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Description générée automatiquement]
Intervention théorique 2 – Stress


Introduction
Où en sommes-nous aujourd’hui ?
Contexte sur le burn-out : 
stress + manque de ressources + manque de repos = burn-out
Nous souhaitons aborder les points 1 et 2 aujourd’hui

Faits et chiffres
Pour commencer, quelques faits et chiffres sur Mentimeter (ou Kathoot).

Faits pouvant être cités[footnoteRef:2] : [2:  Promotion Santé Suisse – Étude « Job Stress Index » 2020 : https://promotionsante.ch/gestion-de-la-sante-en-entreprise/bases-et-etudes/job-stress-index.html] 

· Trois personnes actives sur dix (29,6%) ont plus de contraintes que de ressources dans des proportions qui ne s’expliquent pas par des fluctuations aléatoires.

· Près d’un tiers des personnes actives (28,7%) sont épuisées sur le plan émotionnel.

· Le stress lié au travail coûte environ CHF 7,6 milliards par an aux entreprises.

· Accent sur l’intensification du travail : il apparaît que les personnes actives ont l’impression que le rythme de travail a fortement augmenté depuis 2016 ; les jeunes collaborateur*rices en font davantage état que leurs collègues plus âgé*es.

· En moyenne, les contraintes sur le lieu de travail ont augmenté lentement mais de manière constante au cours des six dernières années, tandis que les ressources y ont diminué. Cette baisse des ressources se remarque surtout dans la globalité des tâches et dans la reconnaissance générale.



Définition des termes et principes
Qu’est-ce que le stress ?
« Le stress est un état de déséquilibre entre les exigences resp. les offres auxquelles nous sommes confronté*es et les possibilités d’action resp. les besoins que nous avons dans certaines situations.
Le stress survient lorsque ce déséquilibre devient significatif pour la personne et qu’il est éprouvé comme gênant par cette dernière. Le stress déclenche des réactions à court et à long terme, ainsi que des ressentiments négatifs (ex. colère), des réactions physiques (ex. distribution de l’hormone de stress, l’adrénaline) et des comportements modifiés (ex. négligence des rapports sociaux). »[footnoteRef:3] Nous aborderons plus tard les conséquences du stress.  [3:  http://www.stress-no-stress.ch/feedbackp/fbp.php?page=intr ] 

« Nous définissons le stress comme un déséquilibre conscient et durable entre les exigences posées à un individu et les moyens / possibilités (ressources) dont celui*celle-ci dispose pour faire face à ces exigences. Ce déséquilibre est perçu comme étant désagréable et entraîne des conséquences négatives pour l’individu.
Par stress, nous entendons le stress négatif, celui qui rend malade et qui, sur la durée, bloque les ressources naturelles de la personne, diminue son efficacité et nuit également à l’entreprise. 
Le stress découle du ressenti subjectif individuel de
· ne plus être en mesure de diriger positivement ses actions ou
· de ne pas trouver des solutions adéquates aux problèmes. »[footnoteRef:4] [4:  https://stressnostress.ch/fr/lexique/ ] 


Signaux de stress
Qu’est-ce qui vous vient à l’esprit / que savez-vous déjà ? -> recueillir les réponses à l’oral
Le stress se manifeste dans l’ensemble du corps, influence donc les personnes à tous les niveaux. Il existe quatre types ou niveaux de signaux de stress : 
· Signaux physiques
· Signaux psychiques, émotionnels
· Signaux psychologiques
(psychologique = se référant au niveau de l’esprit humain, capacité intellectuelle, capacité à réfléchir et à évaluer les choses[footnoteRef:5]) [5:  https://www.duden.de/rechtschreibung/geistig ] 

