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À propos du stress

Je me ren sei gne…

Le  stress est une réac tion de l’orga nis me qui cher che à s’adap ter aux exi gen ces
d’une situa tion. Il est géné ra le ment admis qu'un peu de  stress est accep ta ble
(ce que l'on qua li fie de « défi » ou de «  stress posi tif »), mais lors que les exi gen ces
de la situa tion dépas sent les capa ci tés de la per son ne, il entraî ne à plus ou moins
long terme des  effets néga tifs sur la santé. Au tra vail, la com bi nai son de deman des
éle vées et du fai ble degré de maî tri se sur la situa tion peut entraî ner du  stress.

De nom breux  signes peu vent indi quer qu’une per son ne a de la dif fi cul té à faire
face au  stress :

- signes phy si ques (maux de tête, mâchoi re contrac tée, souf fle court, bat te ment
pré ci pi té du cœur, pres sion arté riel le éle vée, fati gue, trou bles du som meil,
mal adies fré quen tes, etc.);

- signes psy cho lo gi ques (anxié té, irri ta bi li té, atti tu de défen si ve, sau tes d’humeur,
apa thie, dépres sion, etc.);

- signes liés au com por te ment (impa tien ce, consom ma tion  accrue d’alcool ou
de dro gues, mau vais ren de ment, iso le ment des  autres, etc.).

Le  stress en  milieu de tra vail peut être le résul tat de plu sieurs situa tions. En voici
quel ques exem ples.
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Catégorie de contrain tes 
pro fes sion nel les Exemples

Facteurs uni ques à l'emploi • Charge de tra vail (sur char ge ou char ge insuf fi san te) 

• Difficulté à sui vre le ryth me/peu de varié té/tra vail 
n'ayant pas de sens

• Autonomie limi tée (ex. : la pos si bi li té rédui te de 
pren dre des déci sions dans l’exé cu tion de 
ses  tâches) 

• Heures de tra vail aty pi ques (tra vail de nuit, horai re
pro lon gé) 

• Milieu phy si que ( bruyant, mau vai se qua li té de l'air, etc.) 

• Isolement au tra vail (iso le ment émo tion nel ou 
tra vail soli tai re)

Rôle dans l'orga ni sa tion • Conflit de rôles (deman des contra dic toi res, 
nom breux super vi seurs/ges tion nai res)

• Ambiguïté d'un rôle (man que de trans pa ren ce au
sujet des res pon sa bi li tés, des atten tes, etc.) 

• Niveau de res pon sa bi li té non clai re ment défi ni ou
dif fi cul té d’assu mer le  niveau de res pon sa bi li té par
man que de res sour ces, man que d’auto ri té, etc.

Avancement pro fes sion nel • Aucune chan ce de pro mo tion 

• Absence de sécu ri té d'emploi 

• Impossibilités de per fec tion ne ment pro fes sion nel

• Insatisfaction liée à l'emploi en géné ral

Relations inter per son nel les • Mauvaises rela tions inter per son nel les :
au tra vail - super vi seurs 

- col lè gues 

• Harcèlement, vio len ce, etc. 

Structure/cli mat • Faible par ti ci pa tion à la prise de déci sion 
orga ni sa tion nel

• Style de ges tion inap pro prié

• Mauvaises habi tu des com mu ni ca tion nel les
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Je détec te et je  réagis…

• Je  connais mes  points forts et mes  points fai bles, je me fixe des exi gen ces réalis tes
et je me fais confian ce.

• J’iden ti fie les fac teurs de  stress pro pres à mon  métier semi-spé cia li sé et à mon
 milieu de tra vail.

• Je remar que les  signes qui m’indi quent que j’ai de la dif fi cul té à faire face au  stress
au tra vail. 

• Je cla ri fie mon rôle et mes res pon sa bi li tés de même que les atten tes de l’entre pri se
 auprès de la per son ne qui me super vi se.

• Je m’assu re que je  connais bien l’uti li sa tion sécu ri tai re des  outils et de l’équi pe ment
dont je dois me ser vir.

• J’orga ni se mon tra vail au début de la jour née (je déter mi ne mes prio ri tés et je me
donne des objec tifs réalis tes).

• Je divi se mon tra vail en plu sieurs éta pes suc ces si ves et je me féli ci te après avoir
ter mi né cha cu ne d’elles.

• J’éta blis des rela tions satis fai san tes avec mes col lè gues (je par tage des bla gues,
j’aide mes col lè gues dans la mesu re du pos si ble et j’accep te leur aide au  besoin, etc.).

• Je  relaxe au cours de mes pau ses (éti re ment, res pi ra tion, etc.).

• J’adop te une bonne hygiè ne de vie (régi me ali men tai re équi li bré, repos et exer ci ces).
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Je m’inter ro ge
Je coche ce qui me concer ne et ce que j’ai fait

Cela me concer ne… Ce que j’ai fait…

Est-ce que…

j’ai reçu la for ma tion néces sai re pour accom plir
mon tra vail?

mon  employeur a pu me don ner une des crip tion 
pré ci se des  tâches à effec tuer?

j’ai eu le sou tien néces sai re de la per son ne qui me 
super vi se lors que j’ai iden ti fié un pro blè me ou que 
j’ai eu un ques tion ne ment?

je connais sais les exi gen ces de pro duc tion atten dues 
et les nor mes de qua li té sur les quel les mon tra vail  
serait éva lué?

j’ai eu la pos si bi li té d’ajus ter mon ryth me de tra vail 
tout au long de la jour née ou de la semai ne selon 
mon état et mon degré de fati gue?

j’ai eu suf fi sam ment de temps pour accom plir mon 
tra vail de façon satis fai san te? 

j’ai deman dé à la per son ne qui me super vi se de 
rééva luer mes  tâches ou le temps néces sai re pour 
les accom plir?

j’ai géré mon  stress de façon appro priée? 

j’ai adop té un mode de vie sain?

j’ai appli qué le réfé ren tiel d’actions pré ven ti ves?

j’ai vali dé mes  actions  auprès de la per son ne qui 
me super vi se?

j’ai appli qué des mesu res cor rec ti ves afin d’amé lio rer 
ma sécu ri té et celle des  autres?
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Sources

Commission des nor mes du tra vail. Un  milieu de tra vail sans har cè le ment psy cho lo gi que,
c’est l’affai re de tous! (2006)

ISBN 2-550-46540-7 

Site Web du Centre cana dien d’hygiè ne et de sécu ri té au tra vail (CCHST).


