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Message du président

Depuis quelques annees, la fonction
publique fédérale a subi de nom-
breux assauts. Réingénierie, réorga-
nisations, modernisation, examens
stratégiques et maintenant plan
d’action pour la réduction du défi-
cit. Le gouvernement parle toujours
de mieux servir la population, de
capacité de payer, de faire plus avec
moins. L'attrition doit permettre de
réduire la taille de la fonction publi-
que sans faire de victimes. Les servi-
ces a la population ne seraient
apparemment pas touches.

Voyons quelques chiffres. Au
cours des 18 a 24 derniers mois,
8000 postes ont été éliminés. Nous
avons vu partir des collegues, des

Suite a la page 2 »

Dans ce numeéro

> Message du président........ p.1

> Le stress en milieu de
travail : les causes,
les effets et les solutions ....p.1

> Le stress en milieu de

travail : les causes............... p.4
> Le stress en milieu de

travail : les effets................. p.6
> Le stress en milieu de

travail : les solutions .......... p.9
> Les ressources ................... p.11
» En conclusion .................... p.11

> Conseil des dirigeants des
sections locales.................. p.13
> Conseil exécutif national .. p.17

» Personnel du Bureau
national ..............c..coeeeni p.17

Bulletin de nouvelles de I'Association canadienne des employés professionnels

ISSN 1710-5080

Le stress en milieu de travail : les
causes, les effets et les solutions

Ce numéro d’Entre professionnels est consacré au
Stress en milieu de travail

Les membres de I’ACEP — fonctionnaires fédéraux pour la plupart —
connaissent une période d’intense précarité d’emploi. De plus, leur
milieu de travail change, leur charge de travail change et leurs res-
ponsabilités au travail changent. La précarité d’emploi et les chan-
gements sont des sources de stress. Devant I’évolution de la fonction
publique, les membres de I’ACEP nous ont demandé de consacrer un
numéro d’Entre professionnels a la question. Voila pourquoi nous
examinerons ce qui suit :

» Les sources du stress en milieu de travail
> Les effets du stress en milieu de travail
» Les solutions au stress en milieu de travail.

Nous examinerons les énormes
coQts physiques et mentaux du
stress en milieu de travail. Nous
regarderons les effets du stress sur
la famille et sur la capacité de I'em-
ployé a travailler avec ses ressources
et ses compétences. Nous réfléchi-
rons sur I’énorme codt du stress et
de ses effets pour I'employeur.
Nous avons cherché dans de nom-

breux documents sur le stress lié au
travail et compilé pour vous une liste
exhaustive de références a la fin de
I’article. En plus, nous avons ajouté
de nombreux liens vers des sources
d’information et de soutien pour les
membres qui se sentent aux prises
avec certains des symptémes du
stress au travail mentionnés ici.
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Message du président, suite de la page 1

amis ou des membres de nos fa-
milles. Ce n’étaient pas des postes
mais bien des personnes. Avec le der-
nier budget fédéral, le gouvernement
a annonce la disparition de 19 200
postes et nous parle encore d’attri-
tion, pas de personnes. Il 'y a quel-
ques jours, nous apprenions dans le
budget supplémentaire des dépenses
que 10 000 autres postes étaient vi-
ses. Pas des personnes.

Pourtant, je ne connais pas de
poste qui soit occupé par une ma-
chine ou par un animal, seulement
des personnes.

En plus, il semble se dessiner une
trés forte tendance : I'employeur éli-
mine les emplois de professionnels,
de travailleurs du savoir. En effet, &
quoi bon avoir des gens pour nous
conseiller si, de toute facon, les déci-
sions seront prises sans tenir compte
des avis impartiaux donnés par les
professionnels. Qu’il y ait une perte
de compétences importe peu. QU'il y
ait une perte de connaissances insti-
tutionnelles ne compte pas. Que I'on
doive éventuellement reconstruire ce
qui a été détruit n’est pas une consi-
dération.

L'ACEP représente une partie
importante des professionnels de la
fonction publique fédérale. Nos
membres sont au cceur du fonction-
nement de I'appareil gouvernemen-
tal. Ce cceur, déja affaibli au fil des
ans, est maintenant menace de ne
plus pouvoir jouer le réle essentiel
qui a toujours été le sien. L'Associa-
tion prend cette situation trés au
Sérieux.

