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Santé mentale et travail
Que faire au quotidien ?

Le travail peut avoir des effets
bénéfiques sur notre santé
mentale (améliorer lestime de

S'autori,ser f:l‘es soi, renforcer notre sentiment
pauses regulieres d’avoir notre place dans la

S'étirer, s'hydrater, société, etc.). Mais il peut aussi

écouter de la musique, étre a Lorigine de problémes

sortir marcher, etc. / de santé mentale. Comment

Se permettre de dire la préserver ?

"Je ne sais pas" lorsque

c'estlecas |

Porter notre attention

sur nos réussites

Saisir les occasions de rendre
service a nos collégues, tant que
ca n'alourdit pas notre charge

Lorsque nous adoptons des
comportements aidants cela peut

étre gratifiant pour nous

Essayer différentes facons
de sortir d'un conflit avec
un-e collégue
Par exemple en demandant
a une troisiéme personne

de nous y aider y

Se protéger au mieux dans
les situations stressantes
Prioriser ses taches,

reconnaitre ses limites,
s'autoriser a dire non, etc.

Demander de laide
et laisser les autres
nous aicier/ Décomposer ses tiches

Séparer en plusieurs
actions une tache trop

imposante

Au travail, notre bien-étre dépend de nombreux
facteurs sur lesquels nous n’avons pas le pouvoir
d’agir directement, par exemple la situation
financiére de lentreprise qui nous emploie,
les conditions de travail. Cependant, il existe
des moyens d’agir, au quotidien et a notre échelle,
pour mieux préserver notre santé mentale.
La loi impose des obligations a lemployeur en
matiére de santé mentale. Ces dispositions figurent Pour se renseigner

dans le Code du travail. sur les obligations
des employeurs
et les ressources
disponibles :
Sources : Centre canadien d’hygiéne et de sécurité au travail, organisme gouvernemental,
et le site canadien Stratégies en milieu de travail sur la santé mentale.




