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CADRES ET RESPONSABLES :  
BIEN-ÊTRE PERSONNEL ET GESTION DU STRESS
FICHE D’INFORMATION 1 : POURQUOI LA SANTÉ MENTALE  
ET LE BIEN-ÊTRE SONT-ILS IMPORTANTS ? 

Dans une équipe, c’est la ou le responsable hiérarchique qui 
crée l’ambiance de travail et donne le ton des échanges entre 
collègues; c’est donc son comportement qui rend possible ou 
non l’existence d’une culture du bien-être. En tant que cadre, 
NGMK ŜL=K DҩMF <=K N=;L=MJK D=K HDMK AFᾑM=FLK KMJ D= :A=FҲŜLJ=
<=K E=E:J=K <= NGLJ= śIMAH=Ҟ D=K =ɀGJLK IMҩADK ;GFK=FL=FL =L
leur décision de rester ou non à leur poste.
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« C’est en donnant le meilleur de soi-même que l’on amène 
les autres à donner le meilleur d’eux-mêmes. »

— Omar Suleiman
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PROMOUVOIR LE BIEN-ÊTRE, RÉDUIRE LE STRESS ET GÉRER LA SANTÉ MENTALE AU TRAVAIL
Vous obtiendrez les résultats que vous vous donnerez les moyens d’obtenir.

L’investissement personnel : pourquoi doit-on s’en soucier ? 
L’investissement personnel est en substance la quantité 
de travail que nous fournissons lorsque personne ne nous 
regarde.

Il est considéré comme une bonne indication de la satisfac-
tion quant au travail que l’on fait, à l’équipe dans laquelle on 
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!ҩ=KL FGL9EE=FL KMJ NGMKҲEŜE= IM= NGMK HGMN=R 9NGAJ D= HDMK <ҩAFᾑM=F;=ҝ

*GJKIM= DҩGF =KL ;9<J= GM J=KHGFK9:D=Ҟ AD =KL LJŚK <AɀA;AD= <= :A=F >9AJ= KGF LJ9N9AD KA DҩGF KGMɀJ= GM KA DҩGF <śHśJAL =F J9AKGF <=
l’accumulation de stress, d’une mauvaise santé mentale ou d’un mal-être en général. Une telle situation vous nuit aussi bien 
qu’aux autres. 

Commencez par vous-même.

•	 <GHL=R MF KLQD= <= <AJ=;LAGF =L <= ?=KLAGF =ɀA;9;=Ҟ GM 9ɀ=JEAKK=RҲD=ҝ

•	  ĸLAKK=R MF= ;MDLMJ= AFKLALMLAGFF=DD= =L MF DA=M <= LJ9N9AD K9AFKҞ KǑJK =L >GF<śK KMJ D9 ;GFᾐ9F;=ҝ

•	 %'11#8ҝ #ɀ=;LM=R 9MEGAFK ;=JL9AFK <=K =P=J;A;=K <= Jśᾑ=PAGF IMA NGMK KGFL HJGHGKśK ҵ GM LGMKҞ <= HJś>śJ=F;= ҵ HGMJ
bien comprendre CE QUI VOUS MOTIVE RÉELLEMENTҝ 4GMK HGMN=R ;GFKA?F=J NGK Jśᾑ=PAGFK <9FK NGLJ= BGMJF9D H=JKGFF=D
GM Ķ D9 ᾐF <= ;=LL= ᾐ;@= <ҩAF>GJE9LAGFҝ

Commencez par une chose Ķ D9IM=DD= NGMK HGMJJA=R H=FK=J GM IM= NGMK HGMJJA=R <AJ= GM >9AJ= <AɀśJ=EE=FLҝ

EXERCICE DE RÉFLEXION 3 : �OÙ VOUS SITUEZ-VOUS ACTUELLEMENT DANS VOTRE PROGRESSION  
PROFESSIONNELLE EN TANT QUE CADRE OU RESPONSABLE ? 