Notre premiére préoccupation
est cependant le sort de nos membres
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touchés au sens de la Directive sur le
réamenagement des effectifs (DRE).
Nous avons mis en place un plan
d’urgence pour informer ces person-
nes, pour former les dirigeants lo-
caux et les delégués, ainsi que pour
rendre accessible sur notre site web
toute la documentation disponible
relativement au réaménagement des
effectifs. Nous avons offert aux sec-
tions locales intéressées des séances
d’information en personne ou par
téléconference.

L’Association a également un
devoir de surveillance des processus
en cours. Nous participons aux co-
mités ministeriels et national de réa-
ménagement des effectifs, ainsi qu’a
un comité national sur la gestion du
réamenagement. Dans le cadre de ces
comités, nous faisons la promotion
active de I’échange de postes, qui
selon nous contribue a éviter que les
gens qui ne souhaitent pas quitter la
fonction publique n’aient pas a le
faire. Nous veillons aussi a ce que la
DRE soit appliquée comme il se doit
mais aussi qu’elle soit appliquée de
maniére uniforme d’un organisme a
Iautre.

Au plan politique, dés le début de
I’'année, nous avons entrepris une
campagne d’information publique
sur le budget fédéral 2012-2013.
Gréce aux donnees accessibles a Sta-
tistiqgue Canada, nous avons publié
une analyse du projet budgétaire,
puis sur le budget une fois qu'il a été
connu. La réaction de certains élus
nous laisse croire que nous avons
touché certaines cordes sensibles en
dévoilant les failles du budget.

Nous avons également lancé une
série de rencontres avec les députés
fédéraux, quelle que soit leur allé-
geance politique. Tous ceux qui ont

accepté de nous rencontrer ont été
surpris de constater jusqu’a quel
point une partie seulement de I'in-
formation sur le budget leur a été
fournie. Nos efforts se poursuivent.

Notre volonté de coopérer avec
les autres syndicats de la fonction
publigue fédérale a pris un nouveau
tournant en début d’année lorsque la
coalition des Professionnels au ser-
vice des Canadiens est née. La coali-
tion vous invite a participer et a vous
faire entendre. Visitez le site web
securitegenre.ca pour en savoir da-
vantage. Vous pourrez vous y infor-
mer, vous abonner aux mises a jour,
écrire a votre depute, télécharger une
trousse d’action, etc.

Le présent numéro d’Entre pro-
fessionnels sur le stress au travail
tombe a point. Le climat de travail ne
pourra faire autrement que revenir
plus favorable éventuellement. Dans
I'intervalle, nous devons trouver une
maniére de résister a la vague. ®

Claude Poirier

Président

Association canadienne des
employes professionnels




La situation
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Le stress en milieu de travail, suite de la page 1

La fonction publique fédérale : un milieu extrémement stressant de nos jours

Le stress fait naturellement partie de la vie. Nous savons tous que, par exemple, perdre un étre
cher, se marier, acheter une maison, avoir des soucis d’argent et méme traverser les Fétes sont des
sources de stress. Mais un grand nombre des pires sources de stress sont liées au travail — précarité
d’emploi, mises en disponibilité, réductions d’effectifs, restructurations, changement des fonctions et
attributions, changement des horaires de travail, changement des conditions de travail... et méme

planification des vacances.

A tous égards, le plan de réduc-
tion de 5 % a 10 % du gouverne-
ment actuel a pour effet de
diminuer lefficacité de toute I'ad-
ministration publique fédérale. Le
stress résultant s’ajoute au stress
existant des fonctionnaires fédé-
raux déja surexploités et sous-esti-
meés. Au lieu de mettre en ceuvre
des programmes pour traiter les
effets du stress, le gouvernement
perd de vue, de plus en plus, la no-
tion qu’il serait beaucoup plus ren-
table pour lui d’examiner les
sources de stress au travail. En plus,
ce stress a des répercussions et des
colts importants pour I’'employeur

— primes d’invalidité, contribution-
santé, absentéisme, indemnisation
des accidentés du travail, diminu-
tion du rendement, ce qui affecte
beaucoup son budget.

