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Sensation de stress sur |le lieu de travail
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Nature du stress, essentiellement ...

stress négatif par secteur

* Transport: 60%
* Finances: 59%
* Social& santé: 56%
* Enseignement: 56%
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Source : C. Maslach, S. Jackson & M. Leiter (1981)
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Siress majow 1. Le stress déclenche
Tt = la dépression

Un évenament stressant 1 provegque une réaction en chaine
qui débute dans e cerveau 2 ot aboutit & la production de
cortisol par les glandes surrénales #. Le cortisol active alors
en retour deux rones du cerveau @ : ke cortex oerebral pour
qu'il réagisze au stimulus stressant (fuite, attague,
immobilisation...) et hippocampe, qui va apaiser la reaction,
Si la shrezs et trop fort ou trop prolongé, Mhippocampe saturé
de cortisol ne peut plus assurer la régulation. Le cortisol
envahit le cerveau, agresse jusgu'a modifier ke
fonctionnement nearonal. La dépression sinstalle.

2. Les zones altérees

Lnippocampe réguie le stress, dide

& I3 meémarization et abrite ta neuro-
genése, oo qui permettrait Mappoen-
tissage. Chez be sujet déprime,

il s’atrophie. Le malade a du mal a con-
traler son stress, mémoniser, apprendre

de nouvesus comportements.

‘amypdale est mpliquée dans les
émotions pluttt négatives (peur,
agressivit...). Chez le déprimsé,
elie est suractivie, méme au repos.

11 devient hyperréactif, hypersensible.

Le cortex cingulaire antérigur est la cour-
roie de fransmission entre les struchunes limbi-
qiees (amygdale ¢t hippocampe) ef le cortex
prefrontal. Chez le deprime, il nassure plus
son ribe de mécdiatewr. Le malade ne pasvient
plus & réguler ses émaotions.

décisions; & = posHive
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Situation déclenchante

| /7 Concréetes
‘ \ Relationnelles
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Exemple d’'un chauffeur de bus confronté a une situa  tion de stress
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Consultations individuelles en cas de problemes lié S au stress
Le but est d’offrir aux personnes qui souffrent de stress un lieu d’écoute et de
recherche de solutions visant a remedier aux souffrances.

Formation a la gestion du stress
Le but est d'apprendre a connaitre les origines et le fonctionnement du stress et
appréhender les techniques permettant de mieux le gérer dans les conditions de
travail et/ou dans la vie de tous les jours.

Coaching a la gestion du stress
Le but est d’aider la personne exposee a des nombreux facteurs de stress a
mobiliser ses ressources pour adapter ses modes de réactions mentales et
comportementales.
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Formation de sensibilisation

GESTION DU STRESS

Objectifs .
Duree
Apprendre 3 connaitre les origines 2t je fonoionneTiEnt =1 i""'“i"E
g swress et appréhender les technigues permettant de *2 joswriees
mieux le gérer dans les conditions de travail et/ou dang
|a vie de tous les jours. LANEUE 3
e Do ERTISE

Contenu francae
____——————_———_ zllemande
anglaise

wLe Stress, U est quoh ¥

_ Op'est-ce que le Sires at & quoi sect-il 7
_ Quels sont ls facteurs de stress qui nous perturbent 3 Pubiit ciple
. Cpmanent e sress agit-l <ur notra orgarisme ? N A
w Les conséguences du stress sur notre santé de nombreux factsurs de
stress

_ Quelles sant les réactions {psychiques et physiques]
que Nols encourens face 2u stress ?
— Stress, burmout dépression, anviété, suicide : gquel
' miRIEnant ;

lien ?
w Evaluer et analyser soft niveau de stress Dy Framgois WONSHLA
. i Dloctaur en Prychalogis
~ Ewaluer et anzlyser son frveal de stress en Toule Th-
i Richard THILMANY
~ Apprendre 3 connaitre 1 méfhode des rercies VITEAER . y
WWM

afin de prévenir le stress.
»» Comment agir face au sress ?

— Apprendre 3 agir au niveau de ses pensées

— mpprentdre 3 =g = Piean de 225 nns

— Apprendre 3 agir au niveau de ses com portements sur demande
— Prevenin le STess =0 L

Prix :

@CPATS S

Far L
WEton de sensibifis ation

FATIGUE, s
, SOMNOLE
DU sommiEn NCE ET TROUBLES

Objectifs
——————_ Durée
. [selon besin ;
nsfiue du sommeit sur = Condd )
'E|mfm"im]
s de * 1/2 Jpurnga
" trovbies du sommeil gt w3 N

Conten u Langue :
e e
w Ca fuem
& le fanicti . _ h::;':m
= ]
- ngl?:mr 85 vertus réparseri il allemange
Connaitre Je fjg Strices dy 2
pefermance e respect dex it angisice
— Comprendre les mecynisme. clagiques et
Y %5 mécanismes et cveles ge
Déceler Jes troubles dy 50N sornmeil. Public ciple :
_ Sominei
Qusis sont s diftiren : Tout pupic
_ b& "-"“J::S mhenmd:emmdu“meﬂ&
A i p j *
mem BN=S Précurseurs &t annonciateurs de nt :
8 Girconstances per- :
WMMEW‘E‘ * struss, dépress; ] Dr Frangsis ik
. taite Jectsor an Poyche,

= Inte A : Rich
e TVEntion médicamen ) ard THILMANY
UgUSF san sommei 3 TEUSE : Ses avantages at ri “Hehdiogus digidmg

3u Bon momen. 13 12 réguwiarivs P e risgues,
~ Apprendre 3 pré wuoir 32 réveill

g 3 PIAEA les patholngies ey -

troubles du g,
M-

Sur demands
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Coordonnées du C.P.A.T.S.

C.PA.T.S.
/3, rue Sigefrol
L-3280 Bettembourg

Tél: (+352) 26 51 15 45
Fax : (+352) 26 51 15 65

Email : info@cpats.lu
www.cpats.lu







