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Santé mentale au travail

de quoi parle-t-on... et comment agir?
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PARTIE 1 : qu’est-ce que la santeée

mentale ?

OF QUE LES GENS PENSENT ETRE
UNE BONNE SANTE MENTALE :

@ Aller bien

Ne pas avoir de problémes

OF QUE C'EST @ Dicwigfepeetons désoréabls

VRAIMENT n Ressentir des émotions variées

Ré_gtgLer ses émofions quand c'est
possible

Se reposer quand c'est Trop

& Avoir des besoins ef apprendre

progressivement 3 les respecler
Poser des limites

Demander de 'aide quand c'est
- nécessaire

Ne pas éfre bien fout le femps

Trouver un équilibre qui nous
ressemble

Composer avec ses vulnérabilités

Fanny Terrisse psychologue

- On n’est pas :
en bonne santé mentale
OuU en mauvaise santé mentale

¢~ On évolue en permanence sur un
continuum

Workshop CSL
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PARTIE 1 : qu’est-ce que |la sante
mentale ?

Le continuum de la santé mentale

©

1. EQUILIBRE

Equilibre / ressources disponibles

* Energie, motivation

» Capacité a faire face
aux défis du quotidien

= Sentiment de bien-étre
¢ Relations et activités satisfaisantes

v

Ressources ‘

Fonctionnement adapté,
ressources suffisantes
pour faire face.

Signaux précoces /
ajustements possibles

Stress, pression, fatigue passagére
Irritabilité, nervosité

Difficultés de concentration
Baisse de motivation passagéere

Sommeil parfois perturbé

Réactions normales face
aux contraintes. Récupération
encore possible.

suffisantes

Le quotidien est
plutét bien vécu.

Déséquilibre installé /
ressources fragilisées

« Fatigue persistante .
+ Epuisement émotionnel .
= Repli, isolement .
* Perte de sens, découragement .
= Baisse d'efficacite, erreurs .

Nous évoluons tous, en permanence, sur ce continuum

3. DIFFICULTES

Ligue
Santé
Mentale

~

Srévention et Formation

4. SOUFFRANCE

Souffrance importante /
ressources dépassées

Epuisement intense
Détresse, anxiété forte
Perte de reperes
Désinvestissement total
Symptomes physiques et

psychiques marqués

Le déséquilibre s'installe.

Les ressources diminuent.
Un soutien / des ajustements
sont nécessaires.

@
\¢

La souffrance est Ia.

Les ressources sont dépassées.
Une aide extérieure est
indispensable.

’ Ressources

Plus la situation se dégrade, plus la capacité a agir seule diminue.
Repérer tot permet de prévenir et d’étre soutenu plus efficacement

dépassées

Le quotidien devient
trés difficile.



PARTIE 1 : qu’est-ce que la santé caue

mentale ? Mentale
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Dans la plupart des organisations, on parle
facilement de sécurité physique.

Beaucoup moins de sécurité psychologique.

Pourtant, les deux sont profondément liées. La sante mentale influence directement :
* |a sécurité,

* le climat de travail,

» la performance durable,

* la capacité des équipes a fonctionner
ensemble.

Workshop CSL 8
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PARTIE 2 :
comment la
souffrance
s’installe ?
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Les premiers signaux visibles

WOOCLAP
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Les premiers changements :

» Réorganisation

» Charge de travail qui augmente
» Adaptation permanente

» Récupération plus difficile

Workshop CSL 12
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Les premiers signaux visibles

» Fatigue persistante
> lrritabilité
> Difficultés de concentration

» |solement progressif

» Perte de motivation

Workshop CSL 13



PARTIE 2 : comment la souffrance Ligue
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Chaque élément pris isolément peut sembler “normal”.

C'est:

» l'accumulation

» la durée

» l'absence de récupération

qui fragilisent progressivement.

Workshop CSL 14



PARTIE 2 : comment la souffrance

s’installe ?

®

La progression

Un déséquilibre qui s’installe progressivement

1. ENGAGEMENT
4

3. FATIGUE / TENSIONS

+

4. ISOLEMENT /
PERTE DE SENS

1

5. EPUISEMENT

Motivation, implication, énergie.
Tout semble aller pour le mieux.

Charge de travail qui augmente,
pressions, délais, moins de marges
de manceuvre.

Fatigue persistante, stress,
irritabilité, difficultés de concentration.

Retrait, moins d'échanges,
perte de motivation et de sens.

Epuisement physique et émotionnel,
dépassement des ressources.

Workshop CSL
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Irritabilité Dlelii=e Qe Isolement Fatigue
concentration
Anxiété Oublis Désengagement Trouble_s ell
sommeil

Hypersensibilité Charge mentale Surinvestissement Tensions

Workshop CSL 17
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Le mal-étre ne ressemble pas toujours a un
“ralentissement”.

Parfois,

» hyper-engagement

» difficulté a décrocher

» besoin de contrdle

» impossibilité de s’arréter

Workshop CSL 18



PARTIE 3 : Repérer les signaux b
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Pourquoi est-ce difficile a repérer ?

» Les signaux sont souvent discrets
> lls peuvent étre normalisés/banalisés
» Peur d’interpréter a tort

» On s’habitue progressivement et cela devient une
habitude de fonctionnement

Workshop CSL 19
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Chez les autres... et pour soi
Nous sommes souvent plus vigilants pour les autres... que pour nous-mémes.

Pourquoi est-ce souvent plus difficile pour soi ?”

Workshop CSL  2¢



PARTIE 3 : Repérer les signaux

Repérer, ce n’est pas :

» analyser
> interpréter
» diagnostiquer

v

Repérer, c’est :

» observer un changement
» se poser une question
» ouvrir le dialogue
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PARTIE 4 :
Agir, quels
leviers ?
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La santé mentale au travail se joue a plusieurs niveaux :

> Individuel
> Collectif o
» Organisationnel .

Workshop CSL 23
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Niveau individuel

» Apprendre a reconnaitre ses signaux
» Accepter ses limites

» Demander du soutien

» Préserver des espaces de récupération

Mais c¢a ne suffit pas toujours !

Workshop CSL 24
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Niveau collectif
Le collectif peut :

» Soutenir
» Proteger

ou, a contrario

> Banaliser
> lIsoler

Workshop CSL 25



PARTIE 4 : Agir, quels leviers ? Ligue

Santé
Mentale

Service Prévention et Formation

Niveau organisationnel
Facteurs importants :

» Charge de travall

» Clarté des réles

» Reconnaissance

» Marges de manceuvre
» Qualité de management

Workshop CSL 2g
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La prévention est plus efficace lorsqu’elle agit :

» sur les personnes
> sur les collectifs
» sur l'organisation

Workshop CSL 27
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RH — délégués — managers — médecine du travail :

Un réle de :

» Vigilance

» Mise en lien
» Orientation
» Soutien

Workshop CSL 28
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Conclusion
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Le service Stressberodung propose :

 des consultations individuelles confidentielles (jusqu’a cing séances par salarié),

» un appui psychosocial destiné aux délégués du personnel dans une logique
d’orientation et de prévention.

Le service Stressberodung est gratuit.
Les consultations ont lieu sur rendez-vous.

Les personnes intéressées peuvent contacter le service Stressberodung

* par e-mail : ou
* par téléphone : +352 27 494 — 222

Workshop CSL 30
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Merci
pour votre
attention! ®

v a berodung

Emilie Senez
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