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oeuvre en matière de bien-être individuel et 
collectif par la promotion et prévention en santé 
mentale.
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Promotion
Miser sur les facteurs de 
protection et les conditions 
favorables à la bonne santé 
mentale

Exemple : estime de soi

Prévention
Influer sur les facteurs de risque et 
les conditions susceptibles
d’induire un enjeu de santé 
mentale, avant son apparition.

Exemple : anxiété
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Qu’est-ce 
que la santé 

mentale ?
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a) Un état de bien-être
b) L’absence de maladie 

mentale
c) Ne pas prendre de 

médication
d) Un équilibre dans les 

différentes sphères de vie
e) Toutes ces réponses

CHOIX DE RÉPONSES
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Qu’est-ce 
que la santé 

mentale ?
Diagnostic 
maladie 
mentale

Absence 
maladie 
mentale

Santé mentale florissante

Santé mentale précaire
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Facteurs de risque 
o Stress, anxiété
o Isolement
o Pertes, deuils
o Pauvreté, stress financier
o Traumatismes
o Etc.

Facteurs de protection 
o Estime de soi
o Intelligence émotionnelle
o Soutien affectif
o Saines habitudes de vie
o Bon niveau de résilience
o Etc.
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Un équilibre dynamique entre les différentes
sphères de vie nous permettant d'agir, de 
réaliser notre potentiel, de faire face aux 
difficultés normales de la vie et d'apporter une
contribution à la communauté.

La santé mentale
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Concerne 100% des gens

Est un état de bien-être général

N’est pas l’absence de maladie

Est influencée par nos valeurs et celles véhiculées dans la société

Est influencée par les conditions de vie

La santé mentale…
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Pourquoi 
parler de santé 

mentale au 
travail ?
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La maladie mentale engendre des coûts de 50 milliards 
de dollars par année au Canada.

Au Canada, une demande de prestation d’invalidité sur 
trois a trait à la maladie mentale.

500 000 employés s’absentent du travail en raison 
d’enjeux de santé mentale chaque semaine au Canada.

Près de 50 % des absences en milieu de travail sont liées 
aux problèmes de santé mentale.

Quelques statistiques
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Et la santé mentale 
dans tout cela?Monteur de lignes ChimistePompier
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Si on vous demandait de 
couper une pastèque le 
plus rapidement possible 
avec un couteau à beurre, 
comment vous y prendriez-
vous ?

Réflexion
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Liés à soi-même

o Fragilités antérieures
o Degré de compétence
o Modes relationnels
o Traits de personnalité
o Etc.

Liés au travail

o Manque de contrôle
o Manque de ressources
o Surcharge de travail
o Conciliation travail-famille difficile
o Etc.

En tant que travailleur, il y a des risques
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Vrai ou faux
Les gens souffrant 

d’épuisement 
professionnel ont 

tendance à abandonner 
facilement.

C’est le contraire, ce qui fait en 
sorte que ceux-ci aggravent
leur état d’épuisement.

L’épuisement professionnel est 
un état de fatigue extrême 
causé par un stress chronique 
au travail. Différent de la 
dépression.

FAUX
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Absentéisme

Être absent de manière habituelle 
ou systématique dans son milieu 
de travail.

Présentéisme

Être présent de manière excessive 
alors que l'état de santé physique 
ou mental ne permet pas d’être 
productif.
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Surcharge de travail

Manque de reconnaissance 

Travail passe avant la vie personnelle

Pression, peu d’aide

Harcèlement au travail

Conflits, ambiance négative

Causes possibles
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Accepter des relations non réciproques

S’oublier pour répondre aux demandes 

Nier ses limites

Négliger de se reposer, se ressourcer

Sembler indifférent lors de discussions

Éviter les moments sociaux

Signes à surveiller
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Évidemment, l’environnement 
psychosocial de travail occupe un 
rôle central dans le bien-être et la 
santé mentale d’une personne.

Exemples : sentiment 
d'appartenance, reconnaissance, 
soutien social, autonomie et 
pouvoir décisionnel, etc.

Le saviez-vous ?

Introduction Santé mentale au travail L’épuisement professionnel En prévention S’outiller Conclusion



o Comment contribuer au bien-être
de ses employés ?

o Quels sont les signes à surveiller ?
o Quel est le rôle de l’employé ET de 

l’employeur quant aux bien-être 
de l’équipe ?

o Comment réagir face aux
situations problématiques ?

Pistes de réflexion
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Quand faut-il aller 
chercher de l’aide ?

o Présence de plusieurs symptômes de 
détresse psychologique (voir diapo 
suivante)

o Habitudes de vie perturbées 
(alimentation, sommeil, activité 
physique, consommation…)

o Impression d’être différent, 
changements d’humeur

o Isolement
o Idées suicidaires

EN PRÉVENTION
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Perte d’intérêt pour les tâches/activités qu’on aime

Difficulté de concentration

Fort sentiment de culpabilité et faible estime de soi

Sommeil perturbé

Changement d’appétit ou de poids

Grande fatigue et manque d’énergie

Pensées suicidaires

Signes à surveiller
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Comment en parler 
à son employeur ?

o Privilégiez l’honnêteté, tout en respectant 
vos limites

o Mentionnez l’incidence de votre état de 
santé sur votre capacité à travailler

o Formulez clairement à votre employeur ce 
qu'il peut mettre en place pour vous aider

o Parlez-en à un professionnel de la santé
o Informez-vous sur les ressources dont 

l'entreprise dispose (PAE)
o Se donner du temps !

