





Définitions de Santé en 2025

«Selon la médecine chinoise, la
santé c’est l'équilibre du corps et
de l'esprit. »

«La santé, c’estla vie dans le
SILENCE des organes. »
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(je suis fier)

Le travail humain :
c’est complexe......

Surcharge mentale
Sous-charge mentale
Charge adéquate....
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Définition de charges

* Charge physique (XXe siecle)

Intensité de I'effort fourni par le
travailleur pour répondre aux
exigences de la tache dans des
conditions matérielles
déterminées.

e Charge cognitive (XXle siécle)

L'ensemble des opérations
mentales effectuées par un
travailleur, efforts de
concentration, de
compréhension, d'adaptation,
d'attention et traitement
d'informations



La santé

* La santé mentale est un état de bien-
étre dans lequel une personne peut se
réaliser, surmonter les tensions
normales de la vie, accomplir un
travail productif et contribuer a la vie
de sa communauté.

* Dans ce sens positif, la santé mentale
est le fondement du bien-étre d’un
individu et du bon fonctionnement
d’'une communaute.

Définition de santé mentale

* La santé globale est :
* PHY (BIO)
* PSY (mentale)

* SOCIOLOGIQUE
(SOUTIEN)

La santé mentale positive est un état de{8iea qui permet aux individus

de ressentir, penser et agir de maniére a améliorer leur capacité a profitel
de la vie et a relever les défis. Il s'agit d'un concept distinct de la santé
mentale et des troubles mentaux, qui se concentre sur I'optimisatiors du b
étre et du fonctionnement psychologique.
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PORTRAIT DE LA SANTE MENTALE
DES PARAMEDICS QUEBECOIS EN
CONTEXTE POST-PANDEMIE

Ou en sommes-nous ?

. G . L'EQUIPE DE RECHERCHE
Anxiété et dépression;

t-traumatique; Charles COTE, Ph.D.
Chercheur principal

O l:pmsemenl professionnel; \ e r en sciences de la gestion 3 'UQAR
e I, o
14 régions administratives a I'étude. Expertise : santé et sécurité au travail, ergonomie et santé psychologique

Isabelle Cindy LEGARE, Adm.A., CRHA
- Agente de recherche a F'UQAR
Merci a nos précieux partenaires, Expertise : santé, sécurité au travail et amélioration continue

paramédics et employeurs impliqués.

HQ 0 2 Sarah BOURGET, CRIA, M, Sc.
Agente de recherche a FUQAR
6 -~ tas bl i :

Expertise : santé, sécurité et mieux-étre en milieu préhospitalier

Paramedics, RMU et construction dans la mire.....
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Constitution de I'échantillon - Données sociodémographiques

Urbain
31%

Rural
40%

Temps partiel, sur appel
17%

Horaire de faction
Péri-urbain 11%
29%

40 Bas-Saint-Laurent

Figure 5 - Type de milieu de travail

4 84 Chaudiere-Appalaches

Laurentides
\ ‘ 18

7

Horaire a I'heure
72%

Figure 6 - Type d’horaire

Figure 4 - Répartition des répondant.es par région administrative



1. Mise en contexte

Quelques faits a propos des paramédics
et les problématiques psychologiques

Les individus occupant des métiers dans le domaine de I'urgence sont davantage prédisposés, par leurs

fonctions, a étre victime de problématiques psychologiques.
(Gersons et Carlier, 1992; Carlier et Gersons, 1994).

20 % et plus des intervenants d'urgence seront affectés par des problématiques psychologiques en cours de

‘ carriere.

(Clohessy et Ehlers, 1999; Donelly, 2009; Sterud, 2006).

La profession paramédic est hautement exigeante, tant au niveau physique que psychologique;
(Nirel et al., 2008; Sterud et al., 2006, Bourget, 2023).




