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Objectif géneral

Avoir un apercu des causes et conséguences reliees au stress et a l'anxiéte,

expliquer la difference entre le stress et I'anxiété et identifier des moyens pour
mieux gérer ces conditions.
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Les absences ne sont que la pointe d'un iceberg
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Le monde d’aujourd’hui...
avez-vous l'impression de courir?

= |nstantanéité
= Mondialisation
= Réseaux sociaux

= Performer, produire plus avec moins

= On doit constamment se surpasser

= Les interruptions et distractions au travall



I—
Les interruptions et notre capacité d'attention

Duréee moyenne du temps moyen de concentration ininterrompue sur une tache

3 minutes

1 min.15 s.
(45 s. pour les milléniaux)

2004 2012

Gloria Mark, Professor Department of Informatics Donald Bren School of Information and Computer Sciences University of California, Irvine



https://www.ics.uci.edu/~gmark/Home_page/Publications.html

]
Stress vs anxiéte

= Les 2 termes sont souvent utilisés comme des synonymes
= Similitude au niveau des symptomes

= Toutefois, il y a des différences



L
Stress - Définition

Le stress est une réaction normale de I'organisme a la suite d’'une situation et
gui engendre une série de mécanismes pour réagir a cet événement.




Le stress — BON ou MAUVAIS ?

Le bon stress est généralement de courte durée et

nous aide a faire face a une menace ou accomplir
une action, un défi, etc.

Le mauvais stress peut-étre de courte ou de longue durée

(ex. : sentiment d’'impuissance, perte de contrble, dure
longtemps et nous paralyse)

- ,«—1\“".



L
Anxiété - Définition

L'anxiété fait plutot référence a des inquietudes et des peurs, une tendance a
anticiper ou a amplifier des difficultés.




I
Anxiéete
= |l est normal d’avoir de l'inquiétude face a certaines situations :

- Partir en voyage vers une nouvelle destination

- Faire 'achat d’'une maison

- Débuter un nouvel emploi

- Rencontre avec ses beaux-parents pour la premiere fois

= Par contre, il y a matiére a réflexion lorsque I'anxiété ressentie :

- Persiste dans le temps et engendre des sensations désagréables, des symptémes
physiqgues ou des émotions qui perturbent les activités de la vie quotidienne
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Exemples de causes possibles

Un accident

Une compétition sportive
Une maladie

Le déces d’un proche

Une menace pour notre vie

Préoccupations financieres
Difficultés relationnelles

Un examen a venir

Un changement a venir au travalil

Les araignees!
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Average Stress Levels vs.

Healthy Stress Levels
B Personal assessment W Healthy level
of stress level of stress
10~
9 -
8 -
7 -
6 5.4 54
4.7
S -
37
4
40 38
31 3.4 3.0
2k :
l -
0
Millennial Gen X Boomer Mature

BASE: Millennial (n=340); Gen X (n=397); Boomar (n=1040); Mature (n=243)
Q60S On a scale of 1 1o 10 where 1 means you have litthe or no stress and 10
means you have a great deal of stress, how would you rate your average level of
stress during the past month?

Q610 On a scale of 1 to 10 where 1 means little of no stress and 10 means a
great deal of stress, what would you consider a healthy level of stress?

_e stress selon les générations

Sources de stress selon les
générations

Milléniaux et X :
Travail, argent, stabilité d’emploi

Boomers et matures :
Problémes de santé affectant leur famille ou eux-
mémes

-

Le stress au travail :

. 76 % pour les milléniaux
. 65 % pour les X

. 62 % pour les Boomers
. 39 % pour les matures

-

B AMERICAN PSYCHOLOGICAL ASSOCIATION

‘ Orinkakc

How Generations Manage Stress

W Millennial GenX [l Boomer [ Mature

Exercise or walk §

Listen to musi

Spend time with
friends or family

Go to church or
religlous services
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La recette du stress

C Cloutrnale factle
I Tmprevcocbelice
N Nowveacnte

E 5;@ menacé

Référence : Sonia Lupien, Ph.D., Centre d’étude sur le stress humain (CESH)
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http://www.stresshumain.ca/

Comment le stress peut affecter votre corps

headaches

Stress can trigger and
Intensity tension headaches.

heartburn

Stress increases the production of
stomach oo, which could lead to
hesrtium or make 1t worse.

rapid breathing
When youre syessed, the
muscies thot help you bresthe
tonse up, which can loave you
“nortof becatn

risk of heart attack
Ouer time, an Increased het rase
anc high blosd prossare damage
your artories, which could lead ta 3
roart attack

heart

depression

insomnia

Stress makes t harder to tai
asleep and stay aicep,

can ead 1o insomnia

weakened
immune system

high blood sugar

Stress causes your liver 1o
telcase extra sugar [chicose)
into your bloodstream, which
‘ower ime puts you at sk for
type 2 diabstes.

high blood

Stress hormanas make your
Faart pump fastor 15 that blocd
can qulckly reach your vital
organs and limbs.

fertility problems

Stress interfores wah the
reproguctive system In botn
man and women, and may

make 1t harder to concene.

pressure

Stess harmones tghten
blood vassals, which can
1atto your blood prastire.

