Sécurité et protection de

‘3 SAFE AT WORK a sants dan les soine

Risques psychosociaux —
approche personnelle et
strategies d’adaptation




Deéfinition : Risques psychosociaux

* Les risques psychosociaux sur le lieu de travail sont des risques liés a
I'environnement professionnel qui peuvent engendrer un stress ou des troubles
psychiques.

* |Is comprennent les atteintes a l'intégrite personnelle (mobbing, harcelement
sexuel, etc.).

* |lIs couvrent également la surcharge de travail ou la sous-exploitation du
collaborateur ainsi que le manque de ressources pour traiter les contraintes.

» |Is peuvent avoir un impact psychique, physique et social negatif et entrainer,
par exemple, du stress professionnel, un burn-out ou une dépression.

» Les risques sont presents lorsque I'on se dit : « Je n'’en peux plus ».
Conséequences a court terme : stress aigu

Conséquences a long terme : stress chronique avec des répercussions sur la
santé mentale et physique
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Ressources — contraintes

Il est important que le rapport entre ressources et contraintes soit equilibre.

Ressources externes
 Moyens pour gerer les exigences
professionnelles

Contraintes

* |ntensité et complexité du travall

 Manque d'organisation du travalil

 Mauvaises relations sociales « Reéduction ou prévention des facteurs

au travall de stress

» (Gestion inappropriee D | e Ressources internes

 Manque d'autonomie Tes connaissances / compétences /

« Conflits de valeurs confiance en toi / sociabilité / gestion des

« Conditions de travalil incertaines conflits et aptitudes a communiquer /
schémas de réflexion et d’évaluation
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Relations entre contraintes et sante

Contraintes liées au travail :

Activité professionnelle, organisation du travail, Perf
contraintes sociales, poste de travail et errormances

ernwvironnement du poste de travail individuelles

O

Conséquences positives Conséquences négatives o
p. ex. motivation, plus de force, p. ex. démotivation, troubles Les personnes frequemment a tres

. . " o frequemment stressees presentent
meilleure sante, meilleure psychosomatiques, . : : : :

) ) ) o cinq fois plus de risques de depression
satisfaction au travail absences, demission
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Modelisation du stress — réflexion personnelle

Ressources
Qu’est-ce qui me fait tenir ?
S —

|
i
|
|
!
|
!
v

Facteurs de stress / Evaluation Réaction au stress /
contraintes A quoi est-ce que je pense ? etat
Qu’est-ce qui me stresse ? Pourquoi est-ce que cela me stresse ? Quelle est maréaction ?

. - - a . ” - a . - ) ”

A Comment réduire les facteurs B Comment relativiser C Comment me
de stress influencables ? mes pensees ? ressourcer ?
Gestion instrumentale du Gestion du stress par Gestion du stress par
stress le mental le ressourcement
e 1 e

Sécurité et protection de la santé dans les soins / Module 8 5



A) Gestion du stress par des instruments

Traitement des facteurs de stress / contraintes
Comment reduire les facteurs de stress /
contraintes influencables sur le lieu de travail ?

I

C<<e

Etendre ses compétences Optimiser Porganisation
professionnelles du travail

Information, formation continue, Priorites, planification realiste des
echanges avec des collegues objectifs et du temps, delegation,

planification des procedures,
repartition des taches
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Développer des compétences
de communication sociale
Fixer des limites, dire

« non » plus souvent, demander
de l'aide, construire un réseau,
voir les aspects positifs



Comment changer de point de vue ?

2

Introspection émotionnelle

Savoir percevoir ses propres emo-
tions et difficultes et en tenir compte
reduit le stress.
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B) Gestion du stress par le mental

il

Cultiver la pleine conscience
et la bienveillance envers soi.
Avoir de la comprehension et de
I'empathie pour soi.

Voir la situation comme un défi.
Renoncer a l'alarmisme reduit la
predisposition aux maladies
neurologiques et cardiovasculaires.
Les défis incitent a I'action et
favorisent la performance et la
concentration.




C) Gestion du stress par le ressourcement

Comment me ressourcer / me relaxer ?

