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Que se passe-t-il dans le corps en cas de 
stress ? À quel point le stress chronique 
au travail est-il néfaste pour la santé ? 
Laurenz Meier, chercheur spécialiste du 
stress, explique les liens de cause à effet. 
Il révèle également quelles personnes 
sont particulièrement sensibles au stress 
et quelle est la responsabilité des em-
ployeurs dans ce domaine. 

Monsieur Meier, que se passe-t-il dans le 
corps en cas de stress ?
Nos systèmes fournissent rapidement de 
l’énergie : le système nerveux végétatif ac-
tive le mode « combat ou fuite » et libère de 
l’adrénaline. Le système hormonal libère 
du cortisol dans la circulation sanguine et 
veille à ce que la réaction au stress reste 
stable. À court terme, cette activation est 
bénéfique : elle nous aide à faire face à 
des situations et des tâches difficiles. Les 
choses se compliquent lorsque le corps ne 
parvient plus à retrouver son état normal, 
c’est-à-dire en cas de stress chronique.

Le stress chronique nuit à la santé. 
Quelles sont les conséquences ?
Les maladies cardiovasculaires sont très 
courantes. En effet, lorsque l’axe du stress 

est constamment hyperactif, des inflamma-
tions peuvent apparaître et le métabolisme 
se déséquilibre. Mais des conséquences 
psychiques sont également possibles : les 
personnes souffrant de stress chronique 
font plus souvent état de dépressions.

À partir de quand le stress permanent 
au travail devient-il dangereux ? Après 
quelques mois déjà, ou après plusieurs 
années ?
Une hypothèse répandue est que le 
stress s’accumule. Autrement dit, cinq 
semaines de stress seraient plus nocives 
pour la santé que deux jours stressants. 
Cependant, des études récentes menées 
par mes collègues et moi-même montrent 
que ce n’est pas nécessairement le cas. 
En moyenne, les gens semblent assez 
résistants. Apparemment, beaucoup par-
viennent à se créer suffisamment d’îlots 
de détente. Ils empêchent ainsi leur orga-
nisme de s’épuiser.

Il existe néanmoins des salarié-e-s parti-
culièrement sensibles au stress. 
Oui, par exemple les personnes qui font 
un travail monotone. C’est là qu’intervient 
la notion d’« équilibre effort-récompense ». 

Cette approche théorique du stress part du 
principe que le travail et la récompense – 
l’argent, mais aussi la reconnaissance ou 
le sens donné au travail – doivent être 
à peu près équilibrés. Sinon, la satisfac-
tion et la santé en pâtissent. Il existe par 
exemple une belle étude menée auprès 
du personnel de nettoyage d’un hôpital. 
Ce travail implique des tâches répétitives, 
un effort physique, des horaires peu at-
trayants et un salaire bas. La direction a 
donc encouragé son personnel de net-
toyage à discuter avec les patients. Résul-
tat : la satisfaction du personnel de net-
toyage a augmenté. Les employé-e-s se 
sont sentis coresponsables de la guérison 
des patients. Ils ont trouvé plus de sens, 
ce qui a complètement changé le regard 
porté sur leur travail. 

Les employeurs ont donc une grande res-
ponsabilité
Absolument. Les employeurs et les cadres 
dirigeants devraient créer des structures 
qui rendent le travail aussi utile et inté-
ressant que possible pour leur personnel. 
Par exemple, en attribuant de nouvelles 
tâches à certains groupes professionnels. 
Cela peut également consister à former de  

« Un job monotone 
provoque du stress »
Entretien avec Laurenz Meier, chercheur à l’université de Zurich,  
spécialiste du stress.

Zoom



*   Vous avez droit à la prime pendant deux ans à compter de l’ouverture de la Solution de placement et d’un inves-
tissement de 10’000 CHF. Vous obtenez une prime de 10 % sur les versements supplémentaires, au maximum 
500 CHF par an. La prime est investie automatiquement dans votre Solution de placement. cler.ch/transfair

Les indications concernant la Solution de placement revêtent uniquement une visée publicitaire. La Solution de 
placement Banque Cler constitue un fonds stratégique avec divers compartiments. Pour le prospectus et les 
Documents d’Informations Clés, nous renvoyons à cler.ch

Investir de manière  
plus détendue
avec nos Solutions  
de placement.

Profitez de notre compétence de longue date en matière de placements. 
Choisissez parmi quatre stratégies de placement durables et profitez des op-
portunités de rendement plus élevé pour votre patrimoine. cler.ch/placements

1’000 CHF

Offre spéciale pour les 

membres de transfair:

prime* jusqu’à 

Il est temps de parler d’argent.

9

nouveaux collègues. Les entreprises ré-
duisent ainsi directement le stress. Mais en 
matière de responsabilité, il faut préciser 
que ce ne sont pas seulement les struc-
tures externes qui rendent le personnel 
plus ou moins sensibles au stress.