4. Résultats - Dépression et anxiété (sexe)

Dépression Anxiéte
% SYMPTOMATOLOGIE D SELON LE SEXE % SYMPTOMATOLOGIE A SELON LE SEXE
FEMININ MASCULIN FEMININ MASCULIN

= % symptomatologie D certaine % symptomatologie D douteuse = % symptomatologie D absente = % symptomatologie A certaine % symptomatologie Adouteuse = % symptomatologie A absente






EtUde deS pa ramédICS ; les grandes tendances

» 282 paramédics qui ont participé a I'étude (toute fraiche).

* Les Hommes cotent plus élevés pour la Dépression et le
TSPT.

* Les Femmes cotent plus élevées pour 'Anxiété.

* Les MBI (épuisement professionnel : pres de 1 sur 2).

* A suivre.....pour la mise en place de stratégie
organisationnelle.




Projet des crevettiers, subvention de
Transport Canada, 2023-2025

* Ergonomie des pécheurs

.
' q (Transport Canada, 2022-2025 avec UQAR-USherbrooke-
UTerre-Neuve) ‘




Les lois en SST

Une obligation partagée : LMRSST (loi 59)

* LSST, 1979 * LMRSST, 2022 :

* Article 49 * Le mot PSYCHIQUE fait son
* Article 51 apparition
* Alinéas 5-9-16

* programmes de prévention :

* LATMP, 1985

* programmes de santé physique ;
« programmes de santé psychologique




|SST article 49 (travail : lieu de santé)

|SST article 51 (travail : lieu de santé physique et psychique)

L MRSST (loi 59) : contrer les problemes de santé psychiques
(violence) (p.80 du livre de Gestion de la SST, lire avec eux).
* Mettre en place des formations (obligatoires)
* Mettre en place une culture en prévention
* Mettre en place des politiques et reglements

* Faire des suivis avec vos CSS le matin (des meetings sur les enjeux de la
semaine- du mois — de I'année)



Sommeil -7 heures
(santé cognitive-
mentale-physique)

Diane B. Boivin mo.Ph.0

e SOMMEIL

ET VOUS

Mieux dormir, mieux vivre

Qui dort mieux travaille mieux (moins de stress aussi)

Selon les dernieres études : entre 7,0 et 8,5 heures de
sommeil pour le maximum de vigilance en milieu de
travail

6 heures pour la protection du dos (redonnez aux
disques leur liquide)

Le sommeil est tabou dans nos sociétés de
performance




Sommeil -7 heures
(santé cognitive-mentale-physique)

©

Une bonne nuit de sommeil : meilleure humeur, plus productif,
concentration ++, créativité ++ ; stress - -

Accordez une sieste de 20-30 Evitez entre 30 et 90 minutes (on brise un
minutes pour une nuit difficile : oui  cycle, pire que ne pas dormir)

Sortez les écrans de votre chambre (60 minutes avant le sommeil),
tres difficile en 2025.
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* Investissement
au travail

* Charge de
travail

* Surinvestissement

* Efforts intrinséques

Ergonomie cognitive

Modele efforts-récompenses

(Siegrist 1996, 2004)

Equilibre

Récompenses

+ Salaires

* Perspective de

carriere

*+ Sécurité d’emploi
* Estime de soi

* Respect

hiérarchique/pairs

* Reconnaissance

5. Résumé - Premiers constats (H/F)
Aspects mentaux-Equilibre (TREFLE)
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RECONNAITRE VOS EMPLOYES.ES
ET VOSUPERIEUR.E.S

Les 8 Criteres : Compléter

(Authentique)

(R dans les 3 premiers jours)

(Nos collegues, nos supérieurs)

(Pas toujours les mémes)

(Adaptée aux attentes, taillée sur mesure)

(Faite par des gens qui connaissent ce que U’on réalise)
(étre précis, axée sur la tache)

(En lien avec les objectifs attendus)




Catégories des strates d’age

La génération silencieuse, aussi qualifiée de
traditionaliste
(100 ans - 79 ans)

Les baby-boomers (78 ans - 64 ans)

La génération X (63 ans - 45 ans)

La génération Y ou génération des milléniaux (44 ans -
29 ans)

La génération Z (28 ans— 15 ans)

La génération alpha (15 ans et -)







Les TMS et le stress : les deux seraient reliés....

