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Vous trouvez que votre travail est stressant?  
Ne présumez pas que vous êtes le seul  dans ce cas. Interrogez différentes 
personnes pour savoir d’où provient leur stress : une grande majorité risque de 
vous répondre : « mon travail ». Un salarié sur trois déclare souffrir de troubles 
liés au stress au travail. Le phénomène, en constante augmentation  n’épargne 
plus aucun secteur d’activités, ni aucun type de poste à l’intérieur d’une 
entreprise. Une hausse que certains expliquent par la  précarisation de l’emploi, 
la mondialisation des marchés, les changements rapides en technologies 
informatiques et le vieillissement de la population (Soares cité dans 
Passeportsanté.net) 
 
Les sources de stress professionnel sont multiples : des clients impossibles, un 
patron ou des collègues difficiles, des échéances déraisonnables, des conditions 
de travail inadéquates, etc. Pour naviguer dans cet environnement de pression et 
ne pas s’effondrer sous le stress, plusieurs solutions, concernant autant les 
travailleurs que les patrons, existent. 
 
Le présent article veut surtout aider le lecteur à bien comprendre ce qu’est le 
stress au travail et quels en sont les coûts.  
  
Des études qui parlent 
Si le stress au travail est un problème de santé, il est aussi devenu un problème 
économique pour bon nombre d'individus, d'organisations et pour la société en 
général.  À ce sujet, Tangri (2003) rapporte que le coût total de la santé mentale 
pour l'industrie canadienne se chiffre à 35 milliards de dollars annuellement. En 
effet, les études démontrent que les employeurs ont avantage à réduire la 
pression sur leurs employés, car ils en essuient des contrecoups financiers 
importants.  
 
À ce sujet, nous croyons que l’absentéisme et le présentéisme méritent une 
attention particulière. Des enquêtes montrent que 11% des absences non 
planifiées sont relatives aux stress (CCH Unscheduled Absence Survey cité dans 
Santé Canada, 2006). Les coûts assumés par l'organisation résultant de 
l'absentéisme sont variés. Citons, par exemple : les primes d'invalidité payées 
par l'employeur, les cotisations à la CSST pour l'indemnisation des travailleurs, le 
retour au travail (progressif, rechute), les travailleurs remplaçants (coûts des 
ressources humaines et matérielles), la surcharge quantitative de travail pour les 
collègues, la perte de capital intellectuel, les absences pour les maladies qui 
peuvent être causées par le stress (les maladies cardio-vasculaires) (Santé 
Canada, 2006). 

http://www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/occup-travail/costs_stress-couts/biblio-fra.php#b44�
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Cet indicateur (le taux d’absentéisme), utilisé par les organisations, se calcule 
habituellement en fonction du nombre de jours perdus ou du nombre 
d’événements d’absence. « Ce taux inclut généralement les courtes et longues 
invalidités et, dans certains cas, les congés de maladie». (Brun et Lamarche, 
2006). 
 
Quant au présentéisme, il coûte 36 milliards de dollars par année aux 
organisations canadiennes, à peu près trois fois plus que les coûts liés à 
l’absentéisme. Une étude dévoile que de 2 à 3 % d'individus s'absentent du 
travail pour des troubles d'ordre psychologique alors que 40 % de ceux qui 
restent au travail présentent des signes de détresse psychologique élevée (Brun, 
Biron, Martel et Ivers, 2003). Hemp (2004) signale également que la productivité 
d'un employé peut être réduite de 33 % ou plus en raison du présentéisme. 
 
« L'on pourrait mesurer le présentéisme en fonction des coûts liés à la réduction 
ou la modération du rendement, au défaut de maintenir une norme relative à la 
production, à la formation supplémentaire, aux erreurs de travail, à un rendement 
inférieur aux normes et à d'autres activités. » (Burton, Conti, Chen, Schultz et 
Edington, 1999). 
 
