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Qu’est-ce que c'est?

Le stress

° Ensemble des perturbations biologiques et
psychiques provoquées par une agression
quelconque sur 'organisme {Larousse)

¢ Fuite ou affrontement

* Adaptation

Qu’est-ce qui se passe?

Deux hormones
associées au stress

® Adrénaline

® Cortisol




L'adrénaline

« Uhormone guerriére »

e Effets instantanés

e Poumons, gorge et narines s‘ouvrent pour laisser
entrer plus d’air

¢ Les sens s‘aiguisent et les pupilles se dilatent

e Devant un danger imminent, le corps se prépare a
réagir, a attaguer au besoin

Le cortisol

e Quelques minutes apres le
déclenchement de la production de
Vadrénaline

® Transforme les gras en sucre pour
appuyer l'action de l'adrénaline

Le stress : hormones

Le mot d'ordre

» Mobiliser toute I'énergie contenue dans les
sucres pour 'expédier a certains endroits
précis :

» Dans les muscles des jambes, par
exemple




Le stress : stresseur
Stresseur absolu
* Menace réelle pour toutes et tous

Stresseur relatif

| ° Menace implicite pour certaines personnes,
selon leur interprétation de la situation

Le cerveau ne fait pas la différencet

Détresse

Eustresse

Le C.I.N.E.
Générateurs de siress

v Perte de controle
V' Imprévisibilité
v Nouveauté

v Menace a I'égo
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Le stress
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Le stress : conséquences physiques

Effet « domino »

¢ Indice de masse corporelle élevé

| ¢ Obésité troncale

e Elévation du rythme cardiaque

= Elévation du cholestérol total

° Elévation du glucose sanguin

e Effet sur le systeme immunitaire {cytokines)

La détresse psychologique

Stress excessif =
Détresse physique ou psychologique

Détresse psychologique

’ Plusieurs ingrédients nécessaires :
e Charge mentale élevée, pression

e En général, période prolongée

= Facon « inadéquate » d'y réagir




Le « Burnout »

» Déséquilibre entre les ressources
individuelles et organisationnelles et les
demandes du travail

® Réponses émotionnelles a ce déséquilibre

La dépression Le « burnout »
Causée par Causée par
¢ Un choc émotionnel ® Une surdose de pressions

ou extérieures et intérieures

® Certains aspects plus
faibles de la personnalité Qui affecte en premier le
Qui affecte en premier le physique de l'individu et qui, 3
moral de Findividy, avant de. 12 longue, va s a;ttaquer au
ressortir en maladies ou morar.
troubles physiques.
insuffisance de cortisol

Excés de cortisol

LU'épuisement
professionnel

Comment se
manifeste-t-il?




Trois dimensions de
I'épuisement professionnel

Le sentiment d'épuisement, vide
intérieur provoqué par :

¢ Le travail

» L'appauvrissement des ressources
émotionnelles

= Par le sentiment de ne plus pouvoir
donner a autrui au plan psychologique

Trois dimensions de
I'épuisement professionnel (suite)

2. La dépersonnalisation

¢ Sentiments négatifs et cyniques
e Réponses impersonnelles a autrui :

> Pouvant conduire a la
déshumanisation progressive des
différents rapports sociaux

Trois dimensions de
I'épuisement professionnel

3. Le faible accomplissement
personnel
~» Sentiments d'incompétence
professionnelle et de mangue
d'accomplissement personnel dans
le travall




Un processus dynamique

... des conseéquences multiples...

e Pour l'individu

s Pour son entourage
° Pour l'employeur

= Pour la socigté

Un portrait de la situation

CNESST (année 2017)
* 116 685 réclamations, dont : 96 135 accepiées (82

Yo

= Demandes d'indemnisation liées au stress en
milieu de travail

» 1210 acceptées : 1,26 % du total accepté
¢ Stress aigu 1041 (86 %)

+ Stress chronigue : 169 (14 %)




La nature des lésions
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Les facteurs

de risgues
Présentation psychosociaux

2%

Ce sont des facteurs de risque
liés a I'organisation du travail,
aux pratiques de gestion,
aux conditions d’emploi

et aux relations sociales.