· Signaux comportementaux
Apporter des signaux de stress notés sur des morceaux ce papier et demander aux participant*es de les répartir en catégories (2-3 groupes, en fonction du nombre de participant*es). Donner 5 minutes de temps. Puis afficher la diapositive PP et laisser les participant*es résoudre de manière autonome. 
La liste des signaux de stress est longue. Observer chez soi certains de ces signaux n’est pas problématique en soi. Cela devient problématique lorsque les signaux se multiplient, qu’ils limitent la vie et/ou induisent des douleurs psychologiques et/ou physiques. 
Rappeler ici ce que nous avons vu lors de l’intervention théorique précédente : 
Souvent, les personnes extérieures et les proches reconnaissent le burn-out avant la personne concernée.
Causes du stress
« Les causes du stress peuvent survenir aussi bien au travail que dans la vie privée. Elles augmentent le risque de rencontrer des réactions de stress. »[footnoteRef:6] [6:  http://www.stress-no-stress.ch/feedbackp/fbp.php?page=intr ] 

· Définir brièvement les risques psychosociaux. P. ex. : Les risques psychosociaux désignent des risques pour la santé comme le stress, le burn-out et les atteintes à l’intégrité personnelle.[footnoteRef:7] [7:  https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Arbeit/Arbeitsbedingungen/gesundheitsschutz-am-arbeitsplatz/Psychosoziale-Risiken-am-Arbeitsplatz.html ] 



Réactions physiques 
Vidéo : https://www.youtube.com/watch?v=v-t1Z5-oPtU
(il y a des sous-titres en français) 

Prévenir le stress
Ressources employé*es
Important ! Nous vivons dans un système qui comporte beaucoup de stress et de pression. Lorsque nous sommes stressé*es, ce n’est souvent pas notre faute. Nous pouvons toutefois renforcer nos ressources personnelles, c’est à ce sujet que nous souhaitons échanger aujourd’hui. 
Travail de groupe (objectif échange, mais aussi partage de propositions pour renforcer les ressources avec les autres groupes, tout le monde profite de la contribution des autres)

Insister sur les notions de court terme et long terme ! À court terme, il n’y a que des possibilités limitées (se promener, etc.). Les méthodes et techniques deviennent généralement efficaces sur le long terme. Par exemple par une meilleure définition des priorités/gestion du temps, mais aussi grâce à des méthodes apprises/exercées (p. ex. méditation, technique de respiration, pratique de musique, etc.). Travailler sur le long terme permet de résoudre des difficultés à court terme.

Compléter avec ce qui n’a peut-être pas été abordé dans les groupes : 
· Mouvement : 
Le mouvement nous permet de réduire les hormones du stress. Ne pas se donner à 100% comme s’il s’agissait de sport professionnel. Il ne faut pas non plus surmener le corps. 
· Sommeil suffisant et possibilités de repos/détente :
Le sommeil est important pour la concentration et la capacité de fonctionnement
Les techniques de relaxation par la respiration, la musique ou autres sont très importantes et peuvent, si pratiquées régulièrement, être très efficaces contre le stress. Les micro-pauses sont aussi très utiles (5 minutes toutes les heures), afin de laisser le cerveau se reposer et de permettre au corps de se relâcher en changeant de position. 
· Contacts sociaux : 
Les contacts sociaux ont un effet d’atténuation et aident à maîtriser les situations difficiles
· Poser des limites : 
Chaque personne atteint ses limites de performance à un moment donné. Il faut apprendre l’art de dire non. Les études sur le stress parlent de « interessiert Selbstgefährdeten », des personnes qui se mettent en danger par intérêt. Il s’agit de personnes qui trouvent leur travail particulièrement intéressant, fascinant et stimulant, et qui pour cette raison sont prêtes à se donner à fond pour le travail, jusqu’à l’épuisement, en oubliant de soigner leur santé et leur entourage social. Sur le long terme, ce comportement conduit à un épuisement croissant. En tant qu’employeur*se, je préfère les coureur*ses de marathon aux sprinteur*ses. Sur le long terme, ils*elles sont beaucoup plus productif*ves pour mon entreprise. Il est important que j’apprenne à reconnaître mes propres limites de performance et que j’en tienne compte.[footnoteRef:8] [8:  Leitfaden ifa Institut für Arbeitsmedizin „Stress – Burnout – Resilienz“ ; traduction libre.] 