Les employés travaillent de plus
en plus chaque année. Les ministe-
res et les organismes rétrécissent,
mais le niveau de travail demeure le
méme. En clair, la charge de travail
augmente; les employés se retrou-
vent dans des organisations plus
petites ou moins de gens abattent
plus de travail. A cela s’ajoute I'ini-
tiative actuelle du présent gouver-
nement en vue de réduire les
effectifs de la fonction publique

fédérale, mettant ainsi en danger la
sécurité d’emploi. Il en résulte
gu’une grande partie de la fonction
publique fédérale est devenue un
milieu de travail extrémement
stressant. ®

Les employés se retrouvent dans des organisations plus petites ot moins de

gens abattent plus de travail. A cela s’ajoute I'initiative actuelle du présent

gouvernement en vue de réduire les effectifs de la fonction publique fédérale,

mettant ainsi en danger la sécurité d’emploi. Il en résulte qu’une grande

partie de la fonction publique fédérale est devenue un milieu de travail

extrémement stressant.
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Le stress en milieu de travail : les causes

Une définition

Le Centre canadien d’hygiene et de sécurité au travail donne la définition suivante du stress en

milieu de travalil...

« ... des réponses physiques et émotionnelles nuisibles qui peuvent se produire
lorsqu’il y a conflit entre les demandes liées au travail de 'employé et le degré
de maitrise dont dispose cet employé pour répondre a ces demandes. »

CAUSE :

Grandes exigences +
faible maitrise = stress
au travail

De nombreux membres de I’ACEP se
trouvent dans des situations que I'on
peut le mieux définir comme étant a
grandes exigences et a faible maitrise.
Le respect des délais exerce une
grande pression, tout comme la pro-
duction en grande quantité, tandis
que I’établissement des priorités ou
I’ajustement des délais aux priorités
échappent a I’'employé. La combinai-
son de ces deux facteurs peut créer
un milieu psychologique insoutena-
ble. Le stress en milieu de travail sur-
vient lorsque I'employé ne peut
exercer aucun controle ou presque
sur les exigences du poste. En
d’autres termes, le stress en milieu de
travail résulte de la combinaison de

grandes exigences du poste et d’une
faible maitrise sur ces exigences.

CAUSE :
L’accroissement cons-
tant de la charge de
travail

Etant donné la réduction constante
des effectifs que I'actuel gouverne-
ment pratique, les professionnels de
la fonction publique sont appelés a
prendre en charge les taches tou-
jours croissantes laissées pour
compte. Déja aux prises avec des
postes a temps plus que plein, les
fonctionnaires féderaux sont de
moins en moins nombreux pour
prendre en charge les taches et res-
ponsabilités laissées pour compte
chaque fois qu’un poste est éliminé
ou qu’il n’est pas doté a nouveau.
C’est la réalité toute simple.

CAUSE :
Les heures supplémen-
taires non réemunérées

Il est de notoriété publique que les
professionnels de la fonction publi-
que doivent souvent faire des heu-
res supplémentaires pour se
maintenir a flot, compte tenu de
leur charge de travail sans cesse
croissante. A I'aube de notre ére
technologique, la frontiere entre
‘bureau’ et ‘maison’ s’est considéra-
blement brouillée. Presque tous les
professionnels de la fonction publi-
que ayant en main un cellulaire et
I’accés a leurs courriels, ils ont de
plus en plus tendance a vérifier
leurs courriels en dehors des heures
de travail, tout comme I’employeur
s'attend a ce que ses employés le
fassent. ®



Le stress en milieu de travail : les causes (suite)

Les sources de stress en milieu de travail

(Adapté de Murphy, 1995)

Catégories de contraintes
professionnelles

Facteurs uniques a I'emploi

Role dans I'organisation

Perfectionnement professionnel

Relations au travail
(interpersonnelles)

Structure/climat organisationnel

Exemples

Charge de travail (surcharge et charge insuffisante)

Rythme / variété / travail n'ayant pas de sens

Autonomie (p. ex. la capacité de prendre ses propres décisions au sujet de
son propre emploi ou de taches précises)

Travail par équipes / heures de travail

Milieu physique (bruit, qualité de I'air, etc.)