Les spécialistes en gestion affirment que, si les gestionnaires calculaient les 
coûts directs et indirects liés à la santé, ils seraient convaincus des avantages 
qu’apporterait  un investissement destiné à corriger ce problème. Cependant, les 
écrits rapportent que seulement 13 % d’entre eux font ce calcul. Ces 
constatations justifient l’importance de sensibiliser les chefs d’entreprise au fait 
qu’ils ont une part de responsabilité et qu’ils peuvent intervenir dans la 
problématique du stress au travail.  
 
 
Définition et facteurs de stress liés au travail 
L'expérience du stress au travail suppose une exposition à des conditions 
physiques et psychosociales, accompagnées de la prise de conscience du 
travailleur selon laquelle il compose difficilement avec certains aspects de sa 
situation de travail (Santé Canada, 2006). On parle donc de stress au travail 
quand une personne ressent un déséquilibre entre ce qu’on lui demande de faire 
dans le cadre professionnel et les ressources dont elle dispose pour y répondre 
(INRS). 
 
Évidemment, nous ne réagissons pas tous de la même façon face à une 
situation stressante. Notre réaction dépend notamment de la façon dont nous 

http://www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/occup-travail/costs_stress-couts/biblio-fra.php#b7�
http://www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/occup-travail/costs_stress-couts/biblio-fra.php#b7�
http://www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/occup-travail/costs_stress-couts/biblio-fra.php#b20�
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percevons l’enjeu et les ressources à notre disposition pour y faire face.  Malgré 
ces différences de perception, certaines caractéristiques des situations de travail 
sont reconnues comme pouvant engendrer du stress (INRS). On peut les 
rassembler en cinq grandes catégories. 
 
1. Les facteurs liés à tâche ou au contenu même du travail à effectuer : 

• surcharge ou sous-charge de travail ;   
• exigences qualitatives excessives (précision, qualité, vigilance…);  
• difficultés liées à la tâche (monotonie, absence d’autonomie, répétition...);  
• risques inhérents à l’exécution même de la tâche (par exemple, erreur 

fatale due à un moment d’inattention d’un contrôleur aérien).  
 

2. Les facteurs liés à l’organisation du travail :  
• répartition et planification des tâches imposées ou inadaptées;  
• imprécision des missions confiées (l’employé ne sait pas ce que l’on 

attend de lui, sur quelles bases il sera évalué); 
• exigences contradictoires du poste (par exemple, comment faire vite et 

bien en même temps); 
• mauvaise communication; 
• instabilité de contrats de travail (comme la sous-traitance); 
• inadaptation des horaires de travail au rythme biologique, à la vie sociale 

et familiale. 
 
3. Les facteurs liés aux relations interpersonnelles au travail :  

• les relations avec les supérieurs (recevoir peu de considération de la part 
de son patron; recevoir de son patron des critiques ne comportant pas 
d'éléments constructifs; reconnaissance insuffisante du travail réalisé;  
style de gestion autoritaire, peu participatif) ; 

• les relations avec les employés (avoir de la difficulté à déléguer) ;  
• les relations avec les collègues (être en compétition, avoir un conflit de 

personnalité avec un collègue). 
 
4. Les facteurs liés à l’environnement physique et technique: 

• nuisances physiques au poste de travail telles que le bruit, la chaleur, etc.; 
• mauvaise conception des lieux ou des postes de travail comme le manque 

d’espace, un mauvais éclairage, etc. 
  
5. Les facteurs liés à l’environnement socio-économique de l’entreprise : 

• mauvaise santé économique de l’entreprise ou incertitude sur son avenir; 
• compétitivité, concurrence accrue. 
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Symptômes et pathologies liés au stress 
Quand nous jugeons que nous n’avons pas les capacités, ni les ressources 
nécessaires pour faire face à une situation X, c’est tout notre corps qui réagit. 
Lorsque nous sommes stressés, notre première réaction est physiologique : 
notre cœur se met à battre plus rapidement, notre respiration s’accélère, nos 
muscles se tendent, nos pupilles se dilatent, etc. Les mécanismes 
physiologiques mis en jeu pour faire face à une situation de stress peuvent être 
néfastes pour l'organisme. En quelques semaines, peuvent apparaître des 
symptômes physiques, émotionnels, intellectuels et comportementaux. (INRS) 
 

• Symptômes physiques : douleurs (coliques, maux de tête, etc.), troubles 
du sommeil, de l'appétit et de la digestion, sueurs inhabituelles, hausse de 
la tension artérielle et du taux de cholestérol, etc. 

