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Intervention théorique 3 – la santé psychique


Introduction
Où en sommes-nous aujourd’hui ?
· Troisième et dernière intervention du programme. Jusqu’ici, nous avons abordé le burn-out et le stress, nous allons maintenant nous pencher sur la santé psychique.

Répétition interventions 1+2
Poser des questions, laisser répondre les participant*es

· Définition du burn-out
· Comment apparaît un burn-out
· Qu’est-ce qui t’as particulièrement marqué*e lors des dernières interventions (il peut aussi s’agir de petites choses)

Établir des liens avec le thème d’aujourd’hui

Santé psychique
Qu’est-ce que signifie un bon état psychique ?
En discuter brièvement en groupes de deux, puis résumer en plénum

Définition de l’OMS : 
« La santé mentale est un état de bien-être dans lequel une personne peut se réaliser, surmonter les tensions normales de la vie, accomplir un travail productif et contribuer à la vie de sa communauté. »[footnoteRef:2] [2:  Santé mentale – Aide-mémoire, WHO Regional Office for Europe :
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0005/404852/MNH_FactSheet_FR.pdf ] 



Burn-on
Avec cette petite séquence de théâtre, les participant*es réfléchissent à ce qu’est un burn-on et à quels en sont les symptômes : 

Scène de théâtre
X: Salut Y, comment ça va ?
Y: Hé, salut X, très bien ! Ce week-end j’ai fait de l’escalade, c’était super et le temps aussi était magnifique ! Je suis aussi allé*e à l’anniversaire de ma meilleure copine, c’était top. On est resté*e jusqu’à 4h sur la terrasse. Dimanche j’ai passé toute la journée à un événement pour le bénévolat, ça faisait presque un peu trop mais en même temps c’était trop bien, je ne pouvais pas rater ça. 
X: Ah, super ! Alors, on commence la réunion ?
Y: Oui, avec plaisir, alors la semaine dernière nous avons eu ces publications sur Instagram... [...]
X: Wouah, déjà une heure, est-ce qu’on ne ferait pas une petite pause ?
Y: Une pause ? Je préfère pas, je dois partir un peu plus tôt ce soir et j’ai beaucoup de travail d’ici-là! 
X: Hmm, je comprends, mais on va quand même faire une petite pause, on se concentrera mieux après. 
Y: Ok, si tu veux. 
Les deux s’assoient dans la « zone de pause »
X est détendu*e, Y écrit sur son téléphone
X: Qu’est-ce que tu fais sans arrêt sur ton téléphone ? Tu ne veux pas profiter du soleil ? 
Y: Je sais, mais tu vois, il faut vite que j’écrive un mail pour le bénévolat. 
X: Hm….
Y: Voilà, j’ai fini, est-ce qu’on reprend la réunion ? Nous avons déjà fait plus de 5 minutes de pause. 
X: un peu troublé *e: Heu, oui, d’accord. 

Questions aux participant*es : 
· Quels comportements peut-on observer chez Y ?
· Il se passe plein de choses 
· Elle*Il dit spontanément « ça faisait un peu trop »
· Ne veut pas faire de pause
· Travaille pendant la pause (ne fait donc pas de véritable pause)

· Qu’est-ce qui pourrait donc caractériser le burn-on ?
· « Courir » à travers la vie
· Sentiment de « ne plus pouvoir freiner »
· Moins de plaisir à accomplir les tâches
· Le sentiment de devoir faire des choses

Que pourrait-on faire pour y remédier ?
Quelques mois plus tard...
X: Hé ! Salut Y, comment ça va ?
Y: Bien, vraiment bien. Peu de temps après notre dernière rencontre, j’ai fait un grand break. Ma vie était toujours tellement remplie, je n’avais plus vraiment le sentiment de la vivre. J’avais besoin d’un temps sans rien à faire. Ma tante a une maison de vacances dans la Forêt-Noire, j’ai pu y aller pendant trois semaines et j’ai laissé mon ordinateur à la maison, je n’étais pas joignable pendant cette période ni pour le travail ni pour le bénévolat. Là-bas, j’ai réalisé que je faisais trop de choses et que je n’avais plus beaucoup de plaisir à les faire. Même les pauses étaient quasiment inexistantes ! Maintenant, je me suis libéré*e de certaines tâches, je n’ai pas besoin de toujours tout faire et d’être partout. Ça me permet d’avoir plus de temps pour moi et je fais des exercices de relaxation réguliers. Depuis, j’arrive aussi beaucoup mieux à ressentir mes limites.
X: Super, ça sonne vraiment bien !

