CADRES ET RESPONSABLES :
BIEN-ETRE PERSONNEL ET GESTION DU STRESS

FICHE D’INFORMATION 1 : POURQUOI LA SANTE MENTALE
ET LE BIEN-ETRE SONT-ILS IMPORTANTS ?

Dans une équipe, c’est la ou le responsable hiérarchique qui
crée I'ambiance de travail et donne le ton des échanges entre
collegues; c’est donc son comportement qui rend possible ou
non I'existence d’une culture du bien-étre. En tant que cadre,
NGMK SL=K iMF <=K N=;L=MJK D=K HOMK AFjM=FLK KMJ D= zA=F}SLJ=
<=K E=E:J=K <= NGLJ= $ IMiH=KD=K =z GJLK IMeK ; GFK=FL=FL =L
leur décision de rester ou non a leur poste.




«C’esten donnant le meilleur de soi-méme que I’'onaméne
les autres a donner le meilleur d’eux-mémes. »

— Omar Suleiman




PROMOUVOIR LE BIEN-ETRE, REDUIRE LE STRESS ET GERER LA SANTE MENTALE AU TRAVAIL
Vous obtiendrez les résultats que vous vous donnerez les moyens d’obtenir.

Linvestissement personnel : pourquoi doit-on s’en soucier ?

Linvestissement 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 I'on fait, a I'équipe dans laquelle on




V=KL FGLOE E=FL KMJ NGMKXESE= IM= NGMK HGMN=R 9NGAJ 0= HIMK <a\FrjM=F ;=K

*GJK IM= WGF =KL ;9<J= GM J=KHGFK9 :0=1 ) =KL LISK <AzA; M= <= 4=F >94)= KGF LIONOK KA DiGF KGMzJ= GM KA iGF <SHSJL =F JOIKGF <=
I'accumulation de stress, d’une mauvaise santé mentale ou d’un mal-étre en général. Une telle situation vous nuit aussi bien

gqu’aux autres.

Commencez par vous-méme.
. <GHL=R MF KLQD= <= <AJ=; LAGF =L <= ?=KUGF =z4; 9;=K GM 9Z=JEAKK=RX)=k
. KLAKK=R MF=; MOLMJ= AFKLALMLAGFF=D)= =L MF Di=M <= LJONO K9AFKK KOJK =L >GF<$K KMJ D9 ;GFN9F;=k

. %"11#8x #2=;LM=R OM EGAFK ;=JLIAFK <=K =P=J;A;=K <= JSN=PAGF IMANGMK KGFL HIGHGKSK 1, GM LGMKK <= HI$>§J=F ;= T4, HGMJ
bien comprendre CE QUI VOUS MOTIVE REELLEMENTK 4GMK HGMN=R ; GFKA?F=J NGK J$11=PAGFK <9FK NGLJ=8GMJF9) H=JKGFF=)
GM K9 NF <= ;=LL=1;@= <P>GJEIQLAGF«

Commencez par une chose K09 IM=0)= NGMK HGMJJA=R H=FK=J GM IM=NGMK HGMJJA=R <AJ= GM >9\)= <iz8J=EE=FLk

EXERCICE DE REFLEXION 3 : OU VOUS SITUEZ-VOUS ACTUELLEMENT DANS VOTRE PROGRESSION

PROFESSIONNELLE EN TANT QUE CADRE OU RESPONSABLE ?

0=HGJL=RNGMK OM L9 0=9M ; MOHISKK AFLALMDS ¥ #P=1;4; = <= JSF|=PIGF H=JKGFF=0= yk HGMJ MF= HJ=EASJ= HiKL= <= J$r)=PIGF«

Répondez aux questions ci-apres sur la base de votre expérience des quatre a six dernieres semaines.

i. -9IN=F=RINGMK K ; GEH=FK=J0=K =z=LK <= NGLJ= LJONOA KMJ NGLJ= SF=J24=K NGK H=FK$=K{ NGK SEGLAGFK =L NGLJ= JSKii=F ;=H

ii. #FLGMI=R GM KMIA?F=R 0=K 9ZAJE9LGFK IMA GFL 0= HIMK <= JSKGFIF ;= HGMJ NGMKK IM= NGMK D=K 9Q=R H=FK$=K GM SEAK=K
pour vous-méme ou exprimeées a quelgu’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 ?

