Le stress
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Contenu de I'atelier

Stress et réactions au stress.

Burnout : Définition.

Qui peut étre concerné ?

Processus de I'épuisement et symptomes.

Que faire en cas de constat ou soupcon d’
un burnout chez un / une collaborateur /
trice ?

Check-list : signaux d'alarme pour le stress.
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Les 3 niveaux du stress (« feux de signalisation du stress »)

~ Exigences de performances
Je stresse - Surcharge de travail

- Conflit sociaux
lorsque... Pression du temps

Dérangements

Je me mets .
Amplificateurs
sous stress
personnels de
en.... e
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La notion de stress

Le stress est |la tentative du corps a
s'adapter a divers types de tensions et de
charges et a retrouver son equilibre le plus
rapidement possible apres un stimulus
irritant.

Le stress est un phénomene automatique.
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Les effets du stress sur le corps |

Contraction dex valsseaux de ls peay, des muches, du

cervenn ot da symtbee visciral oo

Asgmentation de L transparation

Production de la « chaire de poule » par la pean o1
bes poslls corporels

Production & adrénaline stimuloe par les glandes

surrénales of augmentation du sucre sanguin, de b

pression et du rythme cardiagee

Resserrement du sphincter anal
Resserrement da sphincter urinaire
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ASSESSMENT & DEVELOPMEN

Pegdios xe dilatest, muscle cillaire ye détond,
améioraas la vision de loin

Bronches se dilatent

Cerur bat plus rapidement, rythme cardiagee augmente
Fampleur de la contraction

Systiee digestif dminue le péristaltisme

Fole déverse du sucre dass l'eeganisme

Pancréas predult moins

Diminution des sucs gastrigues

Diatation des valsseaux sanguins dans Jes organes

Vessie we reliche Rémitaux externes



Les effets du stress sur le corps
1

Glandes surrénales :
Secretent du cortisol

 Mobilisation des réserves de sucres et de
graisses,

» Baisse de la sensibilité a la douleur,
* Entrave le systeme immunitaire.

(Dans une phase de stress aigu, se mouvoir
peut aider)
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Jadis

Le stress induit le combat ou
la fuite.

Lorsque le danger est passé, le
corps se normalise.

L’hormone de stress, le cortisol,
est métabolisé par une activité
physique importante.
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Aujourd’hui

Pratiguement plus de stimuli stressants

classiques tels que la faim, le froid ou la
surcharge physique.

D’avantage de facteurs de stress
provenant d‘une sur-stimulation, de
devoir d'étre constamment a
disposition, trop d’activités, de bruits,
de l'isolation etc.

Les réactions ancestrales d’attaque ou
de fuite ne fonctionnent plus dans ces
situations.
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Les conséquences du stress

« Les symptomes physiques et psychiques du
stress ne disparaissent pas immediatement.

« Suite a des niveaux de stress éleves, la
restauration de l‘équilibre peut durer plusieurs
semaines.

« Si les phases de recupeération ne sont pas
suffisantes, les sollicitations du quotidien
peuvent devenir des facteurs de stress.
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Buglout
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Définition du burnout selon
Cherniss

Il s’agit de la réponse individuelle a une
situation de travall, ressentie comme
stressante et dans laquelle I'individu ne
dispose pas de ressources et de modeles
de comportements, respectivement de
strategies cognitives, pour surmonter la
situation de maniere appropriée.
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Qui peut étre concerné ?
Les facteurs liés a la

- personnalité ?
— Ambition, engagement, passion.
— Grande perséverance.

— |déalistes.

— Perfectionnistes.

— Personnes presentant le ,syndrome du
secouriste”.

— Veécu d’événement traumatisants.
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Qui peut étre concerné ?
Les conditions de travail

Taches au travail

Taches : Trop monotones / trop difficiles / dangereuses / lourdes
éemotionnellement.

Organisation du travail

Augmentation constante du volume de travail / marge de manceuvre
manquante ou instructions imprécises.

Conditions physiques
Bruit / chaleur / froid / étroitesse du lieu de travail / travail de nuit.

Conditions sociales
Conflits / mobbing / création de concurrences.

Conditions organisationnelles

- Politique salariale (équitable) / sécurité de la place de travail /
changements-réformes incessantes / manque de reconnaissance /
mauvaise intégration dans le transfert des informations.
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Le CyC|e du burnOUt (Freudenberg & Noth)

Stade 11
Dépression
grave

Stade 10
Vide
intérieur

Stade 12
Epuisement
total

Stade 1
Volonté de
faire ses
preuves,
idéalisme

Stade 2
Sur-engagement

Stade 3
Négligences de
ses propres

besoins

Stade 9
Dépersonnalisation

Stade 8
Monotonie de la
vie
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tade 7
Désengagement,
isolement,
retrait

Stade 4
Refoulement des
besoins. Evitement des

conflits
Stade 5
Déformation des valeurs
Stade 6
Déni de
problemes
apparents



Les symptomes du burnout

« Attitude négative,

« Agressivité, sarcasme

« Focaliser sur les regles

« Comportement d’évitement / résistant au changement
* Retrait social

« Augmentation des absences

« Epuisement physique et émotionnel

» Diminution des performances

« Abus de substances

* Actes compensatoires

» Variations pondérales (parfois)

 Mauvaise estimation de sa propre situation (souvent)
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Soupcons de burnout — que
faire ?

Rester « proche » du / de la collaborateur / trice, rester a
I'écoute.

Recherer le dialogue.

Si nécessaire mettre en place d’autres mesures (coaching,
conge, visite médicale).

Mettre en place des changements visant a décharger le / la
collaborateur / trice.

Reconsidérer son propre style directionnel.

Faire appel au médecin dans une situtation de crise (service
des urgences).

Veiller a ce que le / la collaborateur / trice ne se retrouve pas
tout-e seul-e.
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Les colts du burnout (2014)

Selon une étude de Promotion Santé suisse env. Y4 de la
population suisse indique étre passablement ou tres épuise
(plus d’'un moi.)

La perte de productivite liés a ces raisons de sante se
chiffre a 5.58 Mia Frs. par année

- 75% est dU au présentéisme
- 25% aux réelles absences

Additionnés, les couts des accidents du travall et des
maladies professionnelles liés au stress, se montent

4 7.8 mia Frs (2.2% BIP) (SECO 2008)
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Les conséquences juridiques
Case Management, § 100a VVO (Ordonnance

d‘exécution de la loi sur le personnel, canton de Zurich)

Maintien du salaire jusque a 2 ans (§99 VVO)
Dissolution du rapport de travail (§16 PG, Loisurle
personnel, canton de Zurich)Z

— Licenciement pour maladie de longue duree
— Licenciement en raison de l'age
— Licenciement en raison d‘une invalidite

Indemnite (§26 PG)

Indemnisation en raison de la violation
d’assistance /atteinte a la personnalité

Engagement de remplacant-e-s
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Les caracteristiques d‘une
organisation saine

Direction participative (estime)

Communication ouverte et transparente (conflit)
Permeabilité de la hierarchie

Culture de la confiance

Transparence des décisions

Marge de manoeuvre et possibilités de collaboration
adaptées

Possibilités de formations continues suffisantes

Cahier des charges adapté en temps et en volume de
travail

Conditions extérieures de travail agréables
(déerangements permanents, bruit, chaleur)

Seécurité au travail garantie
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Conclusion

Les cadres ont une grande influence sur
I'apparition de burnout- syndrome
d’eépuisement chez les collaborateurs et
collaboratrices

Assumez la responsabilité!
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