RÔLE DE L’EMPLOYÉ
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Vrai ou faux
En tant qu’employeur, il 

est primordial de ne pas 
m’impliquer 

émotionnellement 
auprès de l’équipe afin 

de conserver le 
professionnalisme.

L’équipe ressent bien souvent ces 
manques d’honnêteté et d’authenticité et 
souffre de tous ces non-dits, contribuant 
à augmenter les tensions et les conflits. 

FAUX
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En tant 
qu’employeur, 

comment s’outiller 
pour mieux aider son 

équipe ?

o Sensibiliser et ÊTRE sensibilisé à
l’importance de la santé mentale au 
travail

o Suivre des formations en matière de 
bien-être au travail

o Instaurer une politique de mieux-
être au travail et/ou PAE et en faire la 
promotion

o Déterminer son rôle

S’OUTILLER
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En tant 
qu’employeur, que 
faire pour aider un 

membre de l’équipe 
en difficulté ?

o Démontrer de l’ouverture et une 
préoccupation quant à l'état de chacun

o Favoriser un climat de travail inclusif 
o Agir à titre de mentor
o Considérer une personne pour ce qu'elle 

est plutôt que de la définir par sa maladie
o Encadrer la mise en place de saines 

habitudes en santé mentale et physique
o Faire preuve de flexibilité

COMMENT RÉAGIR ?
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Mise en situation 1
Deux employés ont 
souvent du mal à 

s’entendre et cela nuit à 
l’ambiance de travail.

o Ne rien faire
o Prendre parti
o Parler dans le dos ou laisser les 

autres le faire

COMMENT RÉAGIR ?
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o Agir à titre de médiateur, les 
encourager à discuter et à 
trouver un terrain d’entente 
dans le respect

o Rotation des horaires de travail 
si cela ne fonctionne pas



Mise en situation 2
Un employé n’effectue 

pas ses tâches 
correctement et fait 

plusieurs erreurs.

o Lui en vouloir
o Faire une plainte
o Le critiquer, le traiter de 

paresseux

COMMENT RÉAGIR ?
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o Tenter de comprendre les 
raisons de ses erreurs 
fréquentes et le guider dans 
l’exécution de ses tâches.



Mise en situation 3
Un employé ne semble 

pas être dans son 
assiette, il est plus 

irritable et cela 
commence à avoir des 

impacts sur l’équipe.

o Lui dire de changer cela au plus 
vite

o Menaces possibles (ex : renvoi)

COMMENT RÉAGIR ?
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o Lui communiquer votre 
inquiétude sur son état 

o Lui demander ce qui le tracasse, 
faire preuve d’empathie et de 
compréhension

o Lui offrir du repos et/ou de l’aide



Mise en situation 4
Vous êtes en conflit 

avec un de vos 
employés qui vous 
reproche de ne pas 
avoir le salaire qu’il 

mérite.

o Lui dire que c’est comme ça,
c’est tout et que s’il n’est pas 
content, qu’il se trouve un autre 
emploi.

COMMENT RÉAGIR ?

Introduction Santé mentale au travail L’épuisement professionnel En prévention S’outiller Conclusion

o Reconnaître son bon travail
o Faire preuve de compréhension
o Lui expliquer le pourquoi de 

votre décision, que cela n’est 
pas définitif et que vous gardez
cela à l’esprit pour l’avenir.



En tant 
qu’employeur, que

faire pour favoriser le 
bien-être de l’équipe 

au travail ?

o Conciliation travail-vie personnelle
o Exigences d’emploi raisonnables
o Travail stimulant
o Croissance et perfectionnement
o Reconnaissance et respect
o Sécurité
o Et autres pratiques ayant fait leurs 

preuves

RÔLE DE L’EMPLOYEUR
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Y a-t-il autre chose 
que je puisse faire en 

matière de mieux-
être au travail ?

o Trouver du soutien
o Respecter le rythme de la personne
o Communiquer efficacement 

(demeurer calme et ton neutre)
o Comprendre, encourager, valoriser 

et réconforter ses employés
o Souligner les bons coups
o Oser dévoiler sa vulnérabilité
o Prendre soin de soi aussi !

OUTILS SUPPLÉMENTAIRES
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Augmente la mobilisation et la satisfaction

Recrutement et maintien en poste du personnel

Productivité

Réduit : facteurs de stress dommageables, absentéisme, coûts reliés 

aux congés maladie ou aux réclamations pour invalidité, blessures 

au travail, etc.

Avantages d’un milieu de travail sain
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Être conscient des risques : Personne n’est à l’abri !

Être à l’écoute des signes pour soi et pour les autres

Demander de l’aide au besoin (RH, médiateurs, etc.)

Déterminer son rôle

Créer des espaces favorables au bien-être de tous

Faire de soi sa priorité

À retenir
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Et la santé mentale 
dans tout cela?Monteur de lignes ChimistePompier

Reconnaissance

Soutien
Respect

Conciliation
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o Comment contribuer au bien-être
de ses employés ?

o Quels sont les signes à surveiller ?
o Quel est le rôle de l’employé ET de 

l’employeur quant aux bien-être 
de l’équipe ?

o Comment réagir face aux
situations problématiques ?

Vous sentez-vous plus outillés pour 
répondre à ces questions ?

Pistes de réflexion
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