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Faire face.. / Coping with...

Evitons que la fin de la crise devienne
nouvelle crise !

S A N
Facrauns Muwains .
Richard Bonnie apt, Edward £, Barbey
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CORONAVIRUS

Gestion des risques et sante

Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Avant propos

Une période de confinement, a la fois longue, déconcertante et
stressante

Provoquépar le Covid19, cette crise sanitaireplanétaire,fait subira

f QS y ade ¥aird pSpulationune période de confinementa la fois
longue,déconcertanteet stressantéd

5 Q2 &tBé&a nous pouvonsle déclarerhaut et fortX nousnousen
souviendrongour le restede notre vie!

Nousfaisonsactuellementface a une période de confinement«Une

mesurecrucialeet incontournablepour combattre avecsuccescette
pandémie»

Lestressgénérépar cette situationestNORMAL
5 Ql dglidngu8n‘avongamaisvécucetype de situation




Le stress

v dzQ-&aue le stress ?

Le stress, un comportement humain
Le processus physiologique du stress
ot KFaS RQIf I N¥YS
o Phase de résistance

ot KFaS RQSLIzA &
Le stress aigu
Le stress chronique

LeBurnOut / Epuisement professionnel

Risque et santé, comprendre T —
: ~ [ Estelle Chavary Phd
pour se préparer a la reprise ! stelle Chavary
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Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

v dzQ& Ak le stress ?

Le stresscorresponda un état perturbantt Q S |j daiysiqueetab
psychologiqué Q omjfvidu

Il est déclenchépar un stimulus appelé "stresseut pouvant étre
R Q2 MiR$igoe mental, socialou émotionnel: la prise de paroleen
public, un conflit, une opération chirurgicale, un mariage, un
deménagement, un accident ou la situation que nous vivons
actuellementavecle confinementet |'état d'urgencesanitaire

Lesstresseurssont percusdifféremmentR Q daglividua f QI draisNbS
certainsfacteursfavorisentf QI LJILJHuNsKe&sko2ngie la perte de
controle face & une situation, la nouveauté,f QA Y LINBGoY Aaid A
menacesurlesindividus
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Gestion des risques et sante

Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

LestressX UncomportemenHumain

Facea un stresseur,un €tre vivant peut, pour assurersa défense,
adoptertrois comportements

. By =
' > .
3 Jhn Wy £ U o1
LA A '/\( LA g

« Attaque”

Ce sont des reponsescomportementalesinnées chezles humains
commechezlesanimaux!

yavy - Richarad Bonnier - Estelle (havar 9 AV )20 Vers




Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Le processus physiologique du stress

Lorsque nous faisons face a un stresseur, un processus physiologique
composé de 3 phases, dont 2 principales, se déclenchent :

Niveau de stress

Phase Phase Phase
ALARME RESISTANCE EPUISEMENT

© Capt. Edward E. Barbey / Avril 2020
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Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !
Leprocessuphysiologiquelu stress

1. LaphaseR QI f | NI S

[ Q2 NB Irédgitace 5t QI I Nébséc&ekeBleff QI R NEBfiy def
préparerle corpsarépondrea un état de stress

Il enrésulteplusieurgéactionssomatiquesomme:

o f QI dz3 Y Sglapressibraririelle
o f QI O O Sdurgthide dakdRglest de larespiration
o lacontractiondesmuscles

Durant cette phase, la force
musculaire,les senset les réflexes
se décuplent, ce qui nous permet
dedécidera @dtdréferablede faire

face a la situation stressanteou de
RESFI’Q;QNCE EPUT;‘EIS\;ENT p re n d re | a fu Ite .

Niveau de stress

CORONAVIRUS

Gestion des risques et sante




Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !
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Sur la dué “
Augmentation

Phase Phase Phase
ALARME RESISTANCE EPUISEMENT
Tension

CORONAVIRUS » T.3. Réaction artéricl
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Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Le processus physiologique du stress

2. Laphasederésistance

Aprésquelquesminutes,R QI dhdrivdhdéssontlibéréestellesqueles
endorphines]a dopamine la serotonineet le cortisolafin de fournir a
f Q2 NH étgucervest QI LShdRyetijuesuffisantpour résistera
f QF IANBaarzy

Cette phase nous permet R QI 3 A
de la facon la plus appropriée
pourcombattref Q fl@istress

N Une fois f QI 3 NEeraiaée By
Sur la durée_ stress disparait, t Q2 NHI [y /

ALARME RESISTANCE EPUISEMENT retrouve son meétabolisme
naturel
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Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Faire face.. / Coping with ..

