Introduction

« Je craque, je suis débordé » : tels sont les propos tenus quotidien-
nement par un nombre croissant de professionnels qu’ils soient
managers, médecins généralistes, enseignants, soignants, magistrats,
employés, ouvriers. Le stress a un impact sur la santé pour un quart
des travailleurs européens (22 %"). Trois salariés francais sur quatre
se déclarent sous pression” et évaluent leur stress moyen 4 6,2 sur une
échelle de 10°. Quel est donc ce mal étrange ? Est-ce une maladie des
temps modernes ? Pourquoi le travail est-il source de tant de stress ?
Est-ce le prix de la réduction du temps de travail ? Les nouvelles
technologies n’ont-elles pas permis d’alléger la pénibilité du travail ?
A ces questions, certaines entreprises répondent en développant des
programmes de prévention mais, globalement, la France est en retard
dans la reconnaissance et le traitement du mal-étre au travail. Le
stress chronique ouvre souvent la voie a '’épuisement professionnel,
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appelé burnout, ou au harcélement moral au travail. Ces probléemes
professionnels ont un cofit tres élevé pour les entreprises, les indi-
vidus et la société :

* pour les entreprises, le stress se chiffre en journées d’arrét de
travail, en perte de motivation, en furnover, en absentéisme, en
désinvestissement, en conflits, en baisse de productivité, etc. ;

* pour la société, le colit du stress est exponentiel, car les proces se
multiplient, les demandes de réparation augmentent, les plaintes
ne cessent de croitre, etc. ;

e pour les salariés, les maladies physiques et psychologiques liées au
stress au travail entrafnent une consommation excessive et
cotiteuse d’anxiolytiques ou d’antidépresseurs et poussent certains
au suicide, parfois méme, sur le lieu de travail.

Or le stress n'est pas une fatalité : y faire face est possible. Des
mesures de prévention sont efficaces si les réponses organisationnelles
(management, formation) sont associées a des remeédes individuels
(gestion du stress, etc.). Pourtant, trop souvent, les entreprises
offrent aux salariés des solutions individuelles et ne tiennent pas
compte des causes organisationnelles du stress.

Cet ouvrage expose les remedes collectifs et individuels, institution-
nels et personnels, juridiques et psychologiques qui peuvent étre
apportés au stress. Il propose au lecteur d’identifier ses stresseurs, ses
réactions de stress et les stratégies employées pour y faire face a I'aide
de questionnaires, et d’expérimenter quelques techniques de gestion
du stress et de relaxation. Il comporte trois parties : la premiere
expose les causes du stress, la deuxieme, les conséquences du stress et
la troisieme, les solutions adaptées et efficaces.
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