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Travailler ensemble pour améliorer
40 enjeux qui dérangent
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Maintenir une bonne santé...

@ Santé numeérique et mentale

@ Pourquoi sommes-nous si occupes?
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Santé numeérique




SANTE NUMERIQUE
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QU’EST-CE QUE LA SANTE MENTALE?

La santé mentale est un état de bien-étre dans lequel un individu peut réaliser son propre
potentiel et faire face aux situations normales de la vie et au stress qu’elles généerent.

Une personne en bonne santé mentale peut notamment contribuer a sa communauté et
travailler de facon productive.

La santé mentale est donc un état de bien-étre physique, mental et social complet et n’est
pas simplement I'absence de troubles mentaux.

Une bonne santé mentale permet aux individus de :
= Réaliser leur plein potentiel ;

= Faire face aux stress de la vie ;

® Travailler de maniere productive ;

= Faire des contributions significatives.
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CE QUE NE SONT PAS DES
ENJEUX DE SANTE MENTALE?

La santé mentale n’est pas
I'absence de stress ou
d’émotions négatives mais bien
la capacité de naviguer a
travers ces réalités de la vie.




EN REACTION

Anxiété — Tristesse
occasionnelle

Irritabilité — Sarcasme
déplacé

Oublis — Pensées

oot ey I

Sentiment d'étre
surchargé —
Procrastination

Doute de soi

Tensions et maux de téte

Manque d’énergie
Activités physiques
réduites

Contacts sociaux
réduits*

Consommation réguliére
mais controlée
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PILIERS DE LA SANTE MENTALE

Voir du monde Maintenir une vie
éequilibree

Donner du sens a
sa vie et avancer

Bien manger, bien vers ses objectifs
dormir et faire Accepter la vie
exercice (satisfait)
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QUELLES SONT MES VRAIES
RESPONSABILITES EN LIEN
AVEC LA SANTE MENTALE?

 Veiller a ma propre santé
mentale et donner I'exemple

* Prendre conscience qu’a titre
de patron, je peux étre la
source d’enjeux de santé
mentale pour mon équipe

* Etre attentif aux signaux et
prendre action tout en
évitant le piege de
s‘approprier le probleme




LA GRILLE EMOTIONNELLE
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A OBSERVER : LES CHANGEMENTS DE COMPORTEMENTS

Psychologiques Comportementales

Cognitives Sociales

Spirituelles
Physiques



Maintenir une bonne santé...

@ Santé numerique et mentale

@ Pourquoi sommes-nous si occupés?
Possible de ralentir?
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SLOW MANAGEMENT

« Se connecter aux besoins de ses employeés.

« S’accorder un temps de réflexion avant de prendre ses décisions.
* Penser along terme.

» Arréter de vouloir faire plus avec moins.
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Choisir d’en faire moins
(- d’évenement, - de changement)

Valoriser Perdre son temps
+ temps avec les gens

+ réunions (+ collaboration,
consultation et consensus)

+ activités lentes (escalier vs.
ascenseur, marche vs. voiture,
discussion informelle vs. réunion)

Laisser les employés gérer leur
horaire - inciter a diminuer la
cadence

Retarder les décisions
importantes
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Fast management Slow management

Objectif : optimisation Objectif : qualité de vie
Gain individuel : étre le 1er Gain individuel : étre mieux
Bénéfices collatéraux : Bénéfice collatéral :
valorisation sociale et adrénaline prendre de meilleures décisions

Moyen : faire moins

* Réduire le stress
* Accroitre la qualité de vie

Moyen : faire plus
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\ Plus qu'un rythme ; UN état d’esprit

vivee pleinement chaque moment | accroitre le temps consacreé a ce qui compte vraiment







SLOW MANAGEMENT — PAR OU COMMENCER

1. Départir occupé 2. Préserver ses 3. Eviter la sur-

versus efficace périodes de pause et qualité
santé numérique
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OCCUPE IMPORTANT ?
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Pour suivre la discussion...
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