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Communication

La gestion en 2024 apide et les

attentes qui en
découlent
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Hyperconnectivité et technostress

Surcharge informationnelle portée par les technologies numériques

* 1/ 3 se sentirait submergée par son environnement technologique

 Hausse de 'absentéisme, dégradation de la performance, augmentation
de I'épuisement et baisse de motivation, de bien-étre et de 'engagement

* Risque de déséquilibre plus élevé avec demandes 24/7

* Flexibilité réduit le besoin de s'absenter

Q: Santéglobale — Montérégie-¢4U

(Bourlakis et al., 2023; La Presse, 2011)



L'importance de prendre de courtes pauses fréquentes

No Break

Etude complétée par Microsoft (2021)
dans laquelle les participant(e)s portaient
un électroencéphalogramme (EEG)
pendant des rencontres virtuelles

Average beta activity across research subjects
activity in { ‘ during four meetings
N e ——
Less stress More stress
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(Microsoft, 2021)



L'esprit de ruche

Communication constante - Sentiment d'étre toujours occupé

Pourquoi?

v’ Sentiment de progrés, de prendre ses courriels
v' Montrer aux autres qu'on travaille

v' Montrer sa productivité

3 Santéglobale — Montérégie-¢4U

(Lupien, 2023)



Hyperconnectivité et attention
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Comment réduire le technostress?

* Sensibiliser

* Prioriser des pratiques de déconnexion (individuelles et de groupe)
* Diminuer la quantité d’interactions par outils numériques

* Consulter sa boite courriels a des moments clés

* Reéduire les notifications

* Faire bon usage des différents moyens de communications

* Encourager les rencontres en présentiel lorsque possible

e Planifier des périodes de travail profond

Q: Santéglobale — Montérégie-¢4l



Le travail profond

Temps liberé previsible

@

Avantages
«—Cotrriets

e Réduction du stress =
* Augmentation de la

productivité

e Augmentation de l'innovation
e Etbien plus...

: : :
e Appels (seulement pour
urgence)
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(Lupien, 2023)




Suivre notre rythme
biologique

Chronotype

Moment dans la journée ou nous sommes le
plus performant pour du travail en profondeur

Pour tester votre chronotype: Réseau Morphée.
https://reseau morphee.fr/le sommeil et ses troubles
informations/quel dormeur/soir matin/questionnaire
de typologie circadienne de horne et ostberg

@ Santéglobale
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(Lupien, 2023)



Prendre soin de soi au quotidien

Importance de prendre soin de soi au quotidien pour recharger ses batteries et maintenir
un équilibre. Prenez des minis-vacances tous les jours!

Comment?

e Réussir a se détacher physiquement et mentalement du travail
* Effort additionnel nécessaire en télétravail et avec |I’"hyperconnectivité de nos jours

Prendre part a des activités comportant des défis a I'extérieur du boulot
e Pratiquer une activité sportive ou passe-temps

Planifier et réserver des moments pour vous ressourcer
e Importance du sentiment de contréle sur son agenda

Déléguer lorsqu'on en a trop sur les épaules

Ne pas hésiter a demander du soutien

3 Santéglobale Montérégie-¢4T

(de Bloom et al., 2013; de Bloom, 2016; Gouin et al., 2019; Sousa & Gongalves, 2019)



L'individualité de la conciliation travail et vie
personnelle

Conflits vs facilitants

Implication au travail Soutien dans la famille et au travail
Nb d'heures au travail et hors travail Caractéristiques de I'emploi
Nombre d'enfants Stratégie de gestion de stress

individuelle

L'age du plus jeune enfant
Implication psychologique au travail

Conflits familiaux . :
et/ou a la maison

Stress o

Personnalite
~\ , o |
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(Byron, 2005; Greenhaus & Allen, 2011)




Barometre de la santé psychologique

BAROMETRE sD;ENL;\E PSYCHOLOGIQUE

Prendre soin de soi pour prendre soin des autres

NTE GLOBALE

Le baromeétre de la santé psychologique
permet de prendre le pouls de son
bien-étre en un coup d'oeil. Il peut étre
utilisé régulierement pour évaluer, a
partir de signes et d'indicateurs,
I'évolution de son état.

Si nous avons une tendance vers le
rouge, on prend le pouls réguliéerement
et on se donne les moyens nécessaires
pour revenir vers la zone verte.

Peu importe la zone dans laquelle je me
trouve, je prends le temps d'identifier
quelques moyens pour me ramener

e Consommation
Sk & contSlert vers |a zone verte.
Consultez la liste des outils d'aide psychologique disponible pour les employés oy SRR
*Adapté du d t Prend ignes vit hologiques du P T ébec B g3
. dapte du document rFrendre ses signes vitaux psychologiques du rFrogramme d aide Tl e)
Monférégle %'v aux médecins du Québec, 2020 QU €C
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L'effet du stress sur la performance

Performance

La situation est percue La situation est pergue
comme un défi comme un stress

Concentration d'hormones de stress

6 Santéglobale — Montérégie-¢4T

(Lupien, 2023)



L'effet du stress sur les équipes

J des processus cognitifs et de la performance
J de la disponibilité du gestionnaire

™ du risque de gestion négative

L'effet de contagion du stress

Stress des gestionnaires - faible leadership - Stress des employés (sur plusieurs années)
¥ du bien-étre des employés
M dustress etde l'épuisement des employés

3 Santéglobale ———— Montérégie-¢4U

(Bonnesen et al., 2022; Haseltine, 2024)



Cascade positive

Patients /
Usagers

Gestionnaires

Exemples de conditions de succes:
* Formation sur le leadership santé obligatoire pour gestionnaires
* Obtenir I'engagement de la haute direction et le communiquer

* |Implication de tous: ambassadeurs santé, technicien a la gouvernance, etc.

6 Santéglobale —————————— Montérégie-¢4U



Un exemple marquant: la présence attentive

g Santeglobale — Montérégie-¢4T

(Beach etal., 2013; Christopheret al.,2011; Shapiro et al., 2005)



4 mythes sur I’humour au travail

C.e travail c’est du sérieux >
Inquiétude face a la crédibilité,
pourtant...

<Humour¢ drole >

Pour obtenir les bénéfices, on n’a
pas besoin d’étre un comédien

<Peur de ’échec

Le critere le plus important est
seulement si c’est approprié ou
non

< ’humour c’est un talent >

Tendance a penser que c’est un talent
inné alors que ¢ca se développe.

\
>

(Aaker & Bagdonais, 2021)



Légereté vs humour

HUMOUR EXERCICE

LEGERETE MOUVEMENT

G Santéglobale ——————— Montérégie-¢4T

(Aaker & Bagdonais, 2021)



Connaissez-vous le probleme de la chandelle de
Duncker?

@San’réglobale - — Montérégie-¢4

(Aaker & Bagdonais, 2021)



Auto-évaluation

Prenez 5 minutes

Complétez, de maniere individuelle, le document
en prenant soin d'extraire au moins une piste
d'action a mettre en place dans votre quotidien!

@ Santeglobale ———————— Montérégie-¢4T



Discussion

Par table:

1) Qu'est-ce que I'équilibre et la santé psychologique au travail représentent pour

Vous?

2) Quels sont vos trucs et astuces pour vous maintenir en équilibre au travail?

3) De quelles facons pourrions-nous simplifier, déléguer ou réduire certaