Synthése PSE Appr(")"c%‘é“"nzrlé avail LA CHARGE MENTALE 2-2 Effets dellaccharae:mentale :

lls sont liés a ceux du stress :

I-LE STRESS Effets physiopathologiques

P « sur I'appareil locomoteur : les tensions muscedgiles douleurs cervicales, le
1-1 La définition duw stress : douleurzpdorsales les TMS

Définition n°1 : Le stress est unéponse de l'organismeaux exigences d'une situation plaisante ou dépitesface a laquelle « sur l'appareil cardio-vasculaire : I'hypertensiotérielle, les accidents cardic

un individu craint de ne pouvoir faire face. vasculaires...
o o « Sur d'autres appareils ou systémes : 'appaigaktf (nausées...), le systemrr
Définition n°2 : Le stress eah déséquilibreentre : nerveux (troubles du sommeil...), etc.
- Laperception de contraintes
- Laperception des capacitépour y faire face Effets sur le comportement: des plaintes, des crises de larmes, d'angalest

L . . . . la colére, de l'agressivité, un renfermement sijiusosentiment de résignatior
Lorsque la situation se prolonge, le stress s'apagme de plaintes et/ou de dysfonctionnements gimysj psychologiques ou  §isolement. des obsessions. des troubles démetmsiprise d'anxiolytiques
sociaux si lindividu ne se sent pas capable dergértotalité la situation a laquelle il est confg. Le stress n'est pas une maladie g'5/c00l de drogues...
mais une exposition prolongée au stress peut cdesesrobléemes de santé et réduire l'efficacitiéaavail.

1-2 Facteursdesstress :

2-3 Surchargeimentale et apparitionidu stress :

Au départ, c’est une zone du cerveau apgeyeethalamus qui déclenche toutes les réactions qui vont suivre
La réponse de l'organisme se manifeste en trosegha

|« Avoir une charge de travail Ne pas avoir la rémunération souhaitée
| trop importante

|+ Ne pas étre reconnu pour son travail

« Devoir mener de front

" différentes téches dans le travail Ne pas étre respecté par les clients

- omm“”d“ ? Sutemaction L'individu sollicite ses ressources énergétiquas adapter grace a une

dans le travail  des exigences | PHASE 1 hormone 'ADRENALINE ) qui se répand dans tout le corps. D'o
(40%) 1 P"g’s";':)“"‘ ) - accélération du rythme cardiaque, chutes de ters$idn tonus musculaire,
s s L’alarme etc.
1 Changement Mais & ce stade, l'individu fait face
danz;: ;Z;vaul

"« Devoir s'adapter a de nouvelles E

 conditions de travail ’ P HAS E 2 .

« Incertitude sur I'emploi

. anquer de soutien aupres
de la hiérarchie pour affronter
les difficultés

L'individu tente de résister en produisant une eautormone KE
CORTISOL). Objectif : maintenir I'énergie nécessaire. Cé&serves

;:/;‘;rig:;iiituationsde tensions La s'épuisent, sans résultat. C'est la que survierlaexiété, les troubles du
' e Aci sommeil, une plus grande émotivité...
D'aprés Semaine de la qualité de vie au travail, ANACT, mars 2009, reSIStance 5 p . g . . . . .
A ce stade, l'individu fait toujours face mais danse situation de
tension.
Il CHARGE MENTALEE
2-1 Définition : La charge mentaledésigne I'ensemble des contraintes physiquesreatas que le cerveau d'un opérateur I;;Z?é\%iuczzﬁg'\slzs‘;ﬁg?: JI?:Lgxiggﬂiﬁggsémﬁﬁgﬁor;rgeamniastrl#:eLgu
doit gérer pour mener & bien sa tache. PHASE 3. stress et maintenant chronique. Commencent Iebl(mlpsychologicﬁes
. - - — L

Lorsqu'une tache doit étre exécutée, on doit nolesent fournir des efforts physiques, mais auager des informations, voire L epl"sement Srr:é?jlig:n\:gr:?s’ peei;te drenvie, pleurs) etles co ents excessifs : alcool,
effectuer des activités de réflexion. La chargetalerdépend a la fois des exigences de la tacvédise, la minutie, I'attention T
demandée, les contraintes de temps...) et desitépde traitement de la personne chargée de lie®(ses compétences, sa A ce stade, l'individu ne fait plus face...
personnalité, son état émotionnel, physique, sesoii#s d'attention...).
Lorsque l'organisme sollicite & I'excés ses ressmrl ne peut plus traiter toute I'informatioh.est dans une situation de
surcharge. il LAADEMARCHEIDEIPRENVENTION
= La charge mentale affectivedeésigne les efforts émotionnels que neécessitéadaet Elle correspond aux réactions - Auniveau collectif : une amélioration de la comiieation interne, la participation des salariés ehangements apportés
émotionnelles causées par un travail effectué dassonditions matérielles qui ne sont pas idéalegui sont pergues comme au travail, le maintien de marges de manceuvre qrganiser son travail, les groupes de projet...
défavorables. La charge mentale affective concpamculierement les métiers confrontés aux émetibes autres et qui font ' '
appel_é sa propre émotivité pour travailler. G&sts des professions de soins, d'aide, d'aatueipublic... Le cumul d'émotions - Auniveau individuel : des régles d'hygiéne detsles que la relaxation, la pratique d'une actigitortive, un sommeil
négatives est néfaste pour la personne. suffisant...

m La charge mentale psychologiquelésigne I'ensemble des contraintes ressentiepérateur concernant I'exécution des
taches telles que la quantité et la complexité tdekes, les imprévus, le temps imparti, les ingions et les demandes
contradictoires.




