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La santé psychologique au travail 

est plus que jamais au cœur de nos 

préoccupations. Bien que l’employé 

puisse mettre en place différentes stratégies 

afin de prendre soin de sa santé psychologique, il 

faut également qu’il puisse bénéficier du soutien de 

ses collègues, de son gestionnaire et de son organisation. 

Ainsi, afin de prévenir les difficultés de santé psychologique 

au travail, cet outil propose des pistes concrètes permettant 

d’agir sur tous ces plans. 

L’utilisation du genre masculin dans ce document sert uniquement à alléger 
le texte et désigne autant les hommes que les femmes.

La santé psychologique au travail :  
une responsabilité partagée



Le rôle du gestionnaire est d’être 
à l’écoute de l’employé, de lui 
fournir le soutien nécessaire pour 
favoriser son fonctionnement 
au travail et de l’orienter vers 
des ressources d’aide en cas de 
besoin.

DES RESSOURCES D’AIDE EXISTENT !  
N’hésitez pas à les consulter ou à les faire connaître à vos collègues et employés.

Programme d’aide aux employés (si disponible) ;  
Ordre des psychologues du Québec (1 800 561-1223) www.ordrepsy.qc.ca ; Tel-Aide (514 935-1101) ; Info-Social 811

EMPLOYEUR
• Faire de la santé  

psychologique au travail  
une priorité. Communiquer  

son engagement en ce sens.
• Être à l’écoute des préoccupations  
des employés et les impliquer dans  

la recherche de solutions. 
• Encourager les employés à demander l’aide  

et le soutien dont ils ont besoin. Favoriser  
une culture du « prendre soin de soi ».

•  Informer les employés quant aux ressources  
d’aide disponibles.

GESTIONNAIRE
•  S’informer de la charge de travail des employés et de leur niveau  

d’aisance. Demeurer à l’écoute de son équipe de travail. 
•  Être à l’affût des signes précurseurs d’une difficulté de santé psychologique  

chez un employé (ex. : stress élevé, isolement).
•  Communiquer clairement ses attentes et donner une rétroaction régulière et constructive. 

•  Fournir les ressources nécessaires pour permettre à l’employé d’effectuer son travail.
•  Accorder une certaine marge de manœuvre dans la réalisation des tâches et encourager  

la prise d’initiatives. 

COLLÈGUE
•  Prendre régulièrement des nouvelles de ses collègues, s’enquérir de leur bien-être.

•  Contribuer activement aux activités d’équipe formelles et créer des occasions d’interactions informelles.
•  Reconnaître les forces distinctives et les bons coups de ses collègues.

•  Offrir son aide lorsque certains collègues semblent traverser des moments plus difficiles.
•  Être à l’écoute de ses collègues en faisant preuve d’ouverture et de non-jugement. Recommander une ressource d’aide au besoin.

EMPLOYÉ(E)
•  Prendre conscience de ce que l’on contrôle et de ce que l’on ne contrôle pas.

•  Faire preuve de compassion envers soi-même. Se parler comme on parlerait à un ami.
•  Reconnaître les signes d’une difficulté de santé psychologique et ne pas hésiter à demander de l’aide.

•  Effectuer des activités afin de décrocher et de recharger ses batteries au travail (ex. : durant les pauses) et à la maison (ex. : activités physiques, relaxantes).

Vous pouvez 
avoir une grande 
influence 
sur la santé 
psychologique 
de vos 
collègues !  
Tout comme les 
gestionnaires, 
vous pouvez 
agir à titre de 
sentinelle en 
demeurant à 
l’affût des signes 
précurseurs 
de difficultés 
psychologiques 
chez vos 
collègues.

Agir en amont sur les principaux 
facteurs de stress des employés : 

1.	 Charge de travail élevée.
2.	 Peu d’autonomie. 
3.	 Faible soutien des collègues et 

du superviseur. 
4.	 Manque de reconnaissance.

Certaines tâches 
peuvent être 
incontournables, 
mais la façon de 
les réaliser peut 
demeurer flexible.

•	 Agir sur les 
situations que 
vous pouvez 
contrôler.

•	 Utiliser des 
stratégies de 
gestion du stress 
et des émotions 
lors de situations 
qui sont hors de 
votre contrôle.
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