aussi ressenti a la ferme 
Sarah Deillon 

Le stress est une notion 
abstraite. Pour certains, 
le sentiment de stress 
est facilement detecte 
mais pour d'autres, 
il n'y a pas une reelle 
prise de conscience 

· de cet etat vulnerable. 

es sources de stress sont 
nombreuses et varient se

lon !es individus. Le stress fait 
d'ailleurs souvent partie du 
quotidien et Je monde agricole 
n'est pas epargne. C'est pour
quoi Agridea a organise un 
cours Je 25 novembre sur Ja 
gestion de ce stress au quoti
dien. Dans Ja salle, il y avait des 
agriculteurs mais aussi des 
conseillers agricoles ou des 
personnes qui sont reguliere
ment en contact avec !es pay
sans et qui souhaitaient obte
nir des pistes pour encadrer 
quelqu'un si besoin. 

Le stress ne s'explique pas 
car !es raisons qui l'engendrent 
sont multiples. Le travail vient 
souvent en premiere position, 
c'est aussi lui qui conduit 
au burn-out (lire ci-dessous). 
Comme facteurs de stress, on 
peut mentionner aussi Je röle 
parental, !es relations aux 
autres, Je fait de prendre soin 
de quelqu'un, etc. «De fa~on 
generale, tout ce qui donne du 
sens a notre vie peut etre syno
nyme de stress», releve Rache! 
Vuillaume, therapeute en rela
tions d'aide a Porrentruy (JU). 
Sans oublier !es facteurs in
ternes ou externes: !es dou
leurs chroniques, Ja situation 
familiale, Je manque de som
meil, l'argent, !es bruits, Je 
changement de täches, !es in
certitudes, !es attentes pour 
soi et des autres ... 

Aussi positif 
Toutefois, il ne faut pas voir 

Je stress uniquement negative
ment car il y a du «bon» stress! 
En cas de danger, il permet 
d'assurer Ja survie car il met 
en situation de lutte ou de 
fuite. II favorise l'action, donne 
de l'energie, augmente Ja moti-

Le cercle vicieux de l'anxiete 

Hyperpresence du haut du corps + absen·ce du bas du corps = desequilibre 
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vation ... «Le stress rend plus 
vivant et sociable car il pro
voque differentes hormones, 
·comme l'adrenaline ou l'ocyto
cine», explique Rache! Vuil
laume. C'est aussi lui qui per
met de se surpasser et d'avoir 
une plus grande concentration 
lors d'un entretien ou d'exa
mens. «II taut faire confiance a 
son stress, c'est l'exces qui 
n'est pas bon.» 

Quand il s'accumule, !es 
capacites. corporeiles decli
nent. «L'implication devient 
trop importante, !es emotions 
plus intenses, l'anxiete s'ins
talle, Je corps joue des tours, 
Je sommeil s'agite et l'energie 
s'amenuise», constate Ja thera
peute. Un individu devient 
vulnerable lorsque Je stress 
chronique s'installe. Une dimi
nution de Ja motivation et de 
l'espoir s'observe, ainsi qu'un 
sentiment d'abandon. iI s'agit 
.d'un desequilibre entre Ja 
pression subie et !es res
sources dont on dispose face 
a Ja situation. 

Emotions et sensations 
Pour s'imaginer Je stress 

et l'exterioriser, Rache! Vuil
laume propose de se Je repre
senter en un personnage, un 
animal, un vegetal, un mine
ral, etc. et de faire Ja meme· 
chose pour l'oppose du stress. 
«C'est important de chercher 
ses propres images positives, 
par exemple un tournesol en 
fleur, que l'on peut se reme
morer dans !es moments diffi
ciles.» 

Le stress est toujours lie 
soit a une emotion, soit a une 
reaction soudaine de l'orga
nisme, avec des composantes 
physiologiques (Je corps), co
gnitives (l'esprit) et comporte
mentales ()es actions). Ce sont 
les recepteurs du corps qui 
transmettent des informations 
au cerveau. «Nos emotions 
provoquent des sensations. 
Nos sensations provoquent 
des emotions. Nous ne sommes 
faits que de sensations et emo
tions», souligne Ja therapeute. 
Les quatre emotions fonda-
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mentales sont Ja joie, Ja peur, 
Ja colere et Ja tristesse. Rache! 
Vuillaume ajoute encore Ja 
culpabilite qui fait partie de 
notre heritage culturel. «Nous 
sömmes un peu !es rois de Ja 
culpabilite en Suisse. C'est un 
aspect que l'on n'assume pas. 
On ne dit pas vraiment !es 
choses aux autres ni a soi
meme. C'est une maniere de ne 
pas prendre ses responsabili
tes et de se menager.» II y a 
encore Ja rage, l'impuissance, 
Ja honte (violation d'un inter
dit culturel, familial, social) ... 
Rache! Vuillaume a l'impres
sion que Ja population suisse 
s'accorde peu de moments de 
joie, pourtant essentiels au 
systeme immunitaire. 