Que se passeitau niveau hormonal dans la phase de résistance

T.0 T8, MUSCIE e
Régulation Energie !
. musculaire

Sur la durée

T.7 Foie
- L1 Cerveau Distribution
<% Hypothalamu du glucose

=2 Hypophyse

=1 1.3

_' Libération cortisol

© T.6 Glycogenese

Formation du
glucose a partir
du glycogéne

T.4 Pancréas
®® ‘W Apport de

» glucagon
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Sur la durée

Phase
ALARME RESISTANCE EPUISEMENT
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CORONAVIRUS

Gestion des risques et sante

Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Le processus physiologique du stress

3. Laphased'epuisement

Cependant,quand la situation stressanteperdure, l'individu entre
dansla 3®mephase: celledef QS LJdzA 4 SY Sy (i

[ Q2 NAH lesfabauy i QI T F I
la  sécrétion constante des
hormones du stress entraine une
depenseenergétiquetrop élevée

Niveau de stress

, Aterme cette phaseconduira:

ALARME RESISTANCE EPUISEMENT

oDouleursmusculairesmigraines
oProblemedgligestifs
oPerturbationdu sommell
oProblemegutanés

oPerteou gainde poids
oDépression

A

CHI1



CORONAVIRUS

Gestion des risques et sante

Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

3. Le processus physiologique du stress

3. Laphased'épuisement

Lessymptomesdu stressvarientR Q dpérSonnea t QI .dzi NB
Ondistinguetroistypesde symptomes

1. Symptdomesphysiques
| Troubles du sommeil, problemesdigestifs, maux
detéte, extrémefatiguex

24 2. Symptomesnentaux/émotionnels
/ Anxiéeté dépressionbaissede la concentratioX

. 3. Symptdmesomportementaux
‘ - Absentéismeisolement,consommationexcessive
detabac,R QI f ROl 2ff ASYee$( 0 &

— 10
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Gestion des risques et sante

Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Lestressaigu

Il est le plus souvent provoqué par un événement inhabituel,
spéecifique et déstabilisantou par une situation particulierement
menacantepourlesindividus

Lessymptomediésaustressaigu:

o0 Troublesdigestifs

o Manquede concentration
o0 Agitation

o0 BEuphorie tristesseX

lls sonttemporaireset disparaissentinefoisf Q S @ S YP&s36dk 4 (
situationstressantg¢erminée!

Ensurvenantde facon occasionnellelansnotre vie quotidienne,ce

type de stressaidet Q2 NAB & nfain@nif& a améliorert QST F A O

du systemede réeponseau stresset sesmecanismes
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Gestion des risques et sante

Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Lestressaigu/ Letraumatismevicariant

Egalementappelé « traumatismepar procuration» ou « usure de
compassiomn

Il constitueune forme particulieredu stressaigua répétition

Il touche principalementes personnegjui cotoientdansle cadrede
leur professiondesvictimes,despersonnesn detresseou malades,
X Autrement dit, les personnesconfrontees regulierementa la
detresse et a la souffrance humaine sont plus sujettes au
traumatismevicariant

Ce type de stress extréme peut entrainer des troubles R Q2 NR N5

psychologiqudanxiéte,depressiolX) et peut modifier la visionque
la personnesefait R Q Shiémedu du monde (perte de confianceen
soi et en les autres, sentimentR Q A Y & J90ldriiit, pepahoia,
identificationa la victimeX).

