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Provoquépar le Covid-19, cette crisesanitaireplanétaire,fait subir à
ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜde notre populationune périodede confinementà la fois
longue,déconcertanteet stressante!

5ΩƻǊŜǎet déjà nouspouvonsle déclarerhaut et fortΧnousnousen
souviendronspour le restedenotre vie!

Nousfaisonsactuellementface à une périodede confinement«Une
mesurecrucialeet incontournablepour combattreavecsuccèscette
pandémie»

LestressgénéréparcettesituationestNORMAL!
5Ωŀǳǘŀƴǘquenousn'avonsjamaisvécucetypedesituation

Une période de confinement, à la fois longue,  déconcertante et 
stressante 
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Avant propos



Risque et santé, comprendre 
pour se préparer à la reprise !

Le stress 

o vǳΩŜǎǘ-ce que le stress ?
o Le stress, un comportement humain 
o Le processus physiologique du stress

o tƘŀǎŜ ŘΩŀƭŀǊƳŜ
o Phase de résistance
o tƘŀǎŜ ŘΩŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘ

o Le stress aigu
o Le stress chronique
o Le BurnOut / Épuisement professionnel
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vǳΩŜǎǘ-ce que le stress ?

Le stresscorrespondà un état perturbant ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜphysiqueet/ou
psychologiqueŘΩǳƴindividu.

Il est déclenchépar un stimulus appelé "stresseur" pouvant être
ŘΩƻǊŘǊŜphysique,mental,socialou émotionnel: la prisede paroleen
public, un conflit, une opération chirurgicale, un mariage, un
déménagement, un accident ou la situation que nous vivons
actuellementavecle confinementet l'état d'urgencesanitaire.

Lesstresseurssont perçusdifféremmentŘΩǳƴindividuà ƭΩŀǳǘǊŜΣmais
certainsfacteursfavorisentƭΩŀǇǇŀǊƛǘƛƻƴdu stresscommela perte de
contrôle face à une situation, la nouveauté,ƭΩƛƳǇǊŞǾƛǎƛōƛƭƛǘŞou la
menacesurlesindividus.
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Faceà un stresseur,un être vivant peut, pour assurersa défense,
adoptertroiscomportements:

Ce sont des réponsescomportementalesinnées chez les humains
commechezlesanimaux!

LestressΧUncomportementHumain
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1. LaphaseŘΩŀƭŀǊƳŜ

[ΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜréagit face à ƭΩŀƎǊŜǎǎƛƻƴet sécrètede ƭΩŀŘǊŞƴŀƭƛƴŜafin de
préparerle corpsà répondreàun état destress.

Il enrésulteplusieursréactionssomatiquescomme:

o ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴdelapressionartérielle
o ƭΩŀŎŎŞƭŞǊŀǘƛƻƴdu rythmecardiaqueet de la respiration
o lacontractiondesmuscles

Durant cette phase, la force
musculaire,les senset les réflexes
se décuplent, ce qui nous permet
dedéciderǎΩƛƭestpréférablede faire
face à la situation stressanteou de
prendrela fuite.
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Que se passe t-il ŀǳ ƴƛǾŜŀǳ ƘƻǊƳƻƴŀƭ Řŀƴǎ ƭŀ ǇƘŀǎŜ ŘΩŀƭŀǊƳŜ Κ

Hypothalamus
Hypophyse

Glandes 
surrénales

T.0. Stimuli
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ADRENALINE

T.3. Réaction



2. Laphasederésistance

Aprèsquelquesminutes,ŘΩŀǳǘǊŜǎhormonessontlibéréestellesqueles
endorphines,la dopamine,la sérotonineet le cortisolafin de fournir à
ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜet aucerveauƭΩŀǇǇƻǊǘénergétiquesuffisantpour résisterà
ƭΩŀƎǊŜǎǎƛƻƴ.

Cette phase nous permet ŘΩŀƎƛǊ
de la façon la plus appropriée
pourcombattreƭΩŞǘŀǘdestress.

Une fois ƭΩŀƎǊŜǎǎƛƻƴterminée le
stress disparait, ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ
retrouve son métabolisme
naturel.

