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Stress au travail - reconnaitre
et préevenir

Renforcer les ressources et réduire les contraintes
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1 Stress au travail: de quoi s’agit-il?

Dans le quotidien professionnel, chacun peut étre

confronté aux situations suivantes, qui génerent du

stress:

° Exigences et objectifs trop élevés ainsi que
pression temporelle

° Effacement des frontiéres entre vie privée
et vie professionnelle

© Mandats peu clairs ou contradictoires, compé-
tences et roles mal définis

© Conditions ou outils de travail non disponibles
ou défavorables

¢ Interruptions de travail

¢ Manque de marge de manceuvre

® Manque de valorisation

¢ Conflits avec des collaborateur-trice-s et des
supérieur-e-s ou peu de soutien de leur part

® Communication lacunaire et manque d’informa-
tions

® Insécurité de 'emploi

° Atteinte a Uintégrité personnelle (mobbing,
harcélement sexuel, etc.)

Selon l'Office fédéral de la statistique, plus de la moi-
tié des personnes actives ont été confrontées en 2017
a trois de ces facteurs de risque au moins. Si ces per-
sonnes ne disposent pas de ressources suffisantes
pour y réagir de maniere appropriée, il peut en ré-
sulter un déséquilibre sur le long terme. Environ un
quart de la population suisse est concernée par ce
probléme et fait état de davantage de contraintes que
de ressources (cf. Job Stress Index 2018).

11 Conséquences du stress

La récupération a une influence essentielle sur
la santé psychique et physique des employé-e-s.
Lorsque le reposvienta manquer durant des phases
de contraintes élevées, les personnes concernées
se trouvent dans un état de tension permanent pou-
vant mener a l'épuisement si la situation perdure.
Et qui dit épuisement, dit aussi augmentation du
risque de maladie. Les conséquences psychiques du
stress permanent sont notamment lirritabilité, la
perte d'intérét, le manque d’énergie, la dépression,
l"épuisement et le burn-out. Les conséquences phy-
siques peuvent notamment prendre la forme de
douleurs musculaires et articulaires, de douleurs
aux épaules et au dos, de troubles cardiovasculaires
ou gastro-intestinaux.
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De plus, lorsque les employé-e-s souffrent de stress
sur long terme, leur satisfaction au travail diminue,
de méme que leur motivation et leurs performances.
Le risque d'erreurs et d’accidents notamment s’ac-
croit. De plus, des situations de stress qui perdurent
peuvent aussi influencer le comportement individuel
en matiére de santé: l'alimentation (saine) est né-
gligée et, simultanément, la consommation d'alcool
et de nicotine augmente.

Informations et offres complémentaires
® Brochure «Détection précoce de l'épuisement -

Eviter le burn-out», Secrétariat d’Etat & U'écono-
mie Seco, 2015
® Brochure «Protection contre les risques psycho-

sociaux au travail - Informations a Uintention
des employeurs», Secrétariat d'Etat & l'économie
Seco, 2016

® Feuille d’information «Job Stress Index 2018»,

Promotion Santé Suisse
® Enquéte en ligne «Friendly Work Space
Job-Stress-Analysis», Promotion Santé Suisse
© Stress-check sur les signaux de stress,
stressnostress.ch



https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Broschuren/erschoepfung-fruehzeitig-erkennen--burnout-vorbeugen.html
https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Broschuren/erschoepfung-fruehzeitig-erkennen--burnout-vorbeugen.html
https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Broschuren/schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz---informatione.html
https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Broschuren/schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz---informatione.html
https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Broschuren/schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz---informatione.html
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/bgm/faktenblaetter/Feuille_d_information_034_PSCH_2018-10_-_Job_Stress_Index_2018.pdf
https://www.fws-jobstressanalysis.ch/
https://www.fws-jobstressanalysis.ch/
https://stressnostress.ch/

Pour mieux faire face aux situations de stress, il est
nécessaire d’'analyser les facteurs de contraintes et
les ressources personnelles. Nous vous proposons
ici deux approches d'analyse afin de mieux appré-
hender la situation actuelle.

21 Friendly Work Space Job-Stress-Analysis
Cette offre destinée aux entreprises consiste en un
questionnaire en ligne qui permet de vous procurer
facilement un apercu détaillé du niveau de stress au
sein de votre organisation. La perception subjective
des contraintes et des ressources ainsi que l'état
d’esprit des collaborateur-trice-s a un moment don-
né sont présentés sous forme de rapports générés
automatiquement au niveau de l"équipe, du départe-
ment ainsi que de l'ensemble de U'entreprise.