0=HGJL=RҲNGMK 9M L9:D=9M ;AҲ9HJŚKҞ AFLALMDś Ұ #P=J;A;= <= Jśᾑ=PAGF H=JKGFF=DD= ұҞ HGMJ MF= HJ=EAŚJ= HAKL= <= Jśᾑ=PAGFҝ

Répondez aux questions ci-après sur la base de votre expérience des quatre à six dernières semaines.

i.	 .9JN=F=RҲNGMK Ķ ;GEH=FK=J D=K =ɀ=LK <= NGLJ= LJ9N9AD KMJ NGLJ= śF=J?A=Ҟ NGK H=FKś=KҞ NGK śEGLAGFK =L NGLJ= JśKADA=F;= Ҥ

ii.	 #FLGMJ=R GM KMJDA?F=R D=K 9ɀAJE9LAGFK IMA GFL D= HDMK <= JśKGF9F;= HGMJ NGMKҞ IM= NGMK D=K 9Q=R H=FKś=K GM śEAK=K
pour vous-même ou exprimées à quelqu’un d’autre. Toutes s’inspirent d’expériences vécues et de commentaires réels.

iii.	 Cette situation a-t-elle changé récemment, ou dure-t-elle depuis un certain temps ? 

•	 Il ne s’agit pas là d’une évaluation scientifique, E9AK <ҩMF= HJ=EAŚJ= HAKL= <= Jśᾑ=PAGF HGMJ NGMK 9A<=J Ķ >9AJ= D=
point et à voir ce qui ressort de votre expérience des quatre à six dernières semaines, en prenant pour point de départ 
les expériences et commentaires d’autres cadres et responsables.

•	 1A NGMK NGMK J=;GFF9AKK=R HDMLơL <9FK D=K 9ɀAJE9LAGFK śFGF;ś=K Ķ ?9M;@=Ҟ FGMK NGMK J=;GEE9F<GFK NAN=E=FL <=
faire une évaluation plus approfondie en demandant de l’aide.
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EXERCICE DE RÉFLEXION PERSONNELLE :  
VOUS RECONNAISSEZ-VOUS DANS L’UNE OU PLUSIEURS DE CES AFFIRMATIONS ? 

Je suis en difficulté —  
Je dépéris

Je suis frustré(e) — 
Je m’en sors tout juste

Je m’en sors bien —  
Je suis performant(e)

Je réussis —  
Je suis épanoui(e)

Je ne progresse pas vraiment 
et je désespère en silence.

Je prends du retard dans 
mon travail. Certains jours, 
j’ai du mal à faire quoi que 
ce soit.

Je prends plus de jours de 
congé, mais je n’ai toujours 
pas le sentiment d’aller 
mieux. 

J’ai beaucoup de mal 
à entretenir de bonnes 
relations avec mes 
collègues, généralement à 
cause de la façon dont je me 
sens, dont je pense et dont je 
communique.

Je me rends compte que je 
suis généralement irritable 
ou grincheux(euse) envers 
mon entourage et envers 
moi-même.

(= E= K=FK =F <AɀA;MDLśҝ  
Je me sens débordé(e)  
ou stressé(e), anxieux(euse) 
ou inquiet(iète) la plupart  
du temps (plus de 75 ou 
80 % du temps). Je ne me 
reconnais plus.

J’ai l’impression de stagner 
et d’être incapable de 
rebondir face à certaines des 
<AɀA;MDLśK IM= B= J=F;GFLJ=
au travail. 

J’ai l’impression d’être sur 
le point de ne plus pouvoir 
faire face ou de m’épuiser. 

J’ai du mal à dormir,  
à contrôler mes émotions,  
à avoir les idées claires  
et à prendre des décisions.

Je m’en sors tout juste, 
je garde la tête hors de 
l’eau, mais je me demande 
combien de temps je vais 
pouvoir tenir ainsi. 

Je ne suis pas vraiment  
moi-même ou je ne me sens 
pas comme je voudrais.

Je me sens frustré(e) dans 
mes fonctions et dans ma 
situation professionnelle 
une bonne partie du temps. 

Je suis plus facilement 
irrité(e) par les autres.

Je suis plus irritable et plus 
critique envers moi-même; 
ma petite voix intérieure 
trouve toujours à redire  
en ce moment.