Stress lects your bodys
cigestive systeen, which can
lead 1o stomachaches, nausea,
and other tummy troubles.

erectile
Your brain piays an nportant pert in
the process of getting an erecton

Stress can interfece with this process.

missed periods
Fuctuatin hormones can throw your
menatrus cyce of, o n severe cases
stop f atogethr.

low sex drive
Stress — and the ftigue tat
often comes wih i — can
take a toll on your 10ido.

tense muscles

Stress makes muacles tense
up, and chronic stress can iead
1o torsionrelated headaches
and beckaches.

Chronic stress can wear you down
smationally anc Isad 1o Sepressan

Long-torm stross woakens your
Immuna systam’s detenses, Ioaving
you mors vulnarable 10 infections

B e American
A1s Institute o Stress
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3 facteurs qui influenceront notre réaction au stress

1) Intensité
2) Durée de l'exposition \

3) Répetition
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Troubles anxieux

—

—
——
——

11,6 % 20 %

Des canadiens déclarent ~ Ont mentionné prendre ou  Ont eu de I'aide au niveau
étre atteint d’'un trouble avoir pris des psychologique
anxieux ou de 'humeur médicaments

Source : Santé Canada 2014
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https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/maladies-et-affections/troubles-anxieux-et-humeur-canada.html

L'anxiété chez les jeunes au secondaire

17,3 % ont un trouble anxieux
« 11,8 % chez les garcons
e 22,9 % chez les filles

3,6 % prennent de la médication
pour I'anxiété ou la dépression

Enquéte québécoise sur la santé des jeunes du secondaire 2016-2017 — Tome 2

Tableau 4.8

Certains troubles de santé mentale confirmés par un médecin ou un spécialiste de la santé selon le sexe et le niveau

scolaire, éléves du secondaire, Québec, 2016-2017

Troubles anxieux Déprassion Troubles TDAH'
alimentaires
%

Total 17,2 59 22 230
Sexe
Gargons 11,82 4.1= 1.0 = 27 42
Filles 2292 770 34 = 18,42
Niveau scolaire
1® secondaire 13,4009 3,9=pea 20 * 21,420
2° secondaire 16,822 53! 21 25,43¢
3° secondaire 18,10 6,48 28 =8 24584
24° secondalre 19,65 7,200 23 2300
5¢ secondaire 18,84 6,82 18 ® 20,2542
Gargons
1 secondaire 1.3 2,980 1,473 26,2
2% secondaire 1.2 37 1.0" 297
3° secondaire 1.4 42 1,567 e 28,1°
4° secondaire 129 5,1# 0,6° 2 277
5¢ secondaire 122 4.6° 06" 2 24730
Filles
1% secondaire 15,7280 4,950 28 = 18,338
2° secondaire 2273 7,0%! 32 20,8%¢
3° secondaire 265,3" 8,0 43 @ 20,502
4¢ secondaire 26,4% 9,3% 40 *® 183
5° secondaire 250° 8,9¢ 30 15,9¢¢

*  Cosfficient de variation anire 15% et 25%: intarpréter avac prudence.

abcdal: Pour une variable donnée, la méme exposant exprime una diflérence significative entra les proportions d'une méme colonne au seuil de 0,01

1. Trouble du déficit d'attantion avec ou sans hyperactivits

Source: Insiitut de la statisique du Québec, Enquéte québécoiss surla santé des jeunes du secandaire 216-2017.

Source : Institut de la statistique du Québec - Enquéte québécoise sur la santé des jeunes du secondaire 2016-2017

Tableau 4.15

Prise de prescrits relati it & 'anxiété,
& la dépression ou pour se calmer et se concentrer au
cours des 2 derniéres semaines selon le sexe et le niveau
scolaire, éleves du secondaire, Québec, 2016-2017

Médicaments  Médicaments
Anxiété ou Se calmer ou
dépression  se concentrer

%
Total 3,6 14,8
Sexe
Gargons 3,1# 18,5
Filles 4,28 11,00
Niveau scolaire
1= secondaire 34 15,828
2 secondaire 35 17 2048
3¢ secondaire 35 15,1+
4¢ secondaire 39 13,9548
5° secondaire 41 11,4vera
Gargons
1 secondaire 36
2° secondaire 33
3¢ secondaire 28
4 secondaire 28
5° secondaire 28
Filles
1" secondaire 3,1% 109
2¢ secondaire 1262
3¢ secondaire 11,40
4¢ secondaire 108
5¢ secondaire 9,2:8

ab,c.de.fg: Pour une variable donnée, la méme exposant exprima une
difiéranca significative entre les proportions d'une mema
colonne au seuil de 0,01
Source: Institut de la statistique du Québec, Enquéte quebécoise surla
sani8 des jeunes du secondaire 2016-2017.


