
Santé mentale en milieu de travail

Défis pandémiques

Mental Health Works
Centré sur la personne. Fondé sur des données concrètes. 

Axé sur les solutions.



• Comprendre la santé mentale : 
un aperçu

• Défis liés à la pandémie

• Comprendre le stress et l'anxiété

• Stratégies et ressources utiles

Aperçu de la session



Brise-glace
1. Votre nom

2. Un de vos passe-temps

3. Rôle/province

3



• 1 personne sur 5 sera confrontée à un 
problème de santé mentale chaque année

• À l'âge de 40 ans, une personne sur deux 
aura reçu un diagnostic de maladie 
mentale.

• Rapport Morneau Shepell 2019

• 36% s'inquiètent de leur santé mentale 
lorsqu'ils travaillent à domicile

• 24 % des employés ont envisagé de quitter 
leur emploi en raison du travail à domicile.

La réalité – au Canada



• La dépression clinique est un trouble complexe de 
l’humeur dans lequel interviennent divers facteurs, 
notamment la prédisposition génétique, la 
personnalité, l’état de stress et la chimie du 
cerveau. Son traitement peut comprendre la 
psychoéducation, la psychothérapie, et la 
medication.

• 5.4% of des Canadiens (source ASCM.ca)

La dépression



Le chien noir



• L'anxiété est une émotion désagréable qui 
combine des symptômes physiques (le cœur bat 
vite et fort, la respiration semble difficile, présence 
de sueurs, tremblements, étourdissements ou de 
mains moites, corps crispé, muscles tendus) et des 
pensées anxieuses (inquiétudes, ruminations, 
obsessions, doutes, craintes).

• 4.6% des Canadiens (source ACSM.ca)

L'anxiété



Sondage 1-4



PhysiqueSocial

Mental



Continuum de la santé mentale



Comment s'est déroulée pour vous la dernière 

Année de la pandémie?

utiliser le chat

Discussion- réflexion



Santé mentale- au travail

• Un facteur de stress est tout ce 
qui, dans le monde extérieur, 
peut nous déséquilibrer, et la 
réaction au stress est la tentative 
de notre corps de rétablir 
l'équilibre.

• COVID-19 = Stresseur

• S'adapter à diverses conditions de 
travail = un facteur de stress

• Penser aux changements liés au 
travail = facteur de stress anticipé

Au fil du temps, la COVID-19 est devenue un facteur de stress chronique.



• L'épuisement professionnel 
fait que les gens se sentent 
épuisés, incapables de faire 
face à la situation et fatigués. 
Ils manquent souvent 
d'énergie pour accomplir leur 
travail.

• Préoccupations 
pandémiques :

• Davantage de tâches, 
d'activités et de délais

• Mauvais équilibre entre vie 
professionnelle et vie privée

L'épuisement ou la fatigue



• Créez et suivez une routine

• Séparez-vous consciemment 
du travail

• Faites des pauses qui 
impliquent de s'éloigner des 
écrans 

• Prévoyez du temps pour des 
activités que vous aimez

Des bonnes habitudes –

Au travail et à la maison



Stress et anxiété



Quelles situations ont déclenché chez vous 

du stress et/ou de l'anxiété 

pendant la pandémie?

Auto-réflexion

https://cmha.ca/fr/trouver-de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/quel-est-votre-indicateur-de-stress/

https://cmha.ca/fr/trouver-de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/quel-est-votre-indicateur-de-stress/


Qu'est-ce

que le stress?
Activité individuelle



Passons en revue de vos réponses



Réaction au stress

Signaux

internes

ToucherOreilles

Goûter

Nez Yeux

Le cerveau

enregistre/

Danger

 Rythme cardiaque

 Vigilance

 Perception

 Tension

La fuite ou le combat

Pour la sécurité ou la

survie

Danger/

Stimuli



Anxiété/Stress

Signaux internes

ToucherOreilles

Goûter

Nez Yex

Le cerveau

enregistre/

Danger

 Rythme cardiaque

 Vigilance

 Perception

 Tension

Anxiété/

Stress

Aucun

danger



• Le bon stress est le type de 
stress que nous ressentons 
lorsque nous sommes excités.

• Pas de menace ni de peur

• Nous ressentons ce type de 
stress lorsque nous réalisons une 
vente importante, obtenons 
une promotion ou allons à un 
premier rendez-vous.

• Il nous permet de nous sentir 
vivants et excités par la vie.

Le stress peut-il être bénéfique?



• Le bon stress peut 
devenir mauvais pour 
vous si vous en subissez 
trop.

• Soyez à l'écoute de 
vous-même et sachez 
reconnaître quand 
vous en avez trop subi.