Charge de travail
élevée
et contraintes
de temps

Surcharge de travail

La charge de travail est complexe a
définir, puisqu’elle renvoie a des
concepts qui different selon
Vanalyse :

v' Charge prescrite
v Charge vécue

Surcharge de travail
Réfere :

v A la charge de travail & accomplir

v Aux exigences intellectuelles
requises

v" Aux contraintes de temps &
respecter
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Peu d’autonomie
et d’influence
dans le travail

Manque d’autonomie

Le degré d’autonomie recherché
peut différer en fonction :

v" De la personnalité
v Des go(its
v Du poste occupé -

Uinsécurité
d’emploi
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Uinsécurité d’emploi
Elle se traduit par la précarité et la
pénibilité des conditions de travail :

v" Taches sans lien avec leur expérience

v Pression constante sur le plan de la
performance organisationnelle

Violence et
harcelement
psychologique

La violence

Selon I'OIT, on peut parler de violence
quand, dans le cadre de son travail, une
personne est:

v Attaquée
v Menacée-

v Lésée

v Blessée
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Le harcelement psychologique

La LNT parle de comportements, de paroles,
d’actes ou de gestes répétés, y compris ceux a
caractere sexuel, qui portent atteinte a la
dignité, ou a 'intégrité psychologique ou
physique de la salariée ou du salarié et créent
un milieu de travail néfaste.

Peu de justice
organisationnelle

La justice organisationnelle

C’est la perception d'étre traité
éguitablement dans son milieu de travail.

Uéquité est une valeur importante pour
de nombreuses personnes,
particulierement dans les milieux public
et parapublic.
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La faible
reconnaissance
des efforts et
des résultats

La reconnaissance

Elle est fondamentale :

v’ Permet de se sentir utile et apprécié

v Levier de mobilisation et de
rétention

v Source de bien-8tre au travail

La reconnaissance (suite)

v" Appréciation des individus
v" Appréciation des résultats

v" Appréciation de l'effort

v’ Appréciation de la pratique
v" Participation aux décisions
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Le faible soutien
des collegues ou
du supérieur

Le soutien social

Influence positivement :

v Le climat de travail
v" La qualité de vie au travail
[l exerce un effet protecteur et sécurisant qui

permet d’atténuer les effets nuisibles du
stress. ) B

Le soutien social (suite)

[l peut venir :

v" Des collégues
v" Du personnel d’encadrement

v" Sous forme d’aide ou de collaboration
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Ce n'est pas dans ta téte

Vidéo sur le Making of du visuel de la campagne
=0

hitps:/ ferenn facebook com/lacs 8675600745844

Modele de Karasek et Theorell
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Quels niveaux considérer?

-

La prévention
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Loi sur la santé et la sécurité du
travail (LSST)

Elle a pour objet Pélimination a la
source méme des dangers pour la
santé, la sécurité et l'intégrité
physique des travailleurs.

Loi sur la santé et |a sécurrité du
travail (LSST) (suite)

Obligations

e le travailleur

> Participer a 'identification et 3
I'élimination des risques (art. 49 paragr. 5)

Loi sur la santé et la sécurité du

travail (LSST) (suite)
Obligations

e LUemployeur

> Slassurer que lorganisation du travail et les
méthodes et techniques utilisées pour Vaccomplir
sont sécuritaires et ne portent pas atteinte a la santé
du travailleur (art. 51 paragr 3)

> Utiliser les méthodes et techniques visant 3 identifier,
contréler et éliminer les risques (art. 51 parage. 5
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Trois ordres de prévention s, 20
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La prévention

¢ Trois ordres

° Primaire : éliminer ou réduire les sources de
stress dans Porganisation

 Secondaire : outiller les individus pour lutter
plus efficacement contre le stress

e Tertiaire : vise a diminuer la souffrance et 3
améliorer la santé

Et dans votre milieu?

En fonction de ces niveaux de prévention,
guelles actions
le syndicat peut-il soutenir
en vue de prévenir
I'épuisement professionnel?
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LUépuisement
professionnel

Conclusion

TOUT CELA N’EST PAS
DANS TA TETE...

ENSEMBLE,

NOUS AVONS
LEFMEJVOH?D?H%R?

Conclusion

Pistes pour l'action syndicale

e Travailler a démystifier les troubles de santé
psychologique au travail

e Encourager les membres a réclamer ala
CNESST et les soutenir dans leurs démarches

» Exploiter le comité local de santé et sécurité
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Conclusion
Rebétir et entretenir les collectifs de travail
» Rencontres périodiques d’échanges?
= Quel rble pour les personnes déléguées?

¢ Comment aborder les problémes avec
employeur?

¢ Comment intervenir sur l'organisation du travail?

~ Conclusion
Réfléchir sur notre
vision collective
d’un milieu de travail sain

2
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Pour en savoir plus

sst.lacsg.org

www.stresshumain.ca

www.inspg.gce.ca

www.cgsst.com
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