Question aux participant*es :
· Qu’a fait Y pour guérir de son burn-on ?
· Période de repos (aussi numérique)
· Se décharger de certaines tâches
· Exercices de détente
· Plus de pauses et pauses conscientes

· Où sont les limites ?
Expliquer à l’aide d’un graphique. Lorsque nous nous situons dans la zone verte, nous sommes bien détendu*es. Dans la zone jaune, il s’agit souvent de ce qui est perçu comme stress positif. Nous faisons beaucoup de choses, mais nous apprécions nos missions. Dans la zone rouge, nous commençons à nous sentir mal, nous remarquons qu’il y a trop. Aucune de ces zone n’est mauvaise en soi, pas même la rouge. Il ne faut toutefois pas rester trop longtemps dans la zone jaune et encore moins dans la rouge, il faut toujours pouvoir revenir dans la zone verte et ressentir la détente. Lorsque c’est le cas, nous sommes en mesure de bien gérer les situations de stress. Lorsque nous sommes davantage dans les zones jaune ou rouge, le stress devient pesant et nocif, nous avons déjà abordé les conséquences du stress dans la dernière intervention. 
La ligne noire à l’extérieur représente ensuite le burn-out. 

Comment peut-on renforcer la santé psychique ? 
C’est une question que nous avons déjà abordée dans les interventions précédentes. De nombreux points concernant la prévention du burn-out sont vrais aussi pour la santé psychique. Si nous revenons sur la représentation précédente, il s’agit de toujours être en mesure de revenir dans la zone verte, c’est-à-dire de parvenir à se détendre. 
Comment pouvons-nous y accéder ? Chacun*e écrit sur des Post-it ce qui l’aide personnellement ou ce qui selon elle*lui pourrait aider à renforcer la santé psychique et les colle sur le mur. Ensuite, tout le monde peut passer devant et lire les billets. Ouvrir des fenêtres pour les questions. Ensuite, il faut regrouper les billets (p. ex. catégorie mouvement, social, etc.). Après avoir considéré les regroupements, c’est peut-être déjà possible de faire un résumé comme « le mouvement fait du bien » ou « les contacts sociaux permettent de se stabiliser ». Peut-être que quelques compléments de la direction du groupe sont encore nécessaires, voir lien plus bas. 
Les facteurs à souligner peuvent être :
· Rester en contact
· Demander de l’aide
· Se détendre
· Croire en soi
· Participer
· Rester en mouvement
· S’accepter
· Apprendre de nouvelles choses
· Faire des activités créatives
· En parler[footnoteRef:3] [3:  https://www.promentesana.ch/angebote/gesundheit-staerken/vorsorge-fuer-ihre-psychische-gesundheit ] 



Important : « La santé individuelle des collaborateur*rices relève clairement de la responsabilité individuelle de chaque personne. À côté des risques génétiques que nous portons tous en nous, notre comportement joue un rôle central. »[footnoteRef:4]
Attention, cela ne signifie pas que les personnes qui souffrent de troubles psychiques sont responsables de leur situation ! Il s’agit plutôt de relever que nous sommes personnellement responsable du travail de prévention que nous effectuons.  [4:  ifa - Leitfaden Stress-Burnout-Resilienz. Traduction libre.] 



La santé psychique des employé*es, un devoir de la direction
Imprimer des notions-clés et les distribuer au sein des groupes. Dans les groupes, discussion sur l’importance des différentes notions-clés pour la gestion du personnel, pourquoi elles contribuent à la santé psychique des employé*es et réfléchir à un exemple issu du quotidien professionnel. Ensuite, les rassembler en plénum.

Les notions-clés peuvent être : 
« Sécurité, estime, charge adéquate, motivation plutôt que pression, marge de manœuvre, ambiance de travail, position contre la discrimination »[footnoteRef:5] [5:  https://www.promentesana.ch/angebote/gesundheit-staerken/mental-health-at-work] 

« Modèle, confiance, respect, objectifs réalisables, utilité des tâches, défis/développement, soutien, mise en danger de soi par intérêt »[footnoteRef:6] (ce qui ne veut pas dire que les collaborateur*rices peuvent oublier de prendre soin de leur propre santé en raison des bonnes conditions de travail). [6:  ifa Leitfaden Seite 13+14] 



Complément à la dernière intervention « Méthodes de travail pour éviter le stress »
Chaque groupe lit une ou deux méthodes de travail et les présente aux autres groupes :
· Gestion des stimuli (voir document de base « Gestion du temps et du stress » de Petra Baumberger, p. 4)
· Gestion des émotions (voir document de base « Gestion du temps et du stress » de Petra Baumberger, p. 4)
· Gestion des nuisances (voir document de base « Gestion du temps et du stress » de Petra Baumberger, p. 4)
· Gestion du temps et des ressources (voir document de base « Gestion du temps et du stress » de Petra Baumberger, p. 5)

· Méthode ALPES (voir document de base « Gestion du temps et du stress » de Petra Baumberger, p. 6)
· Méthode ABC (voir document de base « Gestion du temps et du stress » de Petra Baumberger, p. 7)
· Méthode Eisenhower (voir document de base « Gestion du temps et du stress » de Petra Baumberger, p. 8)
· Principe de Pareto (voir document de base « Principe de Pareto »)




Conclusion
S’il reste assez de temps (sinon, conclusion alternative par la direction du cours) : 
Former des groupes et discuter des points suivants pendant 10 minutes : 
· De quoi avons-nous discuté aujourd’hui ?
· Qu’est-ce qui m’a particulièrement marqué*e aujourd’hui ?
Faire un bref résumé pour le présenter aux autres groupes (ne doit pas comprendre tous les points abordés)

La direction du cours aussi prépare un bref résumé. 
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