En plus de l'analyse au niveau organisationnel, le
questionnaire fournit des conseils concrets pour
chaque collaborateur-trice. Effectuez le test - natu-
rellement sous couvert d'anonymat - et identifiez
votre niveau de stress. Plus d'informations et accés
au test: www.fws-jobstressanalysis.ch.

2.2 Stress-check de stressnostress.ch

Cette offre, qui a été développée par l'association
stressnostress.ch sur une base scientifique, permet
de dresser un bilan personnel. Vous en saurez da-
vantage sur votre niveau de stress actuel au travail
et sur les possibles sources de stress. Les résultats
vous aideront a mieux comprendre le stress, a en
identifier les signaux et a réduire le stress par des
mesures ciblées.

Plus d'informations: www.stressnostress.ch.

3.1 Ce que les employé-e-s peuvent faire

Il existe, en Suisse, une large palette de cours per-
mettant d'acquérir des techniques et des stratégies
visant a mieux maitriser le stress. Lorsque les
contraintes concernent principalement le lieu de
travail, il est recommandé de chercher le dialogue
avec les supérieur-e-s et les collegues. Si cette
démarche s'avere difficile, il est également possible
de s'adresser a la gestion du personnel (RH) ou a la
commission du personnel.

Informations complémentaires
«Stressé? Voila qui pourra vous aider», brochure
de la Suva, 1998
Liste de contrdle «Belastungen abbauen und
Ressourcen aufbauen», liste de controle pour une

analyse de la situation, Forum BGM Ostschweiz,
2009 (en allemand uniquement]
10 pas pour la santé psychique, conseils pra-

tiques pour la vie quotidienne, Promotion Santé
Suisse, 2017
stressnostress.ch, site Internet avec informations

liées au stress

3.2 Ce que les employeurs peuvent faire
[lestimportantici de prendre conscience du fait que
les mesures de réduction du stress ont un effet
positif sur le résultat de U'entreprise. Selon le Job
Stress Index 2018, les entreprises suisses subissent
chaque année plus de CHF 6,5 milliards de pertes de
productivité dues au stress. Des mesures d’infor-
mation et de prévention appropriées peuvent réduire
durablement ces codts.

Vous trouverez ci-aprés des informations concer-
nant la gestion des risques psychosociaux ainsi que
la mise en place d’'une gestion systématique de la
santé en entreprise (GSE]. La page web www.pro-
motionsante.ch/gestion-de-la-sante-en-entreprise.
html fournit également d'importantes informations.

Informations complémentaires
Formation continue «Stress/burn-out: détecter
les problémes d'absentéisme suffisamment tot»

FWS Check de Promotion Santé Suisse, test en
ligne simple sur l'état de la GSE au sein de votre
entreprise

Critéres GSE de Promotion Santé Suisse,
critéres de qualité pour la GSE

«Protection contre les risques psychosociaux

au travail», liste de contréle du Seco afin de
vérifier les principaux points de protection contre
les risques psychosociaux dans l'entreprise


http://www.fws-jobstressanalysis.ch
https://stressnostress.ch/fr/
https://www.suva.ch/fr-CH/materiel/documentation/stresse-voil-qui-pourra-vous-aider-44065f-11237-11236
https://bgm-ostschweiz.ch/wp-content/uploads/Belastungen_abbauen.pdf
https://bgm-ostschweiz.ch/wp-content/uploads/Belastungen_abbauen.pdf
https://promotionsante.ch/assets/public/documents/fr/5-grundlagen/publikationen/psychische-gesundheit/Document_de_base_PSCH_2017-12_-_10_pas_pour_la_sante_psychique.pdf
https://stressnostress.ch/fr/
https://promotionsante.ch/gestion-de-la-sante-en-entreprise.html
https://promotionsante.ch/gestion-de-la-sante-en-entreprise.html
https://promotionsante.ch/gestion-de-la-sante-en-entreprise.html
https://promotionsante.ch/gestion-de-la-sante-en-entreprise/fws-academy/formations-pour-entreprises/detection-du-stressburn-out.html?amp%3BcHash=75b4d9c99c7774b6f7ced287952109e8%27&cHash=92256944d625cd06736780485b12acc6
https://promotionsante.ch/gestion-de-la-sante-en-entreprise/fws-academy/formations-pour-entreprises/detection-du-stressburn-out.html?amp%3BcHash=75b4d9c99c7774b6f7ced287952109e8%27&cHash=92256944d625cd06736780485b12acc6
https://friendlyworkspace.ch/fr/offres/label/fws-check
https://friendlyworkspace.ch/fr/fws
https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Merkblatter_und_Checklisten/checkliste---schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz.html
https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Merkblatter_und_Checklisten/checkliste---schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz.html
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