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Quand je fais le grand écart entre mes valeurs et le

sens éthique de mon travail, je peux être soumise à

un stress chronique qui fera le lit du burn-out et des

risques psychosociaux.

Attention au stress chronique 

Stress chronique ≠ stress aigu 

Introduction



Avant la rupture 



Se connaître=

S’auto-évaluer

S’auto-diagnostiquer 



Les échelles d’auto-évaluation 

• SMART 

• KARASEK

• MBI









KARASEK

• Le test de karasek est un test qui mesure le stress professionnel et qui 

introduit la notion de  « jobstrain »,les contraintes professionnelles aux 

quelles celui qui fait le test est exposé ainsi que l’influence du soutien 

social dont il bénéficie.

• Il se compose de 26 questions qui permettent de calculer trois scores: 

1. La demande psychologique (DP,valeur normale <20)

2. la latitude professionnelle (LP, valeur normale>71)

3. le soutien social (SS, valeur normale >24)



Le jobstrain= la tension au travail= faible latitude

décisionnelle + forte demande psychologique = situation à

risque pour la santé

Ce qu’il faut retenir du modèle Karasek est qu’une situation

de travail est génératrice de stress si elle associe : des

exigences élevées au niveau du travail, peu ou pas de

contrôle sur son propre travail et un soutien social faible de

la part de l’équipe de travail ou de la hiérarchie.



MBI

• Maslach Burn-out Inventory 

• Échelle de mesure de l’épuisement professionnel 

du soignant qui évalue l’atteinte psychologique au 

travail en étudiant les conséquences du stress 

chronique 



Signaux d’alerte 

• Chez soi

• Chez les autres

• A la maison 



Signaux à dépister chez soi

• Attention aux problèmes de santé à répétition: le langage du corps avant

que le mental ne lâche

• FATIGUE

• TROUBLES DU SOMMEIL

• ANXIÉTÉ , et ISOLEMENT

• Conduites addictives

• Consommation de psychotropes,anxiolytiques

• Troubles alimentaires, perte de poids ou prise de poids

• Malaises, infections à répétitions, tachycardies, troubles de la libido





Chez les autres 

• C’est notre problème à tous

• Ne pas hésiter à dire: je me fais 

du soucis pour vous, vous 

n’êtes pas seul

• Attention aux changements 

d’humeur et de comportement 



A la maison 

Partenaire irritable , 

énervé, qui pleure, 

réaction à toutes les 

remarques, échange 

conflictuel, dort tout le 

week end, ne s’occupe 

plus des taches 

quotidiens, 

comportements violents, 

perte de la maîtrise de 

soi, regard dans le vide 



CE QUI DOIT 

ALERTER 



• Une fatigue indéracinable, le repos qui 

ne repose plus

• Perte du plaisir d’aller travailler 

• Recours aux produits pour tenir 



Prévention

• S’auto-évaluer

• Connaître les signaux de la souffrance au travail 

• Le sens du travail, le plaisir au travail

• L’organisation du travail dans mon entreprise

• Connaître les réseaux spécifiques 









Cafés Santé 

Travail 

Marie Pezé 



En situation de  souffrance

au travail / Burn-Out ( BO)

• Garder à l’idée que le burn out 

est le résultat d’un déséquilibre 

entre une personne et son 

environnement

• il est le fruit d’un processus 

progressif avec un mécanisme 

d’adaptation pour faire face au 

stress chronique du travail 



• Effondrement psychique majeur: impossibilité le lundi 

matin d’aller travailler 

• Décompensation d’un organe impliqué dans le circuit des 

hormones du stress: 

Cerveau, coeur et/ou cardio-circulatoire, pancréas, 

muscle et squelette

• Effondrement anxio-dépressif majeur

• Crise de nerf, crise de panique 

• Suicide 







Je suis victime d’une situation 

de souffrance au travail 

Une priorité: ne pas rester seul, 

communiquer autour de soi et avec 

les personnes proches







Je suis victime d’une situation 

de souffrance au travail 
• 1- Faire l’historique de ma situation

• 2- Prendre rdv en visite spontanée avec le médecin du

travail

• 3- Ecrire une lettre en l’employeur avec compte à 

l’inspection du travail

• 4- Connaître la loi et mes droits

• 5- Les réseaux spécialisés

• 6-Prendre soin de soi et de son corps, déconnecter



















Après la chute 

• Se questionner, interroger le travail régulièrement  

• Reprise du travail à temps complet ou à temps 

partiel 

• Reconversion professionnelle, bilan de 

compétences 

• La méthode RPBO





Conclusion 

Prendre soin de soi

c’est prendre soin

des autres
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Merci de votre attention 