· Pensée positive
Parfois, le seul fait de penser à quelque chose de pénible peut générer du stress, sans pour autant être présentement dans la situation stressante. La capacité d’accepter les choses sur lesquelles nous n’avons aucune influence et de chercher des solutions est une attitude positive qui aide à maîtriser les situations difficiles. 
Le perfectionnisme aussi est une notion clé. Les personnes à tendance perfectionniste risquent d’avoir des attentes trop élevées envers elles-mêmes et donc de se mettre la pression. Il est donc important pour ces personnes de remettre constamment en question leurs propres exigences et, le cas échéant, de les relativiser. 
· Gestion des stimuli/joignabilité : 
La base de la gestion des stimuli est l’analyse de ce qu’on peut déterminer les sources de stimulation perturbantes. Après avoir identifié ces stimuli gênants, il s’agit de réfléchir au moyen de les supprimer, réduire ou canaliser. Ainsi, la gêne causée par un téléphone qui sonne trop souvent peut être remédiée par la déviation des appels, la mise sur silencieux, des horaires d’appel, un répondeur ou autres.[footnoteRef:9] 
Le fait d’être constamment joignable est un facteur de stress considérable dont nous ne sommes qu’en partie conscient*es (car nous considérons que c’est normal). La joignabilité constante nous interrompt dans notre travail, nous déconcentre et peut même nous faire penser au travail pendant notre temps libre (p. ex. Teams sur le portable). Ce sont des sources de stress potentielles auxquelles nous sommes constamment exposé*es. Question : Devons-nous être autant joignables ? Qui attend cela de notre part ? Les employeur*ses ? Nos collègues ? Nous-mêmes ? Les ami*es ?  [9:  Stangl, W. (2022, 21. März). Stressbewältigung Methoden https://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/STRESS/Stressbewaeltigung.shtml ] 


Méthodes de travail :
· La méthode ALPES : pour planifier la prochaine journée de travail
· La matrice d’Eisenhower : pour planifier et déterminer la priorité de différentes tâches

Responsabilité des employeur*ses
Revenir sur la responsabilité des employeur*ses, bien que ce ne soit pas le cœur de notre discussion aujourd’hui.
Le système actuel est généralement stressant. Les employeur*ses (direction) doivent réfléchir à leur positionnement en la matière. 

« Le discours des milieux professionnels, y compris souvent des salarié*es eux*elles-mêmes, reprend l'idéologie responsabilisante et individualisante développée pour le travail sur la santé : si je suis stressé*e, fatigué*e, déprimé*e, malade, c’est que je ne suis pas fait*e pour ce métier, je suis mal organisé*e, je ne suis pas à ma place, je ne sais pas faire la part des choses, etc., bref, je suis seul*e responsable de mes maux. »[footnoteRef:10] [10:  LE GARREC, S. Les servitudes du bien-être au travail : Impacts sur la santé. Toulouse (France) : Éditions Érès, 2021] 




Horaires de travail flexibles & télétravail
Avec les participant*es, rassembler via Mentimeter des notions sur les questions suivantes :
· Quels sont les avantages du télétravail et des horaires flexibles ?
· Quelles sont les difficultés du télétravail et des horaires flexibles ?
S’attarder sur les difficultés et discuter ensemble des solutions envisageables. 

Si les points suivants n’ont pas été mentionnés par les participant*es, la direction du cours les aborde dans la discussion : 
Risques
· Joignabilité constante
· Trop grande marge de manœuvre – surmenage
· Plus de travail qu’il ne faudrait en faire
Possibilités
· Discuter avec la*le responsable des attentes en matière de joignabilité, fixer des limites
· Pour des programme comme Teams, désactiver les notifications sur le portable ou désinstaller l’application
· Planifier les horaires et lieux de travail
· Prévoir des horaires fixes pendant lesquels on ne travaille pas
· Noter précisément les horaires de travail effectués
· Discuter des difficultés avec la*le responsable et, le cas échéant, chercher ensemble des solutions


Conclusion
S’il reste assez de temps (sinon, conclusion alternative par la direction du cours) : 
Former des groupes et discuter des points suivants pendant 10 minutes : 
· De quoi avons-nous discuté aujourd’hui ?
· Qu’est-ce qui m’a particulièrement marqué*e aujourd’hui ?
Faire un bref résumé pour le présenter aux autres groupes (ne doit pas comprendre tous les points abordés)

La direction du cours aussi prépare un bref résumé. 
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