L'intervenante invite !es 
participants a se .demander 
quelle est l'emotion qu'ils res
sentent Je plus souvent avec 
laquelle ils sont mal a l'aise et 
a !'inverse celle qui leur fait du 
bien. «Identifier une emotion 
permet de deceler un besoin 
non satisfait et nous donne des 
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pistes pour reparer ou reequi
librer.» Les participants au 
cours ont dü chercher au fond 
d'eux un moment de joie. Le
quel a ensuite ete associe a un 
mouvement ou a un toucher. 
Lors de situations stressantes, 
Je fait de refaire Je geste amene 
de nouveau un sentiment de 
reconfort et de joie. 

Soutenir la personne 
Lors de l'encadrement de 

personnes, il faut pouvoir se 
presenter dans !es meilleures 
dispositions possible. «Notre 
interlocuteur doit sentir que 
nous sommes disponibles 
pour l'ecouter. II est aussi im
portant de reconnaitre Ja souf
france car celui qui est reconnu 
peut souffler! On va dans son 
humanite», precise Rache! 
Vuillaume qui incite a ne pas 
se retenir dans ses paroles: 
«Oui je vous comprends. Oui, 
il est vrai que ce n'est pas nor
mal ce qui vous arrive». II faut 
aussi essayer d'ouvrir Je cadre 
de Ja personne, lui montrer 

Des conseils 
pour les paysans 

Rachel Vuillaume encou
rage vivement les agri
culteurs a se degager du 
temps pour avoir une vie 
sociale. «Faire partie de 
clubs, associations, socie
tes villageoises, pratiquer 
du sport ou une activite 
artistique, etc. Soit des 
activites qui permettent 
d'entrer en lien avec 
l'autre.» La therapeute 
parle aussi des exercices 
de yoga, de meditation ou 
de respiration qui sont be
nefiques pour tous. «Ce 
qui est important, c'est 
que les agriculteurs 
prennent soin d'eux, qu'ils 
s'autorisent a avoir du 
temps. II taut aller dans 
autre chose que ce que 
l'on fait d'habitude. On est 
meilleur apres dans ce 
que l'on fait car on se sent 
mieux, on se sent exis
ter», releve Rache! Vuil
laume qui estime qu'il 
s'agit d'une question de 
bon sens finalement. so 

qu'elle a des choix. Dans Ja dis
cussion, il ne faut jamais de
mander «pourquoi» car Ja for
mule invite a aller chercher 
des reponses ailleurs. «En quoi 
ce que tu vis est difficile? Com
ment cela se fait-il que ... ?» 

Attention egalement de ne 
pas montrer un sentiment de 
superiorüe vis-a-vis de Ja per
sonne qui va mal. «II faut sou
tenir Ja personne! C'est comme 
un enfant qui se fait mal, on va 
lui dire qu'il a raison, que ~a 
fait mal, on ne va pas chercher 
a Je contredire.» De fa~on gene
rale, il est primordial de ne pas 
chercher a chariger l'autre, 
c'est l'accompagnant qui doit 
s'adapter. La therapeute invite 
aussi a se mettre a Ja place des 
gens, en toute situation (fa
miliale, professionnelle, etc.). 
«Celui qui nous embete Je fait 
pour une bonne raison genera
lement, toutes !es intentions a 
Ja base sont bonnes. Si on se 
met a sa place, on comprend 
souvent pourquoi il reagit 
ainsi.» 



