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État	de	la	situation

Question

Les	problèmes	de	santé	
psychologique	ont	augmenté…

A- 5%
B- 15%
C- 25%
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Covid et	Index	de	santé	mentale

Source:	Morneau Shepell,	The	Mental	Health Index	report	Canada

Sentiment	dépressif
Isolement
Anxiété
Pessimisme
Monotonie
Santé
Santé	financière
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Covid et	Index	de	santé	mentale

Source:	Morneau Shepell,	The	Mental	Health Index	report	Canada
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Les	préoccupations	des	personnes	face	au	
retour	au	bureau

Pourquoi revenir au bureau alors que le 
télétravail permet de faire 100% de la 
tâche?

L’environnement de travail au bureau va-t-il 
permettre de se concentrer comme à la 
maison?

Comment suivre et mobiliser mon équipe 
en partie au bureau et en télétravail? Comment convaincre que revenir au 

bureau est une bonne chose?

Être au bureau pour faire des Teams, quel 
intérêt?

Quelles tâches et activités allons nous faire 
au bureau?

Comment être équitable au sein de mon 
équipe pour équilibrer le télétravail?
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Ce	n’est	pas	simplement	un	retour	au	bureau….
C’est	une	réorganisation	de	la	vie	personnelle

Travail
Bureau,	maison,	partout	

dans	le	monde
Technologie

Digital,	physique	et	
hybride

Vie	personnelle
Organisation,	horaire,	

activités

Vie	pro-vie	privée
Organisation,	limite,	

zones	grises

Santé
Mentale,	physique,	

sociale
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Top	8	des	facteurs	de	résilience	organisationnelle

LA	RESILIENCE

Moins	
d’incertitude	

Equité	 Critères
d’évaluation	
du	travail	

Accompagnement	
humain	

du	changement	

Développement	
dans	les	tâches

Relations
respectueuses

Sens	au	
travail

Pratiques	saines	
de	management
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Comment 
maintenir sa 

santé 
mentale?
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Santé	mentale	et	retour	au	bureau

48% des	personnes	
sont	inquiètes	de	
revenir	au	bureau1

1- HBR	Août	2021:	https://hbr.org/2021/08/returning-to-the-office-will-be-hard-heres-how-
managers-can-make-it-easier
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50	Nuances	
de	travail	
hybride
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Les	dimensions	de	l’organisation	du	travail	
hybride

Spatiale

Numérique 

Sociale/Organisationnelle 
Source:	adapté	du	Ministère	des	transports,	2021
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Quel	état	d’esprit	
adopter	dans	ce	

contexte?

Question

Quelle	est	la	posture	la	mieux	
adaptée	dans	la	situation…

A- Critiquer	continuellement
B- Ne	plus	rien	écouter

C- Faire	preuve	de	flexibilité
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Pratiquer	l’acceptation	et	la	flexibilité	
psychologique

Il pleut.
Je n’aime pas la pluie

J’aurais voulu qu’il ne pleuve pas

Ma journée serait plus belle s’il ne pleuvait pas

Ma journée est foutue

Il pleut toujours

Tous les jours c’est comme ça

Pourquoi il pleut quand je veux sortir ? 
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Comment	gérer	son	stress	associé	au	retour	
au	bureau?
• Évaluer	votre	niveau	de	stress

• Nommer	vos	sentiments:	peur,	anxiété,	nervosité,	déception,	
frustration,	etc.

• Identifier	les	sources	de	ses	sentiments

• Identifier	ce	que	vous	pouvez	contrôler:	horaire,	préparation,	
journée	de	présence

• Identifier	ce	que	vous	pouvez	influencer:	comportement	de	
proximité	des	collègues,	distribution	des	tâches,	etc.

• Identifier	ce	qui	est	hors	de	votre	contrôle:	équipement,	clients,	
projets,	etc.