Le processus physiologique du stress
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Que se passe t-il au niveau hormonal dans la phase de résistance ?

Sur la durée



3. La phase d'épuisement

Cependant,quand la situation stressanteperdure, l'individu entre
dansla 3èmephase: celledeƭΩŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘ.

[ΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜest à bout, il ǎΩŀŦŦŀƛōƭƛǘ:
la sécrétion constante des
hormones du stress entraine une
dépenseénergétiquetrop élevée.

A terme cette phaseconduira:

oDouleursmusculaires,migraines
oProblèmesdigestifs
oPerturbationdu sommeil
oProblèmescutanés
oPerteou gaindepoids
oDépression

Le processus physiologique du stress
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3. La phase d'épuisement

Lessymptômesdu stressvarientŘΩǳƴŜpersonneà ƭΩŀǳǘǊŜ.
Ondistinguetrois typesdesymptômes

1. Symptômesphysiques:
Troubles du sommeil,problèmesdigestifs,maux
detête, extrêmefatigueΧ

2. Symptômesmentaux/émotionnels
Anxiété, dépression,baissede laconcentrationΧ

3. Symptômescomportementaux
Absentéisme, isolement,consommationexcessive
detabac,ŘΩŀƭŎƻƻƭΣŘΩŀƭƛƳŜƴǘǎsucrésΧ

3. Le processus physiologique du stress
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Lestressaigu

Il est le plus souvent provoqué par un événement inhabituel,
spécifiqueet déstabilisantou par une situation particulièrement
menaçantepour lesindividus.

Lessymptômesliésaustressaigu:

o Troublesdigestifs
o Manquedeconcentration
o Agitation
o Euphorie, tristesseΧ

Ilssont temporaireset disparaissentune foisƭΩŞǾŞƴŜƳŜƴǘpasséou la
situationstressanteterminée!

Ensurvenantde façonoccasionnelledansnotre vie quotidienne,ce
type de stressaideƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜà mainteniret à améliorerƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ
du systèmederéponseaustresset sesmécanismes.
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Égalementappelé« traumatismepar procuration » ou « usure de
compassion»

Il constitueuneformeparticulièredu stressaiguàrépétition.

Il toucheprincipalementlespersonnesqui côtoientdansle cadrede
leur professiondesvictimes,despersonnesen détresseou malades,
Χ Autrement dit, les personnesconfrontées régulièrement à la
détresse et à la souffrance humaine sont plus sujettes au
traumatismevicariant.

Ce type de stress extrême peut entrainer des troubles ŘΩƻǊŘǊŜ
psychologique(anxiété,dépressionΧ) et peut modifier la visionque
la personnesefait ŘΩŜƭƭŜ-mêmeou du monde(pertede confianceen
soi et en les autres, sentiment ŘΩƛƴǎŞŎǳǊƛǘŞΣisolement, paranoïa,
identificationà lavictimeΧ).

Toutpersonnelencontact/ familleou familledesvictimes

Lestressaigu/ Letraumatismevicariant
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Lestresschronique

Il est la conséquencede ƭΩŜȄǇƻǎƛǘƛƻƴrépétée ou continue à des
agentset sourcesdestress.

Le stress chronique est associéà la phase de ƭΩŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘ:
ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜsécrèteconstammentleshormonesdu stresset puise
beaucouptrop danslesréservesénergétiques.

Résultat
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Lestresschronique(suite)

Il estdangereuxpour la santécaril aggraveou augmentele risquede
développercertainespathologiestellesque:

o Lesmaladiescardio-vasculaireset respiratoires(asthme)
o Lediabètede type2
o Lestroublesmusculo-squelettiquesdu membresupérieur
o Lestroublesanxieux,la dépressionΧ
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Unstresschroniquenonprisen chargeet qui perduredepuis
plusieursmois,voire plusieursannéespeut conduiredansle
pire descasà desmaladiesgraves.



LeBurnOut, aussiappeléépuisementprofessionnel

Il résultedeƭΩŞǇǳƛǎŜƳŜƴǘdu systèmederéponseaustresssubiautravail.