Isolement au travail (émotionnel ou travail solitaire)

Conflit de roles (demandes contradictoires liées a I'emploi, nombreux
superviseurs/gestionnaires)

Ambiguite d’un role (manque de transparence au sujet des
responsabilités, des attentes, etc.)

Niveau de responsabilité

Aucune chance de promotion/trop de promotions

Sécurité d’emploi (peur de I’excédent de personnel, que ce soit en raison
de I’économie ou d’un manque de travail)

Possibilités de perfectionnement professionnel

Satisfaction liée a I'emploi en général

Superviseurs

Collegues

Subalternes

Menaces de violence, harcelement, etc. (menace a la sécurité personnelle)

Participation (ou non-participation) a la prise de décision
Style de gestion
Habitudes de communication
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Le stress en milieu de travail : les effets

Des sous-produits d’un milieu de travail surstresse

« La peur liée a ’excédent de personnel, aux mises a pied en raison d’une économie incertaine et
aux demandes accrues d’heures supplémentaires, suite a la réduction des effectifs, agit comme fac-
teurs d’agression négatifs. Les employes qui sentent la « pression d’exceller » peuvent se retrouver
pris dans une spirale infernale d’efforts croissants pour répondre a des attentes élevées sans obtenir
une plus grande satisfaction au travail. L’acharnement a donner un rendement a son maximum fait
beaucoup de tort, p. ex. I'insatisfaction au travail, le roulement du personnel, la baisse d’efficacité, la
maladie et méme la mort. L’absentéisme, la maladie, I’alcoolisme, « la politique interne mesquine »,
les mauvaises décisions ou les décisions en toute hate, I'indifféerence et I’'apathie, le manque de moti-
vation ou de créativité sont tous des sous-produits d’un milieu de travail trop stressant. »

(Extrait de I'article « Sources of Workplace Stress ». L’Association canadienne pour la santé mentale. Richmond,

Colombie-Britannique)

Le stress de la préca-
rité d’emploi peut
affecter la santé
mentale

Dans son rapport de 2012 intitulé
Emploi, conditions de travail et pro-
ductivité, I'Organisation de coopeé-
ration et de développement
économiques affirme que plus les
salariés sont confrontés a la préca-
rite d’emploi, plus ils risquent de
subir des troubles mentaux. Le
rapport ajoute que la crainte de
perdre son emploi est plus nuisible
a la santé mentale que la perte elle-
méme. La précarité d’emploi cor-
respondrait a un accroissement de
33 % du risque de troubles men-
taux courants. Selon le rapport, il
existe un lien tres étroit entre la
précarité d’emploi et la santé men-
tale — moins I’état de santé mentale
de I'employé est bon, plus le senti-
ment d’insécurité d’emploi est
probable chez lui. De plus, le rap-
port fait observer qu’une période

de récession économique peut
conduire a une restructuration des
modalités de travail, qui peut dé-
boucher sur un stress et une insa-
tisfaction au travail, eux-mémes
susceptibles de démotiver I'em-
ployé et de faire baisser sa produc-
tivité marginale. Le rapport révele
que : « ... les salariés qui subissent
de tels changements sont moins
satisfaits au travail, I’écart avant-
apres étant important et statisti-
guement significatif pour chacune
des trois catégories d’état de santé
mentale. » (Voir le graphique n° 1).

La satisfaction au travail fléchit
beaucoup plus chez les travailleurs
qui sont aux prises avec un trouble
mental profond que chez les
autres.

Source : Mal-étre au travail ? Mythes et
réalités sur la santé mentale et I’emploi,
Editions OCDE (Organisation pour la
coopération et |e dével oppement écono-
miques)

Le rapport de 'OCDE fait
observer que les effets de la percep-
tion de précarité d’emploi varient
en fonction du type de trouble
mental. Ainsi, la crainte de perdre
son emploi a court terme réduit les
chances de prendre un congé de
courte durée, mais accroit d’autant
les chances de prendre un congé de
longue durée.