Le bon stress peut devenir mauvais



Signes et symptômes

Quels sont les 
changements

↑ Inquiétude

↑ Épuisement

↑ Évitement

↑ Pensées intrusives

↑ Concentration

↑ Sommeil

↑ Énergie



Facteurs de risque et défis

Facteurs de stress personnels :

• Solitude/isolement

• Sentiment d'incertitude/perte 
de contrôle

• Anxiété liée à la santé

• Charge de travail et intensité 
accrues

• Moins de temps pour prendre 
soin de soi

• Incertitude quant aux 
ressources et au soutien en 
matière de santé mentale



Les facteurs de protection aident à ramener le cerveau et le corps à leur état initial.

• La pratique de la gratitude entraîne le cerveau à se concentrer sur le bien - les défis à 

venir sont perçus comme moins menaçants.

• Adopter des habitudes saines, notamment une alimentation équilibrée, une bonne 

hygiène de sommeil, de l'exercice physique et une bonne hydratation.

• Prévisibilité et stabilité - décomposer les tâches ; se concentrer sur les aspects que l'on 

peut contrôler.  

• Soutien social - avoir quelqu'un sur qui on peut compter (partenaire, ami, membre de la 

famille, colocataire, etc.)

Facteurs de protection





Thérapie cognitivo-comportementale

~Programme gratuit 

~Pas de temps d'attente 

~Plusieurs langues 

~Soutien au coaching 

~Cahiers d'exercices 

~À domicile 

~15 ans et plus

https://bounceback.cmha.ca/fr/

https://bounceback.cmha.ca/fr/


Renseignements généraux

• Conçu par Dr Chris Williams, un médecin et un 
psychiatre, ainsi qu’un professeure émérite à l'université de 
Glasgow en Écosse

• Retrouver son entrain a été initialement adopté par l'ACSM-
Colombie-Britannique en 2008. Depuis ce temps, plus de 
52 000 clients dans la province ont été aiguillé

• En 2015, l'ACSM-York et South Simcoe a mis le programme 
à l'essai en Ontario. En 2017, il a été étendu à l’ensemble de 
la province dans le cadre de l’investissement du 
gouvernement dans les services de psychothérapie. Depuis 
lors, plus de 9,800 fournisseurs de soins primaires ont 
aiguillé plus de 55,000 clients au programme

• Depuis Avril 2020, Retrouver son entrain fait partie de 
l'expansion du soutien en santé mentale du gouvernement 
de l'Ontario pour aider les personnes aux prises avec des 
défis liés au COVID-19



Retrouver son 
entrain : offre
deux types d’aide

L’accompagnement par téléphone en utilisant 
les cahiers (l’aiguillage est nécessaire)

Les vidéos en lignes Retrouver son entrain 
(l’aiguillage n’est pas nécessaire) 

1

2



Les cahiers



Livrets en format abrégé



Cheminement du client

Premier 
contact

(dans les 5 jours 
suivant l'aiguillage)

Établissement du contact 
et tenir une séance 
d'information (s'il est 
inaccessible, des lettres 
sont envoyées au client et 
à la personne qui l'a 
aiguillé) 

(15 min.)

Évaluation de 
la séance 1

(dans les 
2 semaines suivant 

la prise de 
coinitialentact)

Évaluation de 
l'admissibilité et notes 
préprogramme + envoi de 
la documentation initiale, 
comprenant les cahiers 
d'introduction ou les livrets 
de format abrégé et une 
brève lettre à la personne 
qui a aiguillé le client 
(30 min.)

Séances
2 à 6

(2-3 semaines 
entre les séances)

Accompagnement, envoi 
des cahiers suivants

(15-20 min.)

Séance de 
conclusion
(2-3 semaines 

après la dernière 
séance)

Fermeture du dossier, notes 
après le programme, lettres 
envoyées au participant et à 
la personne qui l'a aiguillé

(30 min.)

Séances de 
rappel (dans les 
6 mois suivant 

la fin du 
programme)



Vidéos en ligne

• Offre des conseils pratiques sur la gestion de 

l'humeur, mieux dormir, renforcer la confiance, 

augmenter l'activité, résoudre les problèmes, 

vivre sainement
• Inclut des récits de vraies personnes avec une 

expérience vécue
• Disponible en français, anglais, arabe, cantonais, 

mandarin, persan, et pendjabi

Visionnez les vidéos à :
bouncebackvideo.ca
(code d'accès : bbtodayon)





Prendre 15 minutes-

Resource de L’ACSM

https://ontario.cmha.ca/fr/prenez-15-minutes-rien-que-pour-vous/

https://ontario.cmha.ca/fr/prenez-15-minutes-rien-que-pour-vous/




Merci!
de la part du programme Mental Health Works