Quelques solutions pour retrouver le calme 
Les participants au cours 

sont repartis avec plusieurs 
pistes pour gerer Je stre1>s ou 
accompagner une personne 
stressee. Rache! Vuillaume a 
notamment presente des exer
cices de respiration, lies aux 
differents chakras (centres 
energetiques par lesquels 
passe l'energie vitale). La the
rapeute a aussi encourage !es 
auditeurs a faire regulierement 
un exercice de coherence car
diaque. «Cela permet de mettre 
en coherence !es systemes ner
veux sympathique (accelere 
!es fonctions neurologiques 
inconscientes du corps) et 
parasympathique (tempere !es 
fonctions neurologiques in
conscientes du corps). Le fait 
d'aller dans une respiration 
consciente est Ja seule maniere 
pour nous d'avoir du pouvoir 
a l'echelle de notre systeme 
nerveux, de mettre en, lien 
notre creur et notre cerveau.» 
La coherence cardiaque per
met de stimuler a nouveau !es 
bonnes hormones .. L'exercice 
consiste a faire des inspira
tions - expirations pendant 
5 secondes, sur une duree de 

La marche ou Jes loisirs sont un bon remede au stress et pre
vfennent Ja depression. · s. o e1LLON 

5 minutes. «Cela parail long 
mais i;a peut se faire n'importe 
ou», explique Rache! Vuillaume 
qui ajoute: «Idealement il fau
drait Je faire trois fois par jour 
mais on ne Je fait pas. Une fois 
deja serait bien». Elle explique 
que pendant l'exercice, !es 
pensees s'agitent souvent et 
que l'on aurait tendance a arre
ter. «Ah mais il faudrait encore 
que je fasse un telephone .. . » 

Mais au terme de l'exercice, 
l'individu ressent generale
ment un apaisement, d'ailleurs 
temoigne par plusieurs parti
cipants. Pour une personne 
qui est vraiment en crise (hy
perventilation), il faut le faire 
dix ou quinze minutes. II faut 
accompagner Ja personne avec 
Ja montre mais ne pas respirer 
avec eile sinon on entre aussi 
en hyperventilation. 

Activite annexe 
II est conseille· de pratiquer 

des activites sportives (nata
tion, marche, course a pied, 
velo) ou artistiques (brico
ler, peindre, coudre, cuisiner, 
jouer, apprendre un poeme, 
faire de Ja musique, etc.). La 
marche · d'un bon pas par 
exemple permet de diminuer 
Je cortisol et a ainsi un effet 
antidepresseur. Si quelqu'un 
ne va pas bien, il faut l'encou
rager a aller marcher .. De fai;on 
generale, il est important de 
choisir une activite qui fasse 
plaisir et qui sorte du quoti
dien. 

La communication et !es 
interactions avec les autres 
jouent aussi un röle important, 
de meme que Je fait d~ respec
ter ses heures de sommeil. 
Lorsque l'on semble etre face 
a un mur, il faut se donner plus 
de choix et faire attention de 
parler positivement. La the
rapeute rend attentif a limi
ter l'usage du smartphone. Et 
pour terminer, il faut savoir 
que 20 secondes de cälin suf
fisent a stimuler l'ocytocine. 

SD 

Le burn-out, la derniere_ etape 
Lorsque Rache! Vuillaume 

re<;oit ses patients, eile a de
vant eile des personnes qui ne 
vont pas bien et qui ont fait Ja 
demarche de venir. Le travail 
est une des principales sources 
de stress ou stress chronique 
mais ce n'est pas Ja forme la 
mieux detectee. "Les individus 
stresses par leur travail ne 
sont pas vraiment conscients 
de la situation. Ils ne refle
chissent pas, ils ava·ncent 
parce que c'est ainsi et ne par
viennent pas a Jever Ja tete du 
guidon. II y a aussi une ques
tion de fierte, de performance. 
La personne se dit qu'elle ne 
va quand meme pas se lais
ser affaiblir par son travail», 
constate Rache! Vuillaume. 

Dans ces cas, il est difficile 
de reagir et de redresser la 
situation a temps. «Dans le 
monde agricole, le phenomene 
est d'auta.nt plus tragique que 
le paysa(\ est son propre chef. 
Un burn-out signifie donc que 
quelque chose ne fonctionne 
pas dans son entreprise. Et il 
y a la question de la loyaute! 
C'est une pression forte que de 
se dire que !es generations pre
cedentes ont reussi et pas soi.» 

Rache/ Vuil/aume. sP 

Le burn-out, c'est un stress 
chronique qui s'installe. II y a ' 
forcement eu des symptömes 
en amont. Si on ne les a pas · 
peri;us soi-meme, l'entourage · 
!es a·peut-etre vus et on n'a pas 
su ecoµter. Un changement de 
-pratique au niveau professi_on
nel est obligatoire ·pour pou
voir s'en sortir. so 

INFOS·UTILES 

Prevenir le burn-out chez la pay
sanne et le paysan: cours Agridea. 
du 16 decembre 2019. · 