Perte de I’équilibre en-
tre le travail, la vie fa-
miliale et la vie
communautaire

La prolongation des heures de tra-
vail crée un risque élevé de tension
pour I’équilibre entre le travail, la
vie familiale et la vie communau-
taire. L'étirement des journées de
travail se traduit également par une
diminution du nombre d’heures a
consacrer au bénévolat et aux acti-
vités communautaires. La perte de
ces activités socialement tres satis-
faisantes peut ajouter au stress vécu
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Graphique n° 1. Les salariés qui subissent une restructuration sont moins satisfaits professionnellement
Ecart (en points de pourcentage) observé entre les salariés qui subissent une restructuration et les autres en matiére de
satisfaction professionnelle, en fonction du degré de gravité du trouble mental.
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Aucun trouble

*** Statistiguement significatif au seuil de 1 %.

Trouble modéré

Nota : Résultats fondés sur I'ensemble des pays visés par 'Enquéte EECT.
a) tous les écarts sont statistiquement significatifs au seuil de 1 %, les travailleurs touchés par une restructuration faisant régulierement état
d'une diminution de leur satisfaction professionnelle. Les écarts se creusent proportionnellement au degré de gravité des troubles mentaux.
Estimations de 'OCDE selon I'Enquéte européenne sur les conditions de travail (EECT) 2010.

en milieu de travail ou, plus exacte-
ment, ne plus I'amortir.

Le stress au travail a pour effet
d’accroitre les niveaux d’absen-
téisme et de roulement du person-
nel. Il s’associe également a la
diminution du niveau de producti-
vité de méme gu’a I'incapacité et
aux congés de maladie.

Le stress et d’autres troubles de
santé mentale sont les facteurs qui
entrainent le plus d’absentéisme et
qui ont le plus d’effets sur les colts
en prestations-maladie. Le stress
prolongé peut devenir colteux
pour I'employeur, car il peut en-
gendrer une diminution de la pro-
ductivite.

La violence en milieu
de travail

La violence en milieu de travail
peut constituer une source de
stress. A I'opposé, dans des cas ex-
trémes, elle peut aussi en étre la
conséquence.

L'éventail de I'agressivité est
trés vaste — de I’extréme violence
physique jusqu’au comportement
passif-agressif, moins facile a cer-
ner. La violence comprend toutes
les formes de mauvais traitements
psychologiques et affectifs. Ne pas
répondre aux appels téléphoniques
et aux courriels, arriver en retard
aux réunions, refuser des ressources
— ces types de comportement peu-
vent causer d’énormes dommages
psychologiques lorsqu’ils se pro-
duisent encore et encore sur une
longue période.

Le stress au travail
colte 33 milliards de
dollars aux entreprises
canadiennes chaque
année

Selon un numéro de 2005 de I'Ed-
monton Sun, les problémes de
santé mentale liés au stress codtent

chaque année 33 milliards de dol-
lars aux entreprises canadiennes

Trouble grave

sous forme de pertes de produc-
tion. Ils sont aussi, selon les estima-
tions, a I'origine de 30 % a 40 %
des sinistres-invalidité enregistrés
par les grands assureurs et em-
ployeurs du Canada. Du point de
vue financier, le stress en milieu de
travail constitue un fardeau
énorme pour I'employeur. Selon le
Journal of Occupational and
Environmental Medicine, les dépen-
ses en soins de santé sont presque
de 50 % plus importantes pour les
travailleurs qui révelent un haut
niveau de stress.

« Réponse genéralisee
au stress » : le stress
occasionnel est normal
— le stress prolongé ne
I’est pas

Le stress est une réponse normale a

notre environnement. Nous arri-
vons munis de réactions automati-

Suite a la page 8 »



Le stress en milieu de travail : les effets, suite de Ia page 7

ques pour gérer le stress. Toutefois,
vivre des périodes de stress prolon-
gees n’est pas chose normale. C’est
ce que nous appelons la « réponse
genéralisée au stress », et cela peut
affecter directement notre bien-étre
physique et psychologique si I'on n’y
voit pas.

Les effets physiologi-
gues du stress

Le stress déclenche des réactions
biologiques qui libérent des hormo-
nes, I'adrénaline et le cortisol, ce qui
peut entrainer un accroissement
continu de la pression artérielle et
des niveaux d’acides gras et de sucre
présents dans le sang. Dés lors, les
vaisseaux sanguins s’endommagent,
rendant les maladies cardiaques plus
probables. Par ailleurs, tout porte a
croire qu’un niveau de stress élevé
réduit la capacité du corps de com-
battre les infections et le cancer. Tout
indique également qu’un niveau de
stress élevé augmente les probabili-
tés d’infertilité.