• Apporter	de	l’humour	et	du	plaisir	au	travail
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Différents	modes	de	travail	et	
différents	besoins
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Source:	The	new	era of	hybrid work,	Microsoft,	2021	
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LE	BUREAU	DOIT	
ÊTRE	LE	CENTRE	
DE	GRAVITÉ	DU	

TRAVAIL

«LE	TEMPS	COLLECTIF	
EST	IMPORTANT»
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Travail	hybride:	Un	projet	collectif	et	
individuel

La	force	de	l’entreprise	est	d’abord	le	collectif.

Ce	collectif	a	été	érodé	depuis	un	an.

Il	y	a	une	forte	montée	de	l’individualisation:	les	gens	
sont	bien	chez	eux.

Travail	hybride	d’abord	un	projet	collectif…et	ensuite	
un	projet	individuel.

(Source:	Microsoft	annual work trend	index,	2021)
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À	la	recherche	de	la	flexibilité!

ATTENTION!
La	flexibilité	du	travail	ne	
doit	pas	être	la	nouvelle	
quête	du	bien-être	qui	
remplace:	barista,	babyfoot,	
yoga,	etc.
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Changer	la	manière	de	penser	le	
travail

La	pandémie	est	synonyme	de	restrictions,	mais	
aussi	d’expérimentations et	d’innovations

Développer	sa	flexibilité	psychologique

Identifier	ses	biais	cognitifs

Identifier	les	pratiques	individuelles	de	travail	
que	vous	voulez	conserver et	pourquoi:	
planification,	suivi	d’activités,	etc.

Discuter	ouvertement	des	divergences	de	point	
de	vue	sur	la	manière	de	travailler,	car	chacun	a	
trouvé	la	sienne	au	cours	de	la	dernière	année
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Gérer	les	craintes…par	une	transition

1. Bien	connaître	et	bien	informer:	protocole	
sanitaire,	procédures	de	retour,	organisation	du	travail,	
calendrier,	etc.

2. Permettre	l’expression:	demander	s’il	y	a	des	
questions,	écouter	calmement,	sincérité,	flexibilité,	PAE,	
parler	de	l’organisation	du	travail

3. Faciliter	les	échanges:		lunch,	rencontres	
informelles,	etc.

4. Prendre	soin	de	soi:	prendre	Rv avec	soi-même,	
autodiscipline	pour	soi,	etc.
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Les	principaux	critères	seront	l’équité	et	
l’inclusion

Analyser	le	travail	pour	déterminer	et	expliquer	
ce	qui	doit	se	faire	en	présentiel	ou	à	distance

Ne	pas	laisser	personne	sur	le	bord	de	la	route

Favoriser	la	collaboration	en	présentiel

Bien	maîtriser	les	technologies	pour	favoriser	la	
collaboration	et	éviter	l’épuisement	(Zoom	
fatigue)
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Quelques	conseils	
efficaces	en	

matière	de	travail	
hybride

Question
Comment	améliorer	le	travail	

hybride…

A- Être	toujours	connecté
B- Établir	un	mode	de	travail	

collectif
C- Me	concentrer	sur	ce	que	je	

dois	faire
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Comment	demeurer	visible	(ne	pas	se	faire	
oublier)	en	télétravail	et	travail	hybride

Trucs	et	astuces	

1. Terminer	le	travail	avant	la	fin	de	l’échéancier;

2. Planifier	à	l’avance	les	rencontres	au	bureau	(ex:	lunch);

3. Ne	pas	oublier	oublier	les	nouveaux	membres	de	l’équipe,	prévoir	des	
rencontres	en	personne;

4. Proposer	des	rencontres	virtuelles,	car	la	présence	au	bureau	va	
prendre	toute	la	place;

5. Discuter	des	modes	de	communication	hybride	entre	employés	et	
gestionnaires:	technologie,	période,	temps	de	réponse,	etc.

6. Respecter	les	modalités	de	communication	pour	éviter	les	frictions;

7. Attention	que	votre	présence/contribution	ne	s’efface	pas	tout	
doucement	et	qu’on	ne	vous	considère	plus	comme	essentiel	à	l’équipe.
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Travail	hybride:	Créer	du	collectif

Personne	ne	fait	la	publicité	de	son	isolement!

