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Définition:

Le stress est une réaction physiologique d’adaptation permettant au professionnel de réagir a
une situation menacante. Le stress est dit chronique lorsque les situations menacantes
(appelées aussi stresseurs) sont répétées ou continues. Cela entraine une activation soutenue
de I'axe hypothalamo-hypophyso-surrénalien (HPA) et aboutit a une usure cumulative sur le
corps a type de symptomes puis éventuellement de maladies.

Quelles sont les conséquences ?

SYMPTOMES PATHOLOGIES SECONDAIRES
Symptémes physiques: Maladies cardiovasculaires
fatigue, douleur, trouble alimentaire ou Addictions
sommeil... Syndrome métabolique
Dépression
Symptémes émotionnels : anxiété, difficulté de Syndrome d’épuisement professionnel
gestion émotionnelle, tristesse... Troubles musculosquelettiques
Symptémes coghnitifs:
trouble de la mémoire, trouble de 'attention...

Facteurs influengant le stress chronique :

Facteurs de stress
Liés au travail Individuels

Les facteurs de stress liés au travail sont Les facteurs de stress individuels sont trés
les mémes que les facteurs de risques variables et dépendent principalement de la
psychosociaux. lls sont regroupés en 6 personnalité du professionnel, de ses

catégories. capacités adaptatives et de sa vie.
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Facteurs de stress Les 6 catégories de facteurs de risques sociaux professionnels,
liés au travail inspiré du rapport Gollac

Ex : conflits, absence de

Les_rapports reconnaissance
sociaux et la

reconnaissance

Exigences du

Ex : instabilité des

Ex : surcharge de travail,

lanni Uinsécurité travail (intensité e
plannings et temps) multitasking
Les conflits de
Ex : perte de sens, absence valeurs et Les exigences Ex : violences des usagers
de valeurs partagées représentation émotionnelles
du soin

L'autonomie et

les marges de Ex : absence de soutien
manceuvre hiérarchique
Fact‘eurs‘de stress Exemples de facteurs de stress individuels
individuels
Personnalité et traits individuels Ex : perfectionnisme, peur de I'échec, incapacité a dire non..
Evénements en lien avec vie Ex : conflits familiaux, pression sociale, surcharge dans la gestion
personnelle de la vie de famille, manque de temps pour les loisirs ....
Etat émotionnel Ex : capacité de résilience émotionnelle
Compétences Ex : absence de stratégie d’adaptation, difficulté a déléguer des
taches, défaut d’anticipation...
Soutien social personnel Ex : isolement social
Etat de santé physique Ex : probléme de santé, addictions....
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Comment prévenir et comment agir ?

Les principaux outils de gestion du stress sont les mémes que ce soit du stress
chronique ou aigu. Le plus important pour le stress chronique nous semble étre la
prévention.

La prévention passe d’abord par la connaissance de ce stress,des facteurs de risques
psychosociaux, des symptomes et signaux d’alerte.

Exemple d’échelle :

Il existe également plusieurs échelles d’évaluation du stress chronique.
L'échelle Perceived Stress Scale (PSS) est une des échelles reconnues par I'INRS.
Elle permet d’évaluer ses ressources et capacités a controler ou non la situation. Il

existe plusieurs versions PSS 10, PSS 14 qui different en nombre de questions. Les
questions portent sur le vécu de I'individu (réactions, émotions, pensées) durant le
dernier mois pour évaluer la fréquence avec laquelle la situation de vie ou de travail
sont percues comme menagantes. L'échelle permet ainsi de scorer son niveau de
gestion de stress chronique. Un score inférieur a 21 indique que le professionnel
sait gérer son stress. Au dela de 27, la capacité de gestion de stress chronique de
I'individu est dépassé. Entre 21 et 27, cela dépend des situations.

- PSS >21, le test permet de comprendre qu’il est temps d’agir.
- PSS >27,il est urgent d’agir.

Ses outils sont le plus souvent utilisés en hétéroévaluation mais ils ont également
possible en autoévaluation.
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MESSAGES A RETENIR

COMPRENDRE

Le stress est dit chronique lorsque les situations menacantes (appelées aussi stresseurs) sont
répétées ou continues.

Les facteurs de stress chronique sont de 2 types : liés au travail et individuels

PREVENIR
L'échelle Perceived Stress Scale (PSS) est une des échelles reconnues pour évaluer ses
ressources et capacités a contrdler ou non la situation et donc son niveau de stress chronique.

AGIR
Les principaux outils de gestion du stress sont les mémes que ce soit du stress chronique ou
aigué (cf fiche stress aigu)

= A lire ou écouter, pour en savoir plus

Dossier thématique INRS — Stress au travail
https://www.inrs.fr/risques/stress/effets-sante.html
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