• Symptômes émotionnels : sensibilité et nervosité accrues, crises de 
larmes, tristesse, irritabilité, impatience, pessimisme, etc. 

• Symptômes intellectuels : pertes de mémoire, difficultés de concentration, 
erreurs, indécision, etc. 

• Symptômes comportementaux : troubles alimentaires, absentéisme, 
productivité ralentie, consommation de produits calmants ou excitants 
(café, tabac, alcool, somnifères), comportements violents, repli sur soi, 
difficultés à coopérer, etc. 

 
Les situations stressantes qui perdurent occasionnent toujours un coût pour la 
santé des individus qui les subissent. Elles ont également des répercussions 
négatives sur le fonctionnement des entreprises.  
 
Dans le prochain article, nous aborderons les diverses interventions que 
l’entreprise peut mettre en place pour éliminer le stress à la source ou, quand ce 
n’est pas possible, limiter les conséquences du stress au travail.  
 
Pour vous outiller 
 
Quatre spécialistes de la santé psychologique au travail proposent diverses 
solutions pour s’attaquer à huit sources de stress fréquentes au travail.  
http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/ArticleComplementaire.aspx
?doc=travail_stress_sources_do  
 
Quel est votre niveau de stress? 
L'échelle Holmes-Rahe est utilisée pour calculer le niveau de stress et 
déterminer la probabilité que la santé soit affectée au cours de l'année qui vient. 

http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/ArticleComplementaire.aspx?doc=travail_stress_sources_do�
http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/ArticleComplementaire.aspx?doc=travail_stress_sources_do�
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http://www.passeportsante.net/fr/vivreensante/tests/Fiche.aspx?doc=stress_ts  
 
Inventaire de ses symptômes de stress 
Ce questionnaire a pour but d'aider à prendre conscience de son niveau de 
stress http://www.acsm-ca.qc.ca/stress/inventaire-de-stress.pdf  
 
 
 

 
RÉFÉRENCES 

 
Brun et Lamarche. 2006. Évaluation des coûts du stress au travail.  
http://www.cgsst.com/stock/fra/doc332-1069.pdf  
 
INRS. Et s’il y avait du stress dans votre entreprise? 
http://www.inrs.fr/inrs-pub/inrs01.nsf/IntranetObject-
accesParReference/ED%20973/$FILE/ed973.pdf 
      
INRS. Dossier Le stress au travail 
http://www.inrs.fr/dossiers/stress.html  
 
Passeportsanté.net. Surmonter le stress au travail :enfin des solutions 
http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc
=travail_stress_do  
 
Santé Canada. 2006. Évaluation des coûts du stress au travail : Rapport de 
recherche. 
http://www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/occup-travail/costs_stress-couts/index-
fra.php  

http://www.passeportsante.net/fr/vivreensante/tests/Fiche.aspx?doc=stress_ts�
http://www.acsm-ca.qc.ca/stress/inventaire-de-stress.pdf�
http://www.cgsst.com/stock/fra/doc332-1069.pdf�
http://www.inrs.fr/inrs-pub/inrs01.nsf/IntranetObject-accesParReference/ED%20973/$FILE/ed973.pdf�
http://www.inrs.fr/inrs-pub/inrs01.nsf/IntranetObject-accesParReference/ED%20973/$FILE/ed973.pdf�
http://www.inrs.fr/dossiers/stress.html�
http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=travail_stress_do�
http://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=travail_stress_do�
http://www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/occup-travail/costs_stress-couts/index-fra.php�
http://www.hc-sc.gc.ca/ewh-semt/pubs/occup-travail/costs_stress-couts/index-fra.php�


<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<



    /BGR <>

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>

    /GRE <>



    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)

    /HUN <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>

    /RUM <>

    /RUS <>

    /SKY <>

    /SLV <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>

    /UKR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