Je perçois dans mon état  
de santé, dans mon esprit  
et dans mon corps certains 
des symptômes d’une 
accumulation de stress 
ou d’une mauvaise santé 
mentale.

J’ai commencé à perdre  
ou j’ai perdu mes habitudes 
concernant ma santé et mon 
bien-être; j’ai du mal à les 
garder; je n’ai pas le temps.

Je ressens de la frustration 
et parfois je ne me sens 
pas investi(e) dans ma 
vie professionnelle, dont 
je ne tire plus la même 
satisfaction qu’avant.

Je m’en sors bien. 

J’ai l’impression de  
bien tenir mes fonctions  
la plupart du temps (60 à 
75 % du temps).

Je m’en sors bien, mais je 
pourrais m’améliorer ou 
passer au niveau supérieur, 
s’agissant notamment 
de la conscience que 
j’ai de la situation et des 
connaissances et des 
compétences dont je 
dispose pour améliorer mon 
bien-être, mieux gérer ma 
santé mentale et réduire les 
=ɀ=LK <M KLJ=KKҝ

Je remarque des symptômes 
de détresse, mais j’y remédie 
souvent assez vite. 

Je constate que mes 
relations de travail sont pour 
la plupart solides. Je suis à 
l’écoute de mon équipe et 
de mes pairs, et je sens que 
je communique de manière 
claire, cohérente et calme.

Je maintiens mes habitudes 
en matière de santé et de 
bien-être la plupart du 
temps.

J’aime mon travail et j’en tire 
une bonne satisfaction la 
plupart du temps.

J’ai l’énergie, l’optimisme 
et les idées dont j’ai besoin 
pour m’épanouir et réussir 
dans mes fonctions la 
plupart du temps (75 %  
du temps ou plus).

Il arrive que j’aie des 
moments de détresse ou 
que je ressente une pression 
>9;= 9MP <AɀA;MDLśK IM= B=
rencontre au travail, mais je 
rebondis rapidement. 

J’ai des habitudes bien 
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QUE DEVRIEZ-VOUS FAIRE ? 

Je suis en difficulté —  
Je dépéris

Je suis frustré(e) — 
Je m’en sors tout juste

Je m’en sors bien —  
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RÉSUMÉ DES MESSAGES ET DES ÉTAPES CLÉS

•	 Votre bien-être est à la base de tout. Donnez-lui la priorité et faites-en votre principal souci, même 
lorsque vous allez bien.

•	 C’est l’ingrédient clé de la promotion, de la protection, de la prévention, de la résilience et du rétablisse-
ment au niveau individuel (et au niveau collectif sur votre lieu de travail).

•	 Concentrez-vous sur les bases de la bonne santé (alimentation, activité physique, sommeil, par exemple).

•	 0=FK=A?F=RҲNGMK KMJ D=K J=KKGMJ;=K Gɀ=JL=K KMJ NGLJ= DA=M <= LJ9N9AD =F E9LAŚJ= <= HJGEGLAGF <= D9 K9FLśҝ

•	 <GHL=R <=K @9:ALM<=K K9AF=K =L 9A<=R NGK ;GDDŚ?M=K Ķ >9AJ= <=EŜE=ҝ

•	 HHJ=F=R Ķ J=HśJ=J D=K KA?F=K 9N9FLҲ;GMJ=MJK <= <śLJ=KK=Ҟ 9MKKA :A=F K=K E9FA>=KL9LAGFK H@QKAIM=K
(sensations, problèmes de santé) que mentales (pensées et émotions). 

•	
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CAHIER D’EXERCICES — AGIR 
Commencez par vous-même. 

Où en êtes-vous actuellement/depuis un mois 
"9FK NGLJ= BGMJF9DҞ FGL=R D=K Jśᾑ=PAGFK IM= NGMK AFKHAJ=FL D=K IM=KLAGFK ;AҲ<=KKGMKҝ

EXERCICE DE RÉFLEXION 1 : STYLE DE DIRECTION ET DE GESTION
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STRATÉGIE POUR LA SANTÉ MENTALE ET LE BIEN-ÊTRE AU TRAVAIL

www.un.org/en/healthy-workforce

EXERCICE DE RÉFLEXION 3

www.un.org/en/healthy-workforce

