
Repérer les sources de stress dans lõorganisation du 

travail, les personnes exposées 

Réduire les contraintes telles la pression du temps, la 

surcharge de travail et certaines nuisances (bruit, chaleur, é) 

Développer lõautonomie en donnant les moyens de 

bien travailler 

Améliorer la communication, la prise en compte du 

travail fourni, le soutien social dans lõentreprise 

Donner  du sens au travail 

} Médecin du travail 

} CHSCT, délégué du personnel 

} Hiérarchie 

Les actions collectives 

La gestion individuelle du stress 

Personnes ressources 
Quõest-ce que le 

STRESS  

?  

Association Interprofessionnelle Réunionnaise  

de Santé au Travail 

Les mesures de prévention  

Hygiène de vie  : alimentation, sommeil, 

activité physique  

Loisirs, plaisirs : liste de 20 plaisirs simples  

1 par jour  

Vie sociale : savoir ¨ qui se confier si besoin 

Valeurs et croyances : adopter une mani¯re 

de penser qui permet de mieux supporter 

les événements de la vie. 

Les techniques de gestion du stress 

La relaxation  

Les strat®gies dõadaptation : recherche de  

solutions en se recentrant sur le problème  

Lõaffirmation de soi : d®fendre ses droits,  

exprimer ses besoins tout en respectant 

ceux des autres 

Siège social 

Résidence Halley 

4, rue Camille VergozñBât A 

BP 300 

97466 Saint Denis Cedex 

Téléphone   : 0262 41 42 27  

Télécopie  : 0262 41 60 83  

Messagerie  : intermetra@intermetra.asso.fr 

www.intermetra.asso.fr 

 

Agir avant la souffrance :  

votre Service de Santé au Travail  peut 

vous aider dans ces démarches de 

prévention 

Les modérateurs de stress 

 

Soutien social 

Reconnaissance 

Marge de  

manoeuvre 

Contraintes 
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La réaction de stress  Les conséquences sur la santé  Les sources de stress  

Réaction immédiate, avec  

¶ des  se nsa t i o ns  ph ys i qu es 

(acc®l®ration du cïur et de la  

respiration, sueurs, é)  

¶ et des émotions (anxi®t®, peur, é) 

Pr®pare ¨ lõaction : le combat ou la 

fuite. 

RESISTANCE 

appelé aussi « burn-out » 

La r®action a ®t® pouss®e ¨ lõextr°me. 

On observe un repli sur soi, un désintérêt 

¨ lõ®gard de lõenvironnement, une  

mise à distance vis-à-vis du stresseur. 

Réaction retardée et plus durable,  

permettant de subir, de faire face à 

des conditions hostiles. 

Cette phase qui dure va générer des  

conséquences négatives sur la santé.  

On parle de stress au travail  

lorsquõil existe un d®s®quilibre entre la 

perception que la personne a 

 ̔ des contraintes que lui impose son 

environnement 

 ̔ de ses propres ressources pour y faire face 

Complications psychiques 

Complications physiques 

¶ Anxiété, dépression 

¶ Troubles du caractère : irritabilité, colère 

¶ Troubles du sommeil, fatigue 

¶ Perte de confiance en soi, de lõestime de soi 

¶ Hypertension artérielle, infarctus du myocarde 

¶ Perturbations métaboliques  

¶ Douleurs chroniques, troubles musculo-squelettiques 

¶ Certaines maladies de peau 

¶ Agressivité 

¶ Inhibition 

¶ Troubles du comportement alimentaire 

¶ Addictions (tabac, alcool, m®dicaments, é) 

Complications professionnelles 

¶ Difficultés de concentration 

¶ Troubles de la mémoire 

¶ Altération du jugement 

¶ Moindre capacité à résoudre les problèmes 

Elément  déclencheur ou aggravant,  

le stress nõest pas le seul facteur en jeu dans les 

pathologies engendrées. 

Complications comportementales 

Les événements de la vie 

¶ Deuil 

¶ Divorce 

¶ Déménagement 

Les ennuis quotidiens 

¶ Soucis dõargent 

¶ Conflit avec le conjoint 

¶ Enfant malade 

Les facteurs de stress professionnels 

¶ Licenciement 

¶ Mariage 

¶ éé... 

¶ Embouteillages 

¶ Panne de matériel 

¶ éé... 

} Les contraintes du travail  

§ Contenu du travail : surð ou sous-charge, gravité des  

erreurs, ... 

§ Organisation :  imprévisibilité de la charge, directives  

contradictoires, ... 

§ Environnement socio-économique : secteur concurrentiel, 

incertitude sur lõavenir de lõentreprise, ... 

} Les changements dans le travail 

avec absence dõaccompagnement au changement  

} Les valeurs et exigences des salariés 

§ Manque de perspective dõ®volution professionnelle 

§ Manque de reconnaissance du travail accompli 

§ Incompatibilité avec la vie personnelle ou familiale 

§ Perte du sens du travail 

§ Tâche contraire à votre éthique 

} Les relations de travail 

§ Avec les collègues  : manque de solidarit®, absence 

dõesprit dõ®quipe, ... 

§ Avec la hiérarchie :  manque dõ®coute,  management 

exacerbant la comp®tition, é 

§ Avec le public, les clients : exigences, incivilit®, ... 

ALARME 

EPUISEMENT 

Les trois dimensions de la réaction de stress 

 ̔ Les sensations physiques et les émotions : 

ce que nous ressentons 

 ̔ Les comportements : 

ce que nous faisons ou disons 

 ̔ Les pensées : 

notre dialogue intérieur  


