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CADRES ET RESPONSABLES :  
BIEN-ÊTRE PERSONNEL ET GESTION DU STRESS
FICHE D’INFORMATION 2 : COMMENT AMÉLIORER VOTRE SANTÉ  
MENTALE ET VOTRE BIEN-ÊTRE ?

En tant que cadre ou responsable, il est important que vous 
teniez compte de votre propre santé mentale et de votre bien-
être, ainsi que de ceux des membres de votre équipe. La pré-

http://www.un.org/en/healthy-workforce
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Quel est mon point de départ ?

•	
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DEUXIÈME ÉTAPE 
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Ne pas prendre l’initiative de les combattre revient à cautionner directement ou indirecte-
ment ces attitudes et ces comportements néfastes et à devenir complice de leur existence et 
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TROISIÈME ÉTAPE : METTRE EN ŒUVRE VOTRE PLAN D’ACTION
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CYCLE PEÉA

PLANIFIER
��% �/$!

Questions et prédictions

�'�)�ø�( //- � )�+-�/$,0  ѐ�
Qui ? Quand ? Comment ? 
Où ? 

EXÉCUTER
Exécuter le plan

� � ). -�' .�+-*�'Ĝ( .

Commencer l’analyse  
des données

ÉTUDIER
��# 1 -�'њ�)�'4. � 

de données

Comparer les prédictions 
et les réalisations

Faire un résumé

AGIR
Est-on prêt à passer  

à l’action ?

Faut-il essayer autre 
�#*.  ѕ

Cycle suivant

« Que se passera-t-il si l’on tente 
quelque chose de différent ? »

« Essayons ! »« Cela a-t-il marché ? »

« Et après ? »
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PLANIFIER
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EXÉCUTER
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ÉTUDIER 
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•	 Décidez d’un mode d’évaluation avant de commencer à exécuter votre plan.

•	 Prévoyez des indicateurs permettant d’évaluer les effets�� �1*/- ��ĝ(�-�# �Ѱ�ѣ/ѣ '' �ĝ/ĝ� Ȃ$��� я��ѣ/ѣ '' � 0�' .�
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ressources extérieures lorsque cela était nécessaire, etc.]. 
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AGIR
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•	 � .0- 5� )��*)/$)0�' .� Ȃ /.�� �1*/- ��ĝ(�-�# ю�

•	 Des intentions qui n’aboutissent à rien ne sont pas un bon investissement en temps et en ressources.
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APPENDICE I

COMPRENDRE VOTRE PROFIL DE RÉACTION AU STRESS

Prenez 5 à 10 minutes. 

�ĝݧĝ�#$.. 5��03�,0 ./$*).��$ѣ�+-Ĝ.� /�)*/ 5�1*.�-ĝ+*). .���).�'њ )���-ĝ��*-- .+*)��)/ю��*0.�+*01 5�1*0.��$� -�� �
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CAHIER D’EXERCICES — AGIR

PREMIÈRE ÉTAPE — �
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Demandez-vous : 
•	 �0 '� ./�(*)�*�% �/$! ѕ�

•	 Qu’est-ce qui compte le plus pour moi ? 

•	 �+�ѡ .њĝ$*)�-0*+� ݦ$("$.� �0)*0$- Ѣ ѕ�

•	 Quelle est mon ambition ? 

�- .. 5�'��'$./ �� .��#*. .��03,0 '' .�1*0.�� 1 5�!�$- �' �+'0.��// )/$*)ю� 
Pensez à une chose�,0 �1*0.�+*0--$ 5�!�$- ���).��#��0) �� �� .���/ĝ"*-$ . ѐ�

�*$.ѣ% �!�$- ��// )/$*)�ø�� .� 3�Ĝ.�,0$�)0$. )/�ø�(*)��$ )ѣĞ/-  ѕ� 
� 0/ѣĞ/- ��1 5ѣ1*0.�� .� 3 (+' .�ø��%*0/ - ѐ

•	 Tendance à trop travailler

•	 � )��)� �ø�/-*+�-ĝݧĝ�#$-

•	 � )��)� �ø�Ğ/- ��ĝ�*-�ĝѰ ѱ

•	

•	

•	

Adressez-vous à vous-même une lettre dans laquelle vous décrivez ce que vous penseriez, feriez, ressentiriez et 
verriez dans un an si vous dressiez un bilan personnel. Qu’est-ce qui en ressortirait ?

Lettre à moi-même +*0-�'  ѐ�ѭѭѭ���Ѷѭѭѭ���Ѷѭѭѭ���

�# -�Ѱ�#Ĝ- ѱ�ѭѭѭѭѭѭѭѭ��я
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DEUXIÈME ÉTAPE — STRATÉGIES CLÉS POUR ME LANCER

Quelles sont les connaissances que je dois renforcer ?

•	

•	

•	

Avec qui devrais-je entrer en contact ou reprendre contact ? 

•	

•	

•	

Dans quelles situations dois-je faire preuve de davantage de curiosité et me poser, ainsi qu’aux autres,  
des questions audacieuses ? 

•	

•	

•	

De quelles autres informations ai-je besoin pour recenser les principaux problèmes que je dois résoudre : 

1.  Pour moi-même

•	

•	

•	

2.  Pour mon lieu de travail

•	

•	

•	

Quelles sont les informations dont je dispose ou que je connais déjà, et quelles conclusions puis-je en tirer ?

•	

•	

•	
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Analyse SWOT personnelle : 
�$ )ѣĞ/- я�-ĝ�0�/$*)��0�./- ..я�" ./$*)�� �'��.�)/ĝ�( )/�' � /�-ĝ.$'$ )� ю�

Quand je m’écoute, je remarque que : Ѱ�*�# 5�*0�.0-'$") 5�1*.�-ĝ+*). .ѱ�

•	 �њ0/$'$. �� .�(*/.�ø��*))*/�/$*)�)ĝ"�/$1 � /��ĝ(*/$1�)/.�Ѱ�0/*�-$/$,0 ѱ

•	 �њ�++*-/ �(*)�.*0/$ )я�% �.0$.� )�*0-�" �)/Ѱ ѱ�

•	 � �- �*))�$.�,0њ$'�+ 0/��--$1 -�� �!�$- �� .� -- 0-.

•	 �њ�$�/ )��)� �ø�/-*+�-ĝݧĝ�#$-�

•	 � �- ./ �+-ĝ. )/Ѱ ѱ� /��// )/$!Ѱ1 ѱ�

•	



STRATÉGIE POUR LA SANTÉ MENTALE ET LE BIEN-ÊTRE AU TRAVAIL

222ю0)ю*-"Ѷ )Ѷ# �'/#4ѣ2*-&!*-� 

TROISIÈME ÉTAPE — ÉLABORATION DE MON PLAN D’ACTION DE 90 JOURS

PLANIFIER — EXÉCUTER — ÉTUDIER — AGIR

PLANIFIER 
À quoi ressemblera ma réussite dans 90 jours ? 
Que vais-je faire pour y arriver ?

EXÉCUTER
Quand et où vais-je mettre en pratique  
ces quelques idées ?

ÉTUDIER 
Comment vais-je faire le point  
et évaluer les effets de ma démarche ? 

AGIR
Si ça marche bien, je continuerai à ...
Si ça ne marche pas bien, je ...

www.un.org/en/healthy-workforce