https://www.stat.gouv.qc.ca/statistiques/sante/enfants-ados/alimentation/sante-jeunes-secondaire-2016-2017-t3.html
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Stress et anxiété - Consequences pour I'employé

Baisse de I'estime de soi Absentéisme, présentéisme

Impacts au niveau familial Insatisfaction au travail

Développement d’'un probléme de santé

Diminution du rendement

Consommation de médicaments

Problemes de sommeil

Abus de substances

Epuisement professionnel
Risque de suicide

Consultation de professionnels de la santé
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Stress et anxiété - Que peut faire 'employe?

= Prendre soin de sa santé

Faire de I'exercice physique sur une base réguliere

Dormir suffisamment

Planifier des activités de détente et gérer son stress

Avoir une alimentation saine

Adopter un style de vie équilibrée

Développer et maintenir un bon réseau de soutien social

Participer aux initiatives santé mieux-étre offertes par son employeur et/ou son assureur

= Mais il y a des limites, en cas de besoin, ne pas hésiter a:

Consulter un médecin

Adhérer aux traitements recommandeés

Contacter le programme d’aide aux employés ou autre programme d’aide disponible
Utiliser les remboursements possibles a méme son régime d’assurance collective
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Stress et anxiete - Conséquences pour I'entreprise

Absentéisme

Présentéisme

Diminution de la rétention

Roulement de personnel

Baisse de productivité

Diminution de l'indice de mobilisation et de bien-étre au travall

Codts directs (invalidité, frais médicaux)

Codts indirects (climat de travail, salaires, formation des remplacants, heures
supplémentaires, insatisfaction au travail)
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Stress et anxiété - Que peut faire I'entreprise?

= FEtre sensibilisée aux conséquences du stress pour ses employés et la performance
de I'entreprise

= Deévelopper une culture de santé globale, physique, mentale et financiere

= Obtenir P’engagement de la haute direction
= Avoir une politique de santé mieux-étre et des pratiques intégrees
= Mettre en place des initiatives sante en lien avec les besoins identifiés

= Utiliser les outils et ressources disponibles aupres de son assureur ou son consultant
pour le soutenir dans ses initiatives favorisant la santé et le mieux-étre

= Adopter des pratiques organisationnelles qui favorisent 'engagement et la mobilisation
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Agir sur les causes, pas seulement les
conséquences!

22



I
Au-dela de la santé des employés

Pratiques organisationnelles
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A
Les pratigues organisationnelles

La gestion des ressources humaines? Est-ce la clé?

« Cessons de faire de la gestion des ressources humaines
et pratiguons une gestion plus humaine des ressources »

Jean-Pierre Brun
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L'importance de s’intéresser a la santé de nos gens

Les employeés:
= Un atout pour se différencier de la concurrence
= Performance de votre entreprise

= |[nnovation

C'EST VOTRE TALENT
QUI FAIT AVANCER
LE MOUVEMENT
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Etre a I'écoute des besoins des employés

= Rencontres formelles et informelles
= Sondages de mobilisation

Relation avec le gestionnaire Croissance personnelle
e

8.4 L ————— 7.8
Sentiment d”appartenance g Reconnaissance
e 8.4 L c——— 7.9
Feedback _ Relation avec les pairs
e —————— g | o ———— 8.3
Bonheur Bien-étre

7.7 U c——

| e ——
Satisfaction Alignement
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Oultils et ressources disponibles pour I'employeur

= Equipe santé mieux-étre de I'assureur ou de son consultant
= Programme d’aide aux gestionnaires

*= Programme d’aide aux employés ou de coaching santé

= Plateforme santé mieux-étre

= Questionnaire d’évaluation des facteurs de risques aupres des employés
avec un rapport organisationnel pour 'employeur

= Activités de promotion de la santé en entreprise

= Programmes de prévention des invalidités
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Synthese : stress et anxiété

Stimuli ) | Symptomes ——
= Physiques
‘ = Psychologiques
= Comportementaux

v ’

hobllisant - 1) —

Positf —

Gestion du stress et de 'anxiété

Anticipation

v

Symptdmes de courte
durée et reprise des
activités normales

v

Persistance des

!

Anxiété normale

v

Saines habitudes de vie Auto-gestion

Adaptation du schéma « Gérer son stress et son anxiété », L’'essentiel pour réussir ses études, Collége Mérici 2019




I
Conclusion : une approche globale et intégree!

Santé des Pratiques
employés organisationnelles

La santé...

—

de la santé Prévention
et éducation et dépistage
ala santé

Promotion

Financiere

. Gestion des ‘

invalidités
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