La baisse du rende-
ment en situation de
stress

Les employés soumis au stress voient
I’étendue de leur attention rétrécir,
et leur attention elle-méme facile-
ment détournée. Ces employés ont
de la difficulté a se concentrer. Ils
deviennent désorganisés et font da-
vantage d’erreurs. Or plus d’erreurs
signifie moins de productivité, ce
qui en retour meéne au stress. Lors-
gu’ils sont confrontés a une charge
de travail croissante, les employés

stressés par les délais organisent
souvent leur travail par ordre de
priorité, se concentrant sur les ta-
ches qu'ils croient les plus impor-
tantes et restreignant d’autant les
ressources disponibles aux taches
qu’ils croient les plus importantes.
De telles évaluations de I'impor-
tance des taches peuvent conduire a
des problémes si elles sont erronées.

Les employés soumis au stress
peuvent souffrir de fatigue. Or la
fatigue peut donner entre autres des
sensations de lassitude, d’évanouis-
sement et de perte de vigilance. Ces
symptdmes peuvent a leur tour
amener une diminution du rende-
ment physique et mental, d’ou des
possibilités d’erreurs et de pertes de
temps et, & nouveau, du stress. De
plus, les employés frappés par la
fatigue peuvent étre envahis par
I’ennui, un état fréquent chez les
employés qui sont insatisfaits de
leur emploi.

Les jeunes et les moins
jeunes

Le stress peut affecter le bien-étre
physique et mental des parents de
méme que la santé des enfants. Le
stress peut provenir d’incompatibi-
lités entre I’horaire de travail, les
besoins des enfants et les besoins de
parents plus agés.

Le métier de parent prend du
temps, et les parents qui en man-
guent toujours doivent se battre
sans cesse pour dénicher du temps
pour s’occuper de leurs enfants. Or,
méme s’ils trouvent du temps, sa
nature peut avoir des effets négatifs
si les parents sont soumis au stress.

Le stress en milieu de
travail affecte diffeé-
rents types de gens de
differentes facons

Différences selon les person-
nalités

Les personnalités de type A et de
type B vivent le stress de fagons dif-
férentes. Les personnalités de type A
sont beaucoup plus susceptibles de
subir les effets négatifs du travail
dans un milieu stressant, tandis que
celles du type B sont moins a risque
d’en subir les conséquences mentales
et physiques.

Différences entre les sexes

De tout temps, les femmes ont as-
sumeé une partie plus grande des res-
ponsabilités familiales que les
hommes. Cette charge, jointe au
stress en milieu de travail, s’ajoute
aux niveaux de stress que connais-
sent de nombreuses femmes. 1l est
intéressant de noter que selon les
recherches, les hommes ont tendance
a subir des maladies physiques liées
au stress, tandis que chez les femmes,
ces maladies se présentent davantage
sous forme psychologique.

Différences selon I’age

Wichert a également observé que les
jeunes employés sont moins suscep-
tibles de subir le stress issu des horai-
res prolongés et des grandes
exigences du travail. ®
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Le stress en milieu de travall : les solutions

Surveillez les signes précurseurs

Le stress percu et les tensions psychologiques qui en résultent peuvent se transformer en un cercle vi-
cieux, I'un exacerbant 'autre. Plus il y a de stress, plus il y a de tension et... plus il y a de tension, plus
il y a de stress. La liste suivante englobe un grand nombre des effets physiques et psychologiques du

stress : physiques, affectifs, spirituels, relationnels et mentaux.

L’évolution des effets du stress sur le bien-étre
physique et psychologique
Le Centre canadien d’hygiene et de sécurité au travail a mis au point une

échelle progressive des effets sur la santé mentale et physique de niveaux élevés
de stress continu.

Phase 1

aigreurs, le syndrome de la fati-
gue chronique et le burnout.

Pour combler le tout, une
exposition au stress prolongé
peut exacerber des états patholo-
giques existants comme la poly-
arthrite rhumatoide et le diabéte
sucré. ®

Les premiers signes de stress com-
prennent des sensations d’anxiété,
d’ennui, de dépression, d’apathie et
de fatigue émotive.

