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LE STRESS.........C’'EST QUOI ?

DEFINITION

Le stress survient lorsqu’il y a enttéséquilibre entre la perception qu’une personne aabgdraintes que lui impose
son environnement et la perception qu’elle a dgsgsresessourcespour y faire faire face

FACTEURS DE RISQUE

liés au contenu du travailactivités monotones ou répétitives, activités exjedetraiter un trés grand nombre

d’infos, surcharge ou sous-chargee travail

liés a I'organisation du travail : absence de diatsur la répartition ou la planification de séshies pour le salari
imprécisions des missionsexigences contradictoiresmauvaise communication flux tendu, incompatibilité deg
horaires avec la vie sociale et familiad&gtut précaire, sous-traitance...

Liés aux relations de travailmanque de soutien des supérieurs hiérarchiquest des collégues, management
participatif,reconnaissance de travail insuffisanteésolement social ou physique...

Liés a I'environnement physique : bruit, chaleunmidité, mauvaise conception des lieugmanque d’espace, loca
inadaptés a l'activité...)

Liés a I'évolution sociologique utilisation croissante des techniqguescdemunication a distance individualisation
de l'activité professionnelle avec sur-responsthigxigence ou agressivité de la clientele...

Liés a I'environnement macro-économique compétitivité, concurrence nationale ou inteiorale, mauvaise san
economique de I'entreprise...

Ces facteurs de risques sont d’aufalos toxiques,qu'ils sontdurables, subis, multiples et antagonistes.
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MECANISME
PHYSIOLOGIQUE

CONSEQUENCES SUR LA SANTE

Phase 1 : La réaction d’alarme

L’organisme se prépare « au combat ou a la fuite »
Deés la confrontation a la situation stressante hdesiones sont libérées par I'organisme .Ces hoesyaombinées g
systéme nerveux autonome, ont pour effatigmenter la fréquence cardiaque, la tension artéeile, les niveaux de
vigilance et la température corporelle..et de provoquer une vasodilatation des vaisseasxrdiscles.

Le systéme nerveux autonome, principale composdamtia régulation de la fonction circulatoire, intddes effets

cardiovasculaires susceptibles a I'extréme de aiésrlésions du myocarde et desubles du rythme cardiaque
sévere.

Phase 2 : la résistance

Si la situation persiste, I'organisme entre enstésice. Un 9" axe hormonal est activé pour préparer I'organisme
dépenses énergétiques nécessitées par la sitaatsaante qui dure.

Les nouvelles hormones permetterdudjmenter le taux de sucre dans le sanmmpur apporter I'énergie nécessaire 3
muscles, au cceur et au cerveau, en y maintenayport constant en glucose.

Phase 3 : I'épuisement

Si la situation stressante perdure, les capacigd’'atganisme peuvent étre dépasségautorégulation est
inopérante. L’organisme entre en phase d’épuisement, il estnergé d’hormones activatrices qui peuvent dev
délétéres pour la santé.

En quelques semaines, peuvent apparaitre des syeptihysiques, émotionnels, intellectuels et cotepmntaux.
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LES SYMPTOMES

Symptdmes émotionnels Sensibilité et nervosité accrues, crises de lawnede nerfs, angoisse, excitation, triste
sensation de mal-étre

Symptdmes comportementaux :modification des conduites alimentaires, compoes agressifs et violent
isolement social (repli sur soi, difficulté a cooge...)

Symptomes intellectuelsPerturbation de la concentration nécessaire acleetantrainant des erreurs et des ou
difficulté de mémorisation, difficulté a prendresd#ecisions ou des initiatives, etc...

L’ensemble de ces symptémes entraine un recowgs prdduits calmants ou excitants :
Café, tabac, somniféres, anxiolytiques

Si la situation stressante se prolonge et/ou estifitense, les différents symptémes s’aggravéot se prolongent
entrainant des altérations de la santé qui dataicgicas peuvent devenir irréversibles.
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SYNDROME METABOLIQUE
PATHOLOGIES

L'état de stress chronique peut se traduire par ursyndrome métabolique avec les symptémes suivants :
Obésité abdominale, résistance a l'insuline (pot¢anluer vers un diabete, hypertension artérigéeturbations du
métabolisme des lipides (cholestérol, triglycéridgs

Pathologies liées au stress :

Pathologies cardio-vasculaires, dépression, anxigétéative de suicide, suicide, TMS, désordres umorallergiques
pathologies de la grossesse.
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