Il est généralementcausépar une surchargede travail (trop ŘΩƘŜǳǊŜǎ
travaillées,objectifsdifficilesà atteindre,exigencestrop élevéesΧ), mais
ŘΩŀǳǘǊŜǎagentsstressantspeuvent entrer en compte : le manque de
reconnaissance,ŘΩŀǳǘƻƴƻƳƛŜou de communication,le faible soutien
social,lesconflitsentrecollèguesou avecun supérieurhiérarchiqueΧ

Lespersonnesdansun état de burn-out sont généralementatteintesde
stresschronique.

Lestressprofessionnelfavorise:
o ƭΩƛǎƻƭŜƳŜƴǘ
o le mal-être
o ladépression
o lasurvenuedecomportementsaddictifs
o detroublesanxieuxet alimentaires,etc
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Risque et santé, comprendre 
pour se préparer à la reprise !

Stress et gestion des risques 

o Dans le contexte SGS
o Baromètre des états de stress
o [ΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ au travers de la crise Covid-19

o Au ǘǊŀǾŜǊǎ ŘŜ ƭŀ ŎǊƛǎŜΧ ǳƴŜ ŞǾƻƭǳǘƛƻƴ ǉǳƛ ǎŜ 
situe à deux niveaux ! 

o [ΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ, gestion et considération de 
ƭΩƛƳǇŀŎǘ psycho-physiologique  du stresscovid©

Richard Bonnier
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RÔLEDUPEERSUPPORT
Å Identifielesrisqueset évaluele besoinet l'impactsurlaSécurité
Å Ecoutesansporter de jugement
Å Apportesonaideet encourage
Å Disposede lacrédibilitépouragirauseindu SGSet de l'organisation

Dansle contextede son Systèmede Gestionde la Sécurité,l'exploitant
doit identifier lesdangerspotentielsliésauxproblèmesde santémentale
et gérerlesrisquesassociés.

Outrela formationde sensibilisationqui seradispensée,le PEERSUPPORT
est le principal interlocuteurpour identifier et recueillir les informations
en toute confidentialité, analyser les risques et implémenter la
cartographiedesrisquesde l'organisation.

Attention le PEERSUPPORTƴΨŜǎǘpas un professionnelde santé, il doit
savoirfaire guider la personneversun professionnelde santéquandc'est
nécessaire!

Dans le contexte du SGS
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Gestionautonomeet / ousoutiensocial
Peer support

Gestionpar des Professionnels
du domainede la santé

Fluctuations d'humeur

normales. 

Des performances 

constantes. 

Sommeil normal. 

Physiquement et 

socialement actif. 

Confiance en soi

habituelle. 

À l'aise avec les autres

Fonctionnement

normal
Stress aigu et 

adaptable

Irritable / impatient. 

Nervosité, tristesse, 

inquiétude accrue. 

Procrastination, oubli. 

Difficulté à dormir (plus 

souvent en 

s'endormant). 

Énergie réduite. 

Difficulté à se détendre. 

Pensées intrusives. 

Diminution de l'activité

sociale.

Dépréciation

fonctionnelle

importante

Colère, anxiété. Tristesse

persistante, larmes, 

désespoir, sans valeur. 

Préoccupation. Diminution 

des performances 

physqiues et mentales.

Sommeil

considérablement perturbé

(s'endormir et rester

endormi). Évitement des 

situations sociales, retrait

Troubles 

cliniques et du 

comportement

Difficulté significative avec 

les émotions, la réflexion. 

Niveau élevé d'anxiété. 

Crises de panique. Humeur

dépressive, sentiment de 

dépassement. Fatigue 

constante. Contact perturbé

avec la réalité. 

Perturbations importantes

de la pensée. Pensées / 

intention / comportement

suicidaires

Baromètre des états de stress : 
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[ΩƻǊƎŀƴƛǎŀǘƛƻƴ ŀǳ ǘǊŀǾŜǊǎ ŘŜ ƭŀ ŎǊƛǎŜ 
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!ǳ ǘǊŀǾŜǊǎ ŘŜ ƭŀ ŎǊƛǎŜΧ ǳƴŜ ŞǾƻƭǳǘƛƻƴ ǉǳƛ ǎŜ ǎƛǘǳŜ Ł ŘŜǳȄ ƴƛǾŜŀǳȄ Η 
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