Le	travail	hybride	va	permettre	de	«désiloter»	le	télétravail

Trucs	et	astuces
1. Il	faut	organiser	la	collaboration	et	non	l’improviser	ou	penser	qu’elle	va	se	
reconstruire	toute	seule.

2. Établir	des	accords/contrats	d’équipe	sur	les	modalités	du	travail	hybride:	
moment	collectif,	calendrier	des	réunions,	moments	de	présence,	etc.

3. Réduire	la	distance	physique	avec	des	rituels	de	réunions	et	un	agenda	
standardisé.

4. Faire	un	tour	de	table	pour	que	chacun	présente	les	faits	saillants	de	sa	
semaine	et	semaine	prochaine	(utiliser	les	outils	digitaux).

5. En	réunion,	ne	pas	discuter	uniquement	des	résultats,	mais	aussi	parler	de	
méthode,	de	partage	d’expérience	ou	de	témoignages	(collègues,	clients).
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Aider un	employé	inquiet

Comprendre	les	raisons:	équilibre	des	vies,	problèmes	de	santé,	temps	de	trajet,	etc.

Souvent,	ce	n’est	pas	que	les	gens	ne	veulent	pas	c’est	qu’ils	ne	sont	pas	PRÊTS…alors	
quoi	faire?

Trucs	et	astuces

1. Demander	aux	gens	comment	ils	se	sentent:	réunion,	sondage,	etc.

2. Discuter	des	inquiétudes	et	des	bons	côtés;

3. Ne	pas	essayer	de	convaincre,	d’abord	comprendre	et	ensuite	chercher	une	solution	
qui	convient	à	l’organisation	et	à	la	personne;

4. Faire	le	lien	entre	les	préoccupations	et	les	décisions	de	l’organisation:
• «Nous	savons	que	vous	avez	cette	préoccupation	et	voici	ce	que	nous	allons	
faire…»

5. Adopter	une	approche	par	«petits	pas»	ou	par	projet-pilote	pour	mieux	
expérimenter;

6. Ne	pas	faire	des	promesses	que	vous	ne	pourrez	pas	tenir.
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Détecter	une	personne	en	difficulté	à	
distance:	quelques	indicateurs

Ø Temps de connexion ou amplitude horaires atypiques

Ø Attitudes en réunion à distance (refus de mettre la caméra, micro

coupé, silences inhabituels en réunion)

Ø Contenu des e-mails (présence de fautes d’orthographe inhabituelles,

structure des phrases plus/moins soutenue et élaborée)

Ø Horaires d’envoi des e-mails / sur-réactivité aux e-mails

Ø Des erreurs inhabituelles ou une baisse de performance

Ø Changements physiques et comportementaux (laisser-aller, fatigue

visible, irritabilité, douleurs physiques comme les TMS ou mal de dos)

Ø La personne n’est plus impliquée et motivée comme avant

Ø Réponses courtes sans prendre le temps pour mettre de signes de

politesse (alors que c’était dans ses habitudes)
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Les	4	dimensions	de	la	bienveillance

Équipe
•Confiance

•Climat d'équipe

Gestion
•Pratiques saines
•Reconnaissance

Individu
•Son bien-être

•Auto-
compassion

Organisation
•Climat de 

sécurité 
psychosocial

Source : Marie-Hélène Gilbert, Université Laval
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TOP 5
DES BONNES PRATIQUES INDIVIDUELLES DE SANTÉ PSYCHOLOGIQUE AU TRAVAIL

1
Faire des pauses qui permettent de se 

décontracter (-25 % de stress) 

2
Garder des contacts sociaux de qualité avec ses 

collègues  (-18 % de stress)

4
Être authentique dans l’expression de ses 

émotions (-34 % de stress)

5
Bien planifier ses tâches sans que les aléas 

remettent en question son organisation

3
Séparer psychologiquement le 

professionnel  du personnel  
(-30 % de stress)
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SYNTHÈSE

Le	travail	hybride	
doit	être	un	projet	

collectif

Il	faut	favoriser	la	
sécurité	

psychologique

Il	faut	gérer	la	
transition

Il	faut	passer	en	
mode	réactif

Demeurer	visible	
même	en	mode	

hybride	