Phase 2

Le stress qui se poursuit de 6 & 18
mois — les symptomes comprennent
des maux de téte, des rhumes plus
fréquents, des troubles du sommeil,
des douleurs musculaires, une plus
grande fatigue physique ou émo-
tionnelle, un retrait des contacts avec
les autres, I'irritabilité et une intensi-
fication de la dépression.

Phase 3

Cette phase est celle du stress cumu-
latif profond. Elle se produit lorsque
la personne ne tient pas compte des
symptdmes évidents des phases 1 et
2 et que le stress perdure pendant
des années. Les effets du stress de-
viennent plus importants sur le ren-
dement au travail, la vie de familiale
et le bien-étre personnel. Les symp-
témes peuvent comprendre une aug-

mentation de la consommation d’al-
cool, de cigarettes et de médicaments
en vente libre, la dépression, la fatigue
physique et émotionnelle, la perte de
I’appétit sexuel, les ulcéres, les mésen-
tentes conjugales, les crises de larmes,
I’anxiété intense, le retrait de la vie
sociale et I'insomnie.

Phase 4

Il s'agit de la phase grave/réaction
cumulative et affaiblissante au stress.
Ces symptomes se produisent en gé-
néral apres une periode de 5a 10 ans
de stress aigu — affections du ceeur,
dépression grave, colére, chagrin, rage
incontrdlés, idées de suicide ou d’ho-
micide, fatigue chronique, paranoia.
L'exposition a long terme au
stress peut également se traduire par
I’'angine, des AVC, des crises cardia-
ques, de I’hypertension, certaines for-
mes de cancer, le syndrome du célon
irritable, la dépression, I'inflamma-
tion et I'ulcération du c6lon et du
rectum, des ulceres de I'estomac et du
duodénum, des indigestions et des

Le soutien affectif — Il
va sans dire qu’un
employé se trouvant
dans un milieu de
travail stressant qui
offre un systeme d’aide
solide aura acces a des
moyens et a des facons
de diminuer les effets
nuisibles du stress au
travail. L’acces a une
écoute compatissante
et a la sécurité
émotionnelle n’a pas

de prix.



Tactiques de survie pour combattre le stress en

milieu de travail

Etre conscient de soi et réagir

II est important que les employés surveillent les signes de réactions de stress afin de pouvoir reconnai-
tre le cycle du stress et répondre de facon appropriée au niveau de stress avant que celui-ci ne com-
mence a nuire a leur santé. Il importe aussi que les employés mettent au point des mécanismes
d’adaptation pour gérer le stress avant qu’il n’atteigne le stade de la maladie.

Premiere étape :
Trouver la source

La gestion du stress est quelque
chose de trés personnel qui se fait de
maniere individuelle. La premiere
étape consiste a trouver la source du
stress et a déterminer de quelle fa-
con geérer la source et les effets du
stress. Dans la plupart des cas,
comme nous I’avons déja men-
tionné, I'employé a peu de pouvoir
sur la source du stress.

Etape 2 : Prendre des
mesures positives

Si vous reconnaissez des signes pré-
curseurs de stress en vous, parlez de
la fagon dont vous vous sentez —
avec un membre de la famille, un
ami, un collégue ou un profession-
nel de la santé mentale. Prenez des
vacances. Améliorez vos habitudes
de travail. Avec le temps, il se peut
que cette solution n’annule pas les
mauvais effets physiques et affectifs
du stress continu. Quelques séances
de counselling pourraient vous pro-
curer aide et conseils. Si le stress
persiste et que les symptomes s’ag-
gravent au point d’atteindre la
phase 4, il est fortement recom-
mandé de consulter des profession-
nels de la santé physique et mentale.

Il existe une infinité de ressour-
Ces CoONGUes pour procurer avis et
conseils aux personnes qui souffrent
du stress en milieu de travail et de
ses répercussions negatives. La plu-
part du temps, les employés se voient
encouragés a :

» Parler a leur superviseur au
sujet de Iétablissement des
priorites et des échéances.

» Cerner les problémes et pro-
poser des solutions.

» Prendre soin de leur sante
physique et mentale.

On ne peut changer immédiatement
les causes du stress en milieu de tra-
vail, si jamais on peut les changer. Il
est essentiel de trouver des facons de
maintenir une bonne santé mentale.