Toutpersonneken contact/ familleou familledesvictimes

- | - r<« BAarnnior E ! ¥ ) ~
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Gestion des risques et sante

Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Lestresschronique

Il est la conséquencade f QS E LIBpéédioh Eoytinue & des
agentset sourcegde stress

~

Le stress chronique est associéea la phasede t QS LJdzA:a S
f Q2 NH segrdtegorissammenieshormonesdu stresset puise

beaucouprop danslesréservesnergétiques
\

~ERésultat
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Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Lestresschronique(suite)

Il estdangereuwpourla santécaril aggraveou augmentee risquede
developpercertainespathologiedellesque:

Lesmaladiescardiovasculaire®t respiratoiregasthmeg
Lediabetede type 2
Lestroublesmusculesquelettiguesiu membresuperieur

0
0
0
0 Lestroublesanxieux]adépressioX

W Un stresschroniquenon pris en chargeet qui perduredepuis

= plusieursmois, voire plusieursannéespeut conduiredansle

-

71 pire descasa desmaladiesgraves




Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

LeBurnOut, aussiappeléépuisemenprofessionnel
lIrésultedef Q S LJdzAdd sysemgderéponseau stresssubiautravail

Il est généralementcausépar une surchargede travail (trop R Q K S dzN
travaillées objectifsdifficilesa atteindre, exigencedrop élevéeX), mais
R Q| dag®his stressantspeuvent entrer en compte : le manque de
reconnaissanceR QI dzil 2o/ 2lerdorBmunication,le faible soutien
socialJesconflitsentre colleguesu avecun supérieurhiérarchique

Lespersonnesdansun état de burn-out sont généralementatteintes de
stresschronique

Lestressprofessionnefavorise:
o fQAA2f SYSY
o lemalétre
o ladépression
0 lasurvenuede comportementsaddictifs
0 detroublesanxieuxet alimentairesetc
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STRESSS V.

Faire face.. / Coping with...

Stress et gestion des risques

Dans le contexte SGS
Barometre des états de stress
[ Q2 NB | guirdverside & g¢riseo@d-19

Aull NJ SNR RS fI ONMa

situe a deux niveaux !

[ Q2 NA | ,\jéstivheticangidération de
f QA Ypeyeh@physiologiquedu stresscovid

Risque et santé, comprendre Richard Bonnier

Estelle Chavary Phd

pour se preparer a la reprise ! Capt. Edward E. Barbey
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Risques et sante, comprendre pour se preparer a la reprise !

Dans le contexte du SGS

Dansle contexte de son Systemede Gestionde la Sécurité,|'exploitant
doit identifier les dangerspotentielsliés aux problemesde santé mentale
et gererlesrisquesassociés

Outre laformationde sensibilisatiomjui seradispenseele PEEFSUPPOR
est le principalinterlocuteur pour identifier et recueillir les informations
en toute confidentialité, analyser les risques et implémenter la
cartographiedesrisquesde I'organisation

ROLBDUPEERSUPPORT

A Identifielesrisqueset évaluele besoinet I'impactsurla Sécurité

A Ecoutesansporter de jugement

A Apportesonaideet encourage

A Disposeale lacrédibilitépour agirauseindu SG®t de I'organisation

Attention le PEERSUPPORY W Sasiun professionnelde santé, il doit

savoirfaire guiderla personnevers un professionnelde santé quandc'est
nécessaire!

T




Gestionautonomeet / ou soutiensocial

Barometre des états de stress :

Peersupport

Fonctionnement
normal

Fluctuations d'humeur
normales.

Des performances
constantes.

Sommeil normal.
Physiqguement et
socialement actif.
Confiance en soi
habituelle.

A l'aise avec les autres

M

Stress aigu et
adaptable

Irritable / impatient.
Nervosité, tristesse,
inquiétude accrue.
Procrastination, oubili.
Difficulté a dormir (plus
souvent en
s'endormant).

Energie réduite.
Difficulté a se détendre.
Pensées intrusives.
Diminution de l'activité
sociale.

Gestionpar desProfessionnels
du domainede la santé

]

Dépréciation
fonctionnelle
iImportante

Colére, anxiété. Tristesse
persistante, larmes,
désespoir, sans valeur.
Préoccupation. Diminution
des performances
physgiues et mentales.
Sommeil
considérablement perturbé
(s'endormir et rester
endormi). Evitement 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
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AGENDA

AVANT CRISECOVID-19 PST COVID-19
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AGENDA

Plan Reprise Fonctionnement

Fonctionnement Mise en place e s
Activité Stabilisé

Normal mode dérogatoire
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