* Pour les entreprises, la diminution des TMS est maintenant une priorite
afin d’assurer une santé organisationnelle. Et si le programme de .
prévention des TMS passait par un volet prévention de stress au travail ?

* Déf de TMS : ensemble de symptomes et de lésions inflammatoires ou
deégéneératives de I'appareil locomoteur au cou, au dos, aux membres

inferieurs et aux membres inférieurs. (nerfs, muscles, tendons,

articulations, systeme vasculaire, etc...)

* Effet du stress sur les TMS : Le stress aigi et/ou chronique pourrait jouer
sur le cortisol, une hormone qui agit dans les mécanismes anti-
inflammatoire (MSP de Lemire et Tessier, 1990). j




Muscle répond comme des pates alimentaires

Fibre musculaire = -
pate alimentaire sl T e

MUSCLE FIBER

doreai = Abdominaux

W Psoas-iliaque
Fessiers N
Quadriceps
Ischio- )
jambiers




Charge physique vs charge cognitive et postures

-Travail physique, dépense énergétique :
* Travail surtout en posture debout....(>10 livres/4,5kg)

-Mémoire, informations, écoute, communication

lecture, écriture (a la main ou clavier) :
* Travail surtout en posture assise




Troubles
musculosquelettiques

/

Facteurs de risque
professionnels

-Pathologles
-Condition physique

-Condition psychologique

-Autres activités de travail

-Activités de loisir

etc Quels sont les facteurs de risque
reliés au TMS ?

De nature
psychosociale
-Réle du travailleur et sa carriére
*l'age

-Force
-Posture -Horaire de travail
-Répétition -Heures supplémentaires
-Complexité de la tache
sLe sexe
sl’hérédité

-Durée
etc -Charge de travail et autonomie
-Climat de travail (superviseur & confréres)

etc
a)Pourraient aggraver les facteurs de risque professionnels

et personnels
b)Pourraient influencer la perception des symptémes et des causes

des troubles musculosquelettiques o
musculature trop faible

sLa sédentarité

*Le tabagisme

sL'obésité

Les troubles du sommeil
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Les risques
en milieu de
travail

TMS = Membres supérieurs TMS - Maux de dos

FACTEURS DE RISQUE FACTEURS DE RISQUE
PERRV - Membres supérieurs POlDS V.- - Région du dos

P: Postures et mouvements P: Postures et mouvements
contraignants : contraignants
. Effort important : Objet manipulé (poids, charge)
R: Répétitivité accrue : Individu (IMC, cond. phy., etc.)
S : Durée et répétition élevées
R: Repos insuffisant .
: Otatisme en cours de tiche

V. ‘-’mﬁn' ions nocives

‘ Chartes Cite ™ D, Crgenvsens ot Unevedogis '

Température - Gants - Relations avec les pairs.....



Charge
Cognitive (cou)




FIGURE 1
Modéle de la charge de travail réelle

Ressources

> Contrainte
(travailleur)

Charge vécue

Astreinte

Conséquences : fatigue, stress



isonnalité.

Astreinte : est la conséq ‘est la réponse de 'organisme
aux contraintes en fonction ressources de l'opérateur (du travailleur) pour
réaliser sont travail. Donc reliée aux travailleurs (sa propre charge de travail).







CHARGE

PHYSIQUE PSYCHOLOGIQUE/MENTALE

R = 4 sychologique)
ietyet Depressioscalg

AwashingtorScale

-

A MBI (Marshall Burnout Inventbry oubl e ddadaptati o
A pcis (Stress pogtauma)

A Testde connexiotpboné

Asce. .







