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L͛expérience de l͛épanouissement se situe à l͛extrémité la 
plus positive du continuum du bien-être et de la santé 
mentale. 

Elle a été décrite comme « un état dans lequel on éprouve, 
la plupart du temps, des émotions positives, un 
fonctionnement psychologique positif et un fonctionnement 
social positif »1. 

Le fait d͛avoir une vie épanouie et d͛éprouver un grand 
bien-être a des effets extrêmement positifs sur tous les 
aspects de la vie : relations ; travail et carrière 

https://positivepsychology.com/perma-model/
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 i. Le surmenage peut prendre différentes formes, comme 

» Passer de longues heures au bureau et répondre aux 

courriels et appels en dehors des heures de travail 

» Ne pas faire de pause pendant la journée 

» Travailler continuellement sur quelque chose parce 

qu͛on n͛en est pas satisfait (comportement 

étroitement lié à la rumination et au sentiment 

d͛être dépassé) 

» Travailler la nuit, le week-end et pendant les vacances 

LE SURMENAGE NUIT GRAVEMENT : 

» 
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 iii. Présentation des dangers psychosociaux  
 

Les facteurs professionnels qui peuvent causer du stress  
sont appelés des da



https://www.strategiesdesantementale.com/ressources/eoa-evaluations
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DANS LE CADRE DU MODÈLE DE LEADERSHIP DU 

https://www.psychologytoday.com/intl/blog/conversational-intelligence/201502/quality-conversations
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LA PRÉSENTE SECTION COUVRE TROIS GRANDS 

DOMAINES D͛INTÉRÊT : 

i. Stress et fatigue 

ii. Moyens de gérer soi-même son bien-être et sa 

santé 

iii. Résilience 
 

En investissant quotidiennement dans votre bien-être, en 

prenant soin de votre santé et en agissant rapidement lorsque 

vous constatez que vous avez des ennuis de santé, vous 

pourrez vous épanouir dans vos fonctions d͛encadrement et de 

direction. 

Prendre soin de votre santé et demander de l͛aide 

quand vous en avez besoin peut réduire votre propre 

souffrance et atténuer toute répercussion négative sur la 

culture de votre environnement de travail. S͛il n͛est pas 

toujours possible d͛éviter les problèmes de santé, les cadres et 

responsables peuvent donner l͛exemple en protégeant et en 

favorisant la santé. En agissant pour notre bien-être et en le 

protégeant, nous mettons en place une base solide sur 

laquelle s͛épanouissent notre santé et notre expérience de la 

vie. 

 

 i. Stress et fatigue :  
 

STRESS 

Le stress professionnel est déterminé par l͛organisation du 

travaition du 
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https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain
https://www.ted.com/talks/madhumita_murgia_how_stress_affects_your_brain
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.ted.com/talks/daniel_levitin_how_to_stay_calm_when_you_know_you_ll_be_stressed
https://www.youtube.com/watch?v=iEjukHJybm8
https://psychcentral.com/quizzes/stress-test#1
https://www.linkedin.com/learning-login/
https://www.headspace.com/
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 ii. Moyens de gérer soi-même son bien-être
 et sa santé :       

 
BIEN-ÊTRE 

« Le bien-être concerne les personnes et la création des 

conditions nécessaires à notre épanouissement à tous. Il 

s’agit de qualité de vie et de prospérité, de santé physique et 

mentale positive, de communautés durables et prospères. »6 

Le bien-être peut être décrit comme un état d͛esprit et un état 

d͛être. Souvent, le bien-être est mesuré par ce qui compte le 

plus pour les gens dans leur vie, ceci étant propre à chaque 

personne. 

Le bien-être s͛exprime dans différentes dimensions, 
notamment : 

» Le bien-être personnel et la santé : avoir une bonne 

santé physique et mentale ; avoir l͛énergie suffisante 

pour répondre à ses besoins quotidiens et accomplir 

ce qu͛on a à faire ; le degré de satisfaction qu͛on 

éprouve à l͛égard de sa vie ; le sens qu͛on donne à sa 

vie ; les émotions qu͛on éprouve au quotidien. Le 

bien-être spirituel pourrait également être 

mentionnés ici, qu͛il repose sur une religion 

particulière, une connexion avec une transcendance 

ou des valeurs et un but dans la vie. 

» Le bien-être culturel : la culture peut comprendre les 

coutumes, les valeurs traditionnelles et certaines façons 

de faire dans certaines populations. Dans de 

nombreuses cultures autochtones, le bien-être provient 

d͛un lien très fort avec le groupe collectif et n͛est pas 

fondé sur des valeurs et des normes individuelles. Il 

peut aussi reposer sur de fortes connexions avec les 

ancêtres et des croyances spirituelles. 

» Le bien-être social : il est scientifiquement prouvé qu͛il 

est vital pour les humains d͛avoir des liens solides et sains 

avec les autres. 

» Le bien-être lié à la communauté ou au lieu de vie : 

cette dimension concerne 
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https://www.ilo.org/safework/info/instr/WCMS_192989/lang--fr/index.htm
https://www.ilo.org/safework/info/instr/WCMS_192989/lang--fr/index.htm
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AGIR POUR LA SANTÉ : mettez au point votre plan personnel de prévention des problèmes de santé et de promotion  
de la santé. 

1. Prenez connaissance de la liste de neuf éléments pour la promotion de la santé au travail, ci-dessous. 

ÉL
ÉM

EN
TS

 

P
O

SI
TI

FS
 Hygiène de vie, notamment : 

1) repos et sommeil ; 

2)  

https://www.ilo.org/global/topics/safety-and-health-at-work/events-training/courses/WCMS_175568/lang--fr/index.htm


11 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=NWH8N-BvhAw
https://www.youtube.com/watch?v=Q7vYuKvpneM
https://www.youtube.com/watch?v=tP4qKqvB8pc
https://www.ted.com/talks/susan_david_the_gift_and_power_of_emotional_courage
https://www.unssc.org/browse-by-topic-results/
https://www.linkedin.com/learning/sheryl-sandberg-and-adam-grant-on-option-b-building-resilience
https://www.linkedin.com/learning/sheryl-sandberg-and-adam-grant-on-option-b-building-resilience
https://positivepsychology.com/resilience-skills/
https://www.headsup.org.au/training-and-resources/news/2018/08/17/the-role-of-resilience-in-the-workplace


http://www.un.org/en/healthy-workforce
https://www.youtube.com/watch?v=e0LbwEVnfJA
https://www.youtube.com/watch?v=iK6K_N2qe9Y
https://www.youtube.com/watch?v=jpuDyGgIeh0
https://www.youtube.com/watch?v=jpuDyGgIeh0
https://www.youtube.com/watch?v=RJ5Srezh190
https://www.youtube.com/watch?v=SDbYVlJntYU
https://www.iom.int/my-wellbeing
https://www.gallup.com/workplace/237020/five-essential-elements.aspx
https://www.mentalhealth.org.uk/podcasts-and-videos/podcasts-for-your-wellbeing
https://www.headspace.com/
/en/healthy-workforce/