ﬁu_ o o l 0 s

1 1
Activite Contacts Positivite Pratique réguliéere Demander lPaide de
réguliere sociaux (apprécier les petites d’une technique professionnels (médecins

choses du quotidien, se de relaxation (p. ex. médi- / thérapeutes)

concentrer sur le positif) tation, peinture, etc.)
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Répercussions

Pour les personnes concernées

« Souffrance psychique

* Mal-étre au travall

« Demotivation

« Burn-out/ déepression

* Reépercussions negatives sur les proches

Symptomes chez les personnes concernees

Pour I’établissement

Absentéisme (incapacitée de travail)
Presentéisme (présence au travail méme
si I'etat de santé de la personne ne le
permet pas)

Pertes de productivite et de qualite
Rotation du personnel

* Physiques : maux de téte, douleurs articulaires, troubles du sommeil, problemes

cardiovasculaires, etfc.

* Psychiques : sensibilité a leur de peau, depression nerveuse, anxiete, etc.
« Cognitifs : troubles de la concentration, erreurs, oublis, etc.
« Comportementaux : prise d’anxiolytiques / de produits stimulants, isolement, etc.
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Reéflexion

Que pouvons-nous changer et ameéliorer dans I’établissement ?
Y a-t-il un potentiel d’optimisation ?

Réduire les contraintes ?
* Optimiser le processus ?
* QOrganiser des formations ?

Augmenter les ressources ?
* Optimiser le comportement ?
* Deébriefing plus fréquent ?

Avons-nous une personne de confiance au sein de |'établissement ?

Si ce n'est pas le cas, adressez-vous au:

* medecin du personnel, meédecin traitant, service d'urgences
medicales
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Que faire en tant que supérieurs hiérarchiques ?

Si vous relevez des signes de mal-éetre chez un membre du personnel :
* |nitiez un entretien en téte-a-téte ; faites part de vos observations et craintes ; offrez une oreille
attentive ; si la personne souhaite parler, demandez comment améliorer la situation ; fixez un

nouvel entretien ; dans tous les cas, renvoyez la personne vers le médiateur ou un specialiste.

« P. ex. Comment vas-tu? Sante psychique au travail - Conseils pour le personnel dirigeant:
PMS-Neue-Broschueren-Fuehrungskraefte-f-WEB.pdf

Lorsque I'ambiance dans I’equipe s’est degradée :

* Chercher les raisons, soit dans un entretien individuel (en cas de tensions), soit dans un
entretien d’equipe (pour les causes organisationnelles)

« Contribuer a I'amélioration des conditions de travall

« Garantir 'aide des cadres / de la direction

Adressez-vous a des speécialistes !
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https://www.wie-gehts-dir.ch/assets/files/PMS-Neue-Broschueren-Fuehrungskraefte-f-WEB.pdf

Liens

SECO : Protection contre les risques psychosociaux au travail — Informations a l'intention des employeurs

Protection contre les risques psychosociaux au travail — Informations a I'intention des emplovyeurs
Risques psychosociaux au travail

Box CFST: Auto-organisation, qu’'est-ce que le stress ?

Box CFST : Qu’est-ce que le stress ? — Gestion du stress et auto-organisation au bureau

PSY4WORK, le réseau suisse des psychologues du travail et des organisations a votre disposition:

Bienvenue

Stressnostress est un portail en ligne pour aider a reduire le stress:

stressnostress.ch | Réduction et prévention du stress au travalil

Promotion Sante Suisse, campagne « Comment vas-tu ? »:

« Comment vas-tu ? » — Parler de tout, méme de santé mentale | Comment vas-tu ?
Toutes les antennes cantonales : Organismes responsables | Comment vas-tu ?

Pro Mente Sana defend les intéréts des personnes souffrant de troubles psychiques et renforce la sante
mentale de la population par le biais de la campagne « Comment vas-tu ? » et du programme ensa:

Pro Mente Sana | Renforcer la santé mentale | Pro Mente Sana | Renforcer la santé mentale (disponible en allemand et en anglais)

Source illustrations/photos : Freepik et Safe at Work Documents de formation
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https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Publikationen_Dienstleistungen/Publikationen_und_Formulare/Arbeit/Arbeitsbedingungen/Broschuren/schutz-vor-psychosozialen-risiken-am-arbeitsplatz---informatione.html
https://www.seco.admin.ch/seco/fr/home/Arbeit/Arbeitsbedingungen/gesundheitsschutz-am-arbeitsplatz/Psychosoziale-Risiken-am-Arbeitsplatz.html
https://www.ekas-box.ch/fr/%23!/auto-organisation/quest-ce-que-le-stress
https://psy4work.psychologie.ch/fr
https://stressnostress.ch/
https://www.comment-vas-tu.ch/
https://www.comment-vas-tu.ch/organismes-responsables
https://promentesana.ch/

safeatwork.ch
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