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détente

Se faire masser au travail

Il est important de se ménager des moments de détente au quotidien pour se sentir bien
physiquement et moralement. Cette démarche est parfois difficile dans un monde ol nous
ne prenons plus suffisamment le temps de souffler. Certaines structures d’accueil
proposent aux professionnels de la petite enfance des séances de massage sur leur lieu

de travail. Expérience.
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ujourd’hui, le stress et la

fatigue liés au travail se

sont généralisés. Dans
ce contexte, certains employeurs
décident de prendre des mesures
pour apporter du bien-étre a leurs
salariés. Parmi celles-ci, le recours
au massage assis est de plus en
plus répandu comme moyen de
réduire le stress sur le lieu de travail.

La prévention

du stress au travail

Le stress au travail est évoqué
quand une personne ressent un
déséquilibre entre ce qui lui est
demandé d’accomplir dans le
cadre professionnel et les res-
sources dont elle dispose pour
y répondre. Les situations stres-
santes qui s’installent dans la durée
ont toujours un co(t pour la santé
des individus qui les subissent.
Elles ont également des répercus-
sions négatives sur le fonction-
nement des entreprises (turnover,
journées de travail perdues, baisse
de qualité de la production, démo-
tivation, etc.). La démarche de
prévention collective consiste
a réduire les sources de stress au
travail en agissant directement sur
I’organisation, les conditions de
travalil, les relations sociales, etc.
4+ De nombreux employeurs
mettent en place des outils visant
a favoriser le bien-étre de leurs
employés : sophrologie, pour
lacher prise et s’évader quelques
instants, méditation de pleine
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conscience, pour décharger le
mental, massages a I’huile sur
une table de massage ou assis sur
une chaise ergonomique, pour se
détendre et lacher les tensions.

4+ Lamélioration de la qualité de
vie au travail est un sujet de plus
en plus réglementé. Une obliga-
tion générale de sécurité incombe
al’employeur (article L. 4121-1 du
Code du travail [1]). Celui-ci doit
évaluer les risques, y compris
psychosociaux (RPS), et prendre
les mesures nécessaires pour
protéger la santé physique et
mentale de ses salariés. De plus,
I’accord national interprofession-
nel du 2 juillet 2008 sur le stress
au travail, rendu obligatoire par

I’arrété ministériel du 23 avril
2009 [2], propose des indicateurs
pour dépister le stress au travail
et un cadre pour le prévenir. Par
ailleurs, un accord relatif a la pré-
vention des RPS dans la fonction
publique a été signé le 22 octobre
2013 [3]. Il implique I'élaboration
par chaque employeur public d’'un
plan d’évaluation et de prévention
des RPS.

4+ Les professionnels de I’ac-
cueil des jeunes enfants sont
exposés principalement aux
risques liés aux manutentions
(porter les enfants ou les objets,
faire des gestes répétitifs), aux
contraintes posturales (se bais-
ser pour se mettre a la hauteur

Avantages du massage assis

Efficace : il allie détente et énergie, permet de se ressourcer physiquement et menta-
lement, puis de retrouver son dynamisme.

Court : environ vingt minutes par personne. Le personnel opte pour le créneau horaire
qui s'insére le mieux dans son planning et ne quitte pas longtemps son temps de travail.
Mobilisant peu d’espace : une surface de 6 m” suffit pour installer le matériel et réaliser
le massage.

Valorisant pour tous : ce service personnalisé est percu par le personnel comme un
geste de reconnaissance, tandis que lemployeur développe une image attentionnée
et bienveillante.

Bienfaisant pour tous :

® réduction des tensions physiques et psychologiques;

® meilleure gestion de la fatigue et du stress;

® meilleure concentration;

o efficacité ou créativité augmentée;

® meilleure humeur;

® plus de communication, bonne dynamique de groupe.
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Le massage assis sur le lieu de travail constitue un moyen efficace de détente, de récupération et de prévention du stress.

de I'enfant), au bruit et a la charge
émotionnelle.

4 Au-dela de I'aspect organisa-
tionnel et environnemental qui
constitue le facteur
majeur a étudier dans
la prévention des RPS,
le massage constitue
une technique efficace
pour prévenir le stress au travail,
grace aux nombreux bienfaits qu’il
procure. Auprés des profession-
nelles de la petite enfance, il offre un
moment de calme, soulage leur dos,
leurs bras, libére les tensions, diminue
la fatigue et la charge émotionnelle.

Les bienfaits du massage
4 Le massage est un art ances-
tral pratiqué depuis plusieurs mil-
liers d’années comme un moyen de
prévention des maladies. Plus qu’un
moment de détente, il contribue
aréduire le stress, aaméliorer I'état
de santé et de bien-étre général [4].
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Il comprend de nombreux effets

positifs :

e sur la structure et la posture
du corps, il soulage le mal de

La finalité du massage assis est a la fois

apaisante et tonifiante

dos, aide au relachement des
tensions, améliore la mobilité
articulaire ;

sur le fonctionnement de tout
I’organisme, il apaise, soulage
la douleur, améliore le sommeil,
augmente la capacité respiratoire,
favorise la digestion et réduit la
constipation, améliore la circula-
tion sanguine et lymphatique, ce
qui entraine une meilleure oxygé-
nation et une meilleure élimination
des toxines ;

sur les plans psychologique
et émotionnel, il augmente la
conscience de son corps et de

ses émotions, favorise une plus
grande circulation de I’éner-
gie, augmente I’estime de soi,
contribue a réduire le stress et
’anxiété, favorise le
lacher-prise.