« |l ne s’agit pas la d’une évaluation scientifque, E9K <iMF= HI=EASI= HiKL= <= J$1}=PAGF HGMJ NGMK 94<=J K >9k)= D=
point et a voir ce qui ressort de votre expérience des quatre a six derniéres semaines, en prenant pour point de départ
les expériences et commentaires d’autres cadres et responsables.

o 1ANGMK NGMK J=;GFFOAKK=R HIMLoL <9FK 0=K 9ZANE9LAGFK SFGF;$=K K ?9M;@=K FGMK NGMK J=;GE E9F<GFK NAN=E=FL <=
faire une évaluation plus approfondie en demandant de I'aide.




Je suis en diFiculté —
Je dépéris

Je ne progresse pas vraiment
et je désespére ensilence.

Je prends du retard dans
mon travail. Certains jours,
j'ai du mal a 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
aentretenir de bonnes
relations avec mes
collégues, généralement a
cause de lafacon 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-méme.

(= E=K=FK =F <zh;MLSK

Je me sens débordé(e)

ou stressé(e), anxieux(euse)
ou inquiet(iéte) la plupart
du temps (plus de 75 ou

80 % du temps). Je ne me
reconnais plus.

J'ai I'impression de stagner
et d’étre incapable de
rebondir face a certaines des
<AzA; MOLSK IM=38=J=F;GFLJ=
au travail.

J'ai I'impression d’étre sur
le point de ne plus pouvoir
faire face ou de m’épuiser.

J'ai du mal a dormir,
acontrdler mes émotions,
aavoir les idées claires

et a prendre des décisions.

EXERCICE DE REFLEXION PERSONNELLE :
VOUS RECONNAISSEZ-VOUS DANS L’UNE OU PLUSIEURS DE CES AFFIRMATIONS ?

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

Je m’en sors tout juste,

je garde la téte hors de
I'eau, mais je me demande
combien de temps je vais
pouvoir tenir ainsi.

Je ne suis pas vraiment
moi-méme 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-méme;
ma petite voix intérieure
trouve toujours aredire

en ce moment.

Je percois dans mon état
de santé, dans mon esprit
et dans mon corps certains
des symptémes d’une
accumulation de stress

ou d’'une mauvaise santé
mentale.

J’ai commencé a perdre

ou j'ai perdu mes habitudes
concernant ma santé et mon
bien-étre; j’ai du mal a 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 méme
satisfaction qu’avant.

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

Je m’en sors bien.

J'ai I'impression de

bien tenir mes fonctions
la plupart du temps (60 &
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-étre, mieux gérer ma
santé mentale et réduire les
=Z=LK <M KLI=KKk

Je remarque des symptdmes
de détresse, mais j'y remédie

souvent assez vite.

Je constate que mes

relations de travail sont pour

la plupart solides. Je suis a
I’écoute de mon équipe et
de mes pairs, et je sens que
je communique de maniére
claire, cohérente et calme.

Je maintiens mes habitudes
en matiére de santé et de
bien-&tre la plupart du
temps.

J'aime mon travail et j’en tire

une bonne satisfaction la
plupart du temps.

Je réussis —
Je suis épanoui(e)

J'ai I'énergie, 'optimisme
et lesidées 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
gue je ressente une pression
>9;= 9MP <AzA;MILSK IM=38=
rencontre au travail, mais je
rebondis rapidement.

J'ai des habitudes bien




QUE DEVRIEZ-VOUS FAIRE ?

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




RESUME DES MESSAGES ET DES ETAPES CLES

Votre bien-étre est a la base de tout. Donnez-lui la priorité et faites-en votre principal souci, méme
lorsque vous allez bien.

C'est I'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=RXNGMK KMJ D=K J=KKGMJ ;=K Gz=JL=K KMJ NGLI= =M <= LIINOW) =F E9LASJ= <= HIGEGLIGF <=9 K9FLSK
<GHL=R <=K @9 : ALM<=K K94F=K =L 9A<=R NGK ;GNS?M=K K >9A)= <= ESE=(

HHJ=F=R K J=H$J=J =K KA?F=K 9NOFLX;GMJ=MIK <= <SLJ=KK=K 9MKKA :A=F K=K E9FA=KLIL\GFK H@QKAIM=K
(sensations, problemes de santé) que mentales (pensées et émotions).




CAHIER D’EXERCICES — AGIR
Commencez par vous-méme.

Ou en étes-vous actuellement/depuis un mois
""OFK NGLJ=8GMIFODK FGL=R D=K J$1)=PAGFK IM= NGMK AFKHAJ=FL D=K IM=KLAGFK ;AX<=KKGMKx

EXERCICE DE REFLEXION 1 : STYLE DE DIRECTION ET DE GESTION







EXERCICE DE REFLEXION 3

STRATEGIE POUR LA SANTE MENTALE ET LE BIEN-ETRE AU TRAVAIL
www.un.org/en/healthy-workforce



www.un.org/en/healthy-workforce

