Psychological Health in the Workplace
Meeting Kit — French

L

\

QUELS SONT LES ENJEUX?

Votre santé mentale compte tout autant que votre sécurité physique au travail.
Lorsque le bien-étre psychologique est négligé dans le milieu de travail, le stress,
1’épuisement professionnel, 1’anxiété et méme la dépression peuvent s’installer
discrétement mais puissamment. Sans intervention, une mauvaise santé psychologique
peut entrainer une hausse de l’absentéisme, une baisse du moral, un roulement de
personnel élevé, ainsi que des erreurs ou des blessures coliteuses. Ce probleme ne
touche pas seulement les individus, il affecte les équipes, la productivité et
1’organisation entiere. Chacun mérite un milieu de travail ou il se sent soutenu,
respecté et psychologiquement en sécurité. Prioriser la santé mentale n’est pas un
luxe — c'est une nécessité pour la réussite a long terme.

QUELS SONT LES DANGERS?

Le danger de négliger la santé psychologique au travail n’est pas toujours visible —
mais il est bien réel. La tension mentale s’'accumule silencieusement et peut avoir de
graves conséquences si elle n’est pas reconnue et traitée.

Stress chronique et épuisement professionnel

Lorsque les travailleurs sont soumis a une pression constante — délais serrés,
longues heures, roles flous ou climat toxique — leur niveau de stress augmente. Avec
le temps, cela peut mener a 1'épuisement professionnel, qui nuit a la concentration,
a la prise de décision et a 1'énergie. Un employé épuisé est plus susceptible de
faire des erreurs, de se blesser ou de s’absenter.

Anxiété et dépression

Une mauvaise communication, le harcélement, 1’intimidation, 1’isolement ou un manque
de soutien peuvent provoquer une détresse émotionnelle. Cela peut entrainer de
1’anxiété ou de la dépression — ce qui affecte non seulement le rendement au travail,
mais aussi les relations et la qualité de vie.

Risque accru d’accidents et d’erreurs

Lorsque la santé mentale se détériore, la vigilance aussi. La fatigue, la distraction
et le manque de motivation augmentent les risques d’accidents, surtout dans les
milieux a haut risque comme la construction, la fabrication ou les soins de santé.

Silence et stigmatisation
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Le plus grand danger, c’est peut-étre le silence. Lorsque les travailleurs ne se
sentent pas en sécurité pour parler de leur santé mentale, ils souffrent en
isolement. Cela retarde la recherche d’aide et aggrave les problemes — menant parfois
a l’abus de substances, a l’effondrement émotionnel, voire a des pensées suicidaires.

Les dangers psychologiques ne laissent pas de bleus, mais ils laissent des cicatrices
bien réelles. C’est pourquoi les reconnaitre et les gérer est essentiel pour un
milieu de travail sain et sécuritaire.

COMMENT SE PROTEGER

Protéger votre santé psychologique au travail est aussi important que de porter votre
équipement de protection ou de suivre les protocoles de sécurité. Tout commence par
la conscience, la communication et 1'action précoce — avant que le stress ne devienne
quelque chose de plus grave.

Reconnaissez les signes avant-coureurs

Soyez attentif aux changements dans votre humeur, votre énergie et votre
comportement. Si vous vous sentez constamment fatigué, irritable, anxieux ou détaché,
ce sont peut-étre des signes de tension mentale. Le corps parle souvent avant
1’esprit : maux de téte, troubles du sommeil ou problémes digestifs peuvent étre des
signaux d'alerte.

Etablissez des limites et exprimez-vous

Il est acceptable de dire non lorsque votre charge est trop lourde. Travailler sans
pause, accumuler la pression ou dépasser constamment vos limites n’est pas durable.
Parlez a votre superviseur si vous avez besoin d’aide pour équilibrer vos taches ou
clarifier les attentes. Fixer des limites claires protege votre énergie et aide a
prévenir 1'épuisement.

Appuyez-vous sur vos réseaux de soutien

L'isolement est un facteur majeur de détérioration de la santé mentale. Gardez
contact avec vos collegues, amis, famille — ou communiquez avec les ressources
humaines ou le programme d’aide aux employés (PAE) pour parler a un professionnel.
Discuter du stress dans un espace slr aide a le gérer avant qu’il ne devienne

accablant.
Utilisez les ressources disponibles

Si votre organisation offre des avantages en santé mentale, des services de
consultation ou des outils de gestion du stress — servez-vous-en. Ils existent pour
une raison. Vous n'avez pas besoin d’attendre une crise pour demander de l'aide. Le
soutien précoce favorise la guérison et renforce la résilience.

Prenez des pauses et rechargez vos batteries

Ne sous-estimez jamais la valeur d’une pause. Méme cing minutes loin de votre poste
peuvent rafraichir votre esprit. Profitez de vos vacances. Sortez prendre l’air.
Respirez. On ne peut pas verser d’'une tasse vide.

Exemple : si vous redoutez le travail chaque matin et que vous avez cessé de faire ce
que vous aimez en dehors du travail, c’est le moment de faire le point. Parlez a
quelqu’un, évaluez votre charge de travail et agissez — ce n’est pas un signe de
faiblesse, c’est un geste intelligent pour votre santé.



MOT DE LA FIN

La santé psychologique est aussi essentielle que la sécurité physique. Vous ne pouvez
pas donner votre meilleur ni protéger les autres si vous étes a bout de souffle.
Exprimez-vous, prenez des pauses et demandez de 1’aide lorsque c’est nécessaire. Un
esprit sain fait partie intégrante d’un milieu de travail sécuritaire.