L’approche proactive
de I’Association cana-
dienne pour la santé

mentale :

L'Association canadienne pour la

santé mentale (ACSM) favorise une
approche proactive de base ...

» Riez.

» Utilisez des techniques de re-
laxation.

» Organisez votre charge de

travail et maitrisez-la — au
début de chaque journée de
travail, prenez le temps de
préparer un plan d’action
pour la journée.

» Mangez bien.

» Reposez-vous suffisamment.

> Faites de I’exercice.

Ces petits trucs peuvent sembler
insignifiants, mais au cours des pre-
miéres étapes du stress en milieu de
travail, ils peuvent faire beaucoup
pour en diminuer les effets négatifs.
Bien entendu, I'attitude du gestion-
naire peut aussi jouer un réle im-
portant dans la réduction du stress.
Un bon gestionnaire peut aider les
employés a mieux s'adapter au stress
en milieu de travail. LACSM ajoute
les recommandations suivantes :

> Faites-vous confiance.

» Réservez du temps a votre
famille et a vos amis.

» Acceptez I'aide.

» Réglez vos problémes finan-
ciers.

» Offrez votre aide.

L’horaire variable de travail peut
aider a diminuer les niveaux de
stress liés au travail. Le télétravail est
une autre solution possible pour
mieux équilibrer travail et vie privée
et diminuer le niveau de stress. ®



Les ressources

Communiquez avec un représentant de votre Programme d’aide aux employés (PAE) si les
symptdmes du stress continu se manifestent chez vous.

Ne laissez pas les symptémes s’envenimer.

Les

conséquences peuvent étre dramatiques.

Allez chercher de l'aide.

>
>
>

v

vy

v

Communiquez avec I’Association canadienne pour la santé mentale

Communiquez avec le Centre canadien de lutte contre I’alcoolisme et les toxicomanies

Lisez le guide Prévention de la violence en milieu de travail, en vente au Centre canadien
d’hygiéne et de sécurité au travail.

Munissez-vous des connaissances et des compétences nécessaires pour vous adapter a
un milieu de travail précaire.

Entrez en contact avec votre comité de sante et de sécurité au travail et demandez une
formation en gestion du stress professionnel. Si le cours n’est pas offert, demandez qu’il
soit mis sur pied.

Trouvez une formation sur les techniques de relaxation.

Trouvez une formation liée a votre profession. Vous pourriez y acquérir la capacité de
créer des solutions pour gérer votre charge de travail en croissance continuelle, rédui-
sant par le fait méme le niveau de stress que vous subissez.

Entrez dans un groupe d’entraide.

En conclusion

Chacun de nous est responsable de son bien-étre
physique et psychologique

II revient a chacun de surveiller I'apparition des signes précurseurs
des maladies liées au stress et de prendre les mesures nécessaires
pour gérer ce stress ou les effets négatifs que ce stress peut avoir sur
sa santé mentale et physique.

Ayez recours aux personnes et aux ressources énumerées ci-
dessus et servez-vous de I'information et des organismes indiqués
dans la section des références d’Entre professionnels. Votre premier
outil pour gérer le stress en milieu de travail, ce sont les
connaissances. ®
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Personnel du Bureau national

Président

cpoirier@acep-cape.ca

Directeur général des politiques
Directeur général des opérations
Gestionnaire des services d’administration
Agente de recherche

Agente des communications
Adjointe a I'agente des communications
Agent des nouveaux médias

et des relations externes

Agente d’éducation

Agente de I'information
Coordonnatrice des approvisionnements
Coordonnatrice des services
Agente des finances

Adjoint a I'agente des finances
Adjointe a I'agente des finances
Agent des relations de travail

Agent des relations de travail
Agente des relations de travalil
Agent des relations de travail
Agente des relations de travail
Agente des relations de travail
Agent des relations de travail
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Agente des relations de travalil
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Commis d’administration (Adhésion)
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dfiander@acep-cape.ca
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swilson@acep-cape.ca

This document is also available in English. If you wish to receive an English version of
Professional Dialogue, please contact the CAPE national office.
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Entre professionnels est le bulletin de I’Association
canadienne des employés professionnels, qui

représente environ 14 000 professionnels de la

fonction publique fédérale au Canada.