4+ Le massage bien-
étre estdonc vecteur
de détente, d’énergie
et d’équilibre. De plus, il permet de
diminuer le taux de cortisol (hor-
mone du stress) et d’augmenter la
production d’ocytocines et d’en-
dorphines (hormones antidouleurs,
du bien-étre et du lien social) [5].

Amma,le massage assis

sur chaise ergonomique

Le massage assis commence
a se développer en Occident dans
les années 1980 grace a I’/Amé-
ricain David Palmer qui met au
point la “chaise ergonomique”
et développe une séquence
courte de massage assis adapté
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assis au sein de leur créche

lon malmene trop souvent. »

pour finir ma journée »

enfin de séance. »

Témoignages d’auxiliaires de puériculture ayant recu le massage

«Pour une premiére fois, jai été conquise. On se détend bien, on reléche bien notre corps.
Je serai partante pour que lon puisse en bénéficier plus régulierement. »

«Une séance trés agréable qui permet, lespace de quelques minutes, de reposer son corps,
son esprit et ses émotions. On prend conscience que lon nécoute pas assez notre corps que

«Jai beaucoup aimé la position assise trés confortable. Ce massage ma redonné de lénergie

«Massage personnalisé, lumiére tamisée, le bruit des vagues... cest agréable de sefaire bichonner
sur son lieu de travail ; une bulle de plaisir. Un grand merci a notre super masseuse pour ce
moment de détente, ses doigts de fée, son écoute et sa grande gentillesse. A trés vite jespére! »

«Ce massage ma débloqué pas mal de noeuds dans le dos. En rentrant chez moi le soir, mon
fils ma trouvée trés détendue, et jai passé une meilleure nuit que d'habitude. »

«Un massage trés agréable, une détente immeédiate, et une vive énergie aprés le massage. »

«Ce massage pourtant court a réussi a me détendre. Jai appreécié les conseils personnalisés
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Anne marie

Caroline

a I'entreprise [6]. Sa technique
s’adresse surtout a I'univers pro-
fessionnel comme moyen de
récupération face au stress. Son
introduction au sein des entre-
prises américaines remporte un
succes grandissant depuis une
dizaine d’années pour la prévention
du stress au travail.

4+ Amma désigne I’art d’acu-
pression japonais, qui trouve sa
source dans la tradition chinoise.
Le terme signifie d’ailleurs “apaiser
par les mains” en japonais. Issu du
Shiatsu, il favorise une détente pro-
fonde du dos, delanuqueetdes bras,
zones d’accumulation du stress.
Il fait appel a des techniques ances-
trales : des pressions sur des points
spécifiques du corps ainsi que des
techniques diversifiées (étirements,
frictions circulaires, percussions
|égéres, malaxages, etc.). La stimu-
lation de ces points situés sur les
meéridiens d’acupuncture équilibre
la circulation énergétique dans le

corps, permettant a la fois la détente
et la vitalité, une fois la circulation
rétablie.

4+ Ce massage assis se recoit
sur une chaise ergonomique qui
supporte parfaitement le corps et
Iinvite a un relachement complet.
La personne massée reste habillée
et le praticien n’utilise pas d’huile.
La finalité est d’abord apaisante,
pour offrir ala personne massée un
moment de détente, puis tonifiante
pour lui permettre de repartir avec
plus d’énergie.

Des auxiliaires

de puériculture massées
sur leur lieu de travail

4+ Praticienne en massage
bien-étre et en naturopathie, je
me suis formée au massage assis
afin d’intervenir en entreprise pour
favoriser la réduction du stress au
travail, et permettre aux salariés
de se reconnecter un temps a leur
corps, dans un monde ou tout va

trop vite et tout passe trop “par
la téte”. Aussi, comme il me tient
acceeur de travailler dans le domaine
de la petite enfance, j’ai eu 'occasion
d’intervenir prés de chez moi, a titre
expérimental, dans deux créches
de la commune. L’objectif était de
faire découvrir le massage assis
al’ensemble du personnel. A raison
de quatre a six personnes par jour,
les auxiliaires de puériculture se
sont inscrites sur un planning pour
bénéficier d’'un massage assis d’une
vingtaine de minutes sur leur pause
déjeuner, dans une salle permettant
des'isoler des activités de la creche.
4 Quelle satisfaction de voir des
professionnelles détendues, apai-
sées et rayonnantes en un si court
instant | Certaines ne s’étaient
jamais fait masser et ont découvert
la joie de prendre un temps pour soi,
ainsi que tous les bénéfices apportés
par le massage. Sur une quarantaine
de professionnelles massées, les
retours sont trés positifs et una-
nimes : il serait bon de pouvoir
mettre en place le massage assis
de maniere réguliére tout au long de
I’année, a raison d’une intervention
par semaine, afin que ’ensemble
du personnel puisse bénéficier au
moins d’un massage par mois.

Conclusion

Le massage assis sur le lieu de tra-
vail constitue un moyen efficace de
détente, de récupération et de pré-
vention du stress au travail. Il a des
impacts bénéfiques sur le person-
nel, mais également sur les bébés
et les enfants qui sont trés sensibles
a leur environnement. Un person-
nel détendu aura des relations de
meilleure qualité avec les enfants.
Instaurer le massage assis sur le lieu
de travail, c’est donc engendrer un
cercle vertueux au niveau individuel
comme au niveau collectif ; c’est
adopter une bienveillance partagée,
avec des adultes plus détendus et
plus disponibles. Des facteurs
indispensables pour accompagner
les tout-petits. b
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