Que voulez-vous dire ?
Notre propre satisfaction dans la vie in-
fluence également notre niveau de stress. 
De plus, des études montrent que notre 
perception du stress dépend aussi de la 
façon dont nous le considérons. Ne vous 
méprenez pas : des facteurs tels que la 
pression du temps ou l’attente de nom-
breux supérieurs hiérarchiques ou collè-
gues d’être joignable en permanence sont 
des facteurs de stress réels. Néanmoins, le 
fait de considérer le stress comme fonda-
mentalement nocif ou de juger qu’il n’est 
pas si menaçant fait toute la différence.

Y a-t-il des signes avant-coureurs d’un 
stress excessif que beaucoup ignorent ?
Oui, par exemple de soudaines fluctua-
tions des performances malgré une bonne 
motivation. Les troubles du sommeil sont 
également un signal d’alarme évident. Si 
j’ai soudainement des difficultés à m’en-
dormir ou si je me réveille régulièrement 
pendant la nuit et que je ne parviens 
plus à me rendormir, je devrais m’alerter. 
Si je suis tout d’un coup irritable et très 
susceptible, le stress est souvent déjà 
relativement avancé. Il existe également 
des méthodes permettant de vérifier soi-
même si l’on accorde suffisamment d’im-
portance à son repos. Il est préférable de 
se fixer quelques règles, par exemple : je 
ne travaille pas le soir ou je fais du vélo 
deux fois par semaine. Si je ne parviens 
régulièrement pas à m’y tenir, cela peut 
être un signal d’alarme.

Texte: Sarah Hadorn,  
spécialiste en communication

À propos
Laurenz Meier (49) est professeur en psy-
chologie du travail et de l’organisation à 
l’université de Zurich. Ses recherches 
portent principalement sur le stress et la 
santé au travail, mais aussi sur des com-
portements antisociaux au travail et les 
conflits entre vie professionnelle et vie de 
famille. 

Zoom
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Il est notoire que la Poste Suisse a déjà connu des jours 
meilleurs. Il n’en reste pas moins que ses collaboratrices et 
collaborateurs méritent une reconnaissance. Car ils et elles 
contribuent de manière significative au succès du géant 
jaune. En unissant leurs forces, les partenaires sociaux sont 
parvenus à un résultat salarial acceptable. 

Poste : négociations 
salariales 2026
Dans le contexte difficile de la Poste, un accord salarial acceptable a vu le jour. 

L’ajustement des fourchettes salariales profite également au 
personnel situé dans les plages plus élevées, notamment aux 
collaboratrices et collaborateurs de longue date. 

Règlement uniforme des frais
Depuis longtemps, les membres de transfair demandaient 
que le règlement des frais pour le personnel de la distribution 
des lettres et des colis ainsi que de la distribution mixte soit 
uniformisé. Ces deux domaines constituent depuis longtemps 
déjà une unité organisationnelle. L’uniformisation des régle-
mentations en matière de frais est désormais chose faite, ce 
qui a permis d’éliminer une injustice. D’ici 2027, la Poste har-
monisera progressivement les réglementations afin que les 
mêmes tarifs s’appliquent à tous. Lors des négociations de 
la convention collective de travail (CCT) 2024, aucun accord 
n’avait encore pu être trouvé.

transfair est satisfait
Au début des négociations, en décembre 2025, le taux d’in-
flation était de zéro pourcent et l’indice de hausse des primes 
d’assurance maladie s’élevait à 0,3 pourcent. Compte tenu des 
défis économiques auxquels la Poste est confrontée, transfair 
est satisfait du résultat des négociations. Pratiquement tous 
les employé-e-s bénéficieront d’une augmentation salariale 
qui récompense leur contribution au succès de la Poste.

Texte: Kerstin Büchel,  
responsable branche Poste/Logistique

Les salaires 2026 chez Swiss Post Cargo
Les négociations pour SwissPostCargo sont également terminées : l’en-
treprise accorde à son personnel soumis à la CCT une augmentation 
du salaire de 0,6 pourcent. De plus, Swiss Post Cargo relève les salaires 
minimaux de 0,6 pourcent.

Chez PostFinance, CarPostal et Poste Immobilier (IMS), les négocia-
tions étaient toujours en cours lors de la clôture de la rédaction. 

À l’issue de trois intenses cycles de négociation avec la Poste, 
nous avons pu mettre sous toit les salaires 2026 en janvier, 
dans les délais impartis. Ainsi, les mesures salariales pour les 
quelque 25 000 collaboratrices et collaborateurs de Poste 
CH pourront être mises en œuvre à temps, avec le salaire 
d’avril. L’an passé, le personnel a dû attendre jusqu’à l’été 
après la conciliation. 

Bas salaires renforcés 
Dans le détail, la Poste va consacrer près d’un pourcent de la 
masse salariale à des augmentations générales et structurelles 
des salaires. Les mesures salariales générales profiteront à 
l’ensemble du personnel, tandis que les mesures structurelles 
renforcent de manière ciblée le pouvoir d’achat de ceux et 
celles dont le salaire se situe dans les plages inférieures. Cette 
mesure est d’autant plus efficace que la Poste relève dans un 
premier temps les limites supérieure et inférieure des four-
chettes salariales de 0,6 pourcent, mais au minimum de 450 
francs. Une autre mesure visant à renforcer les bas salaires est 
l’augmentation du salaire minimum à 55 738 francs par an. 

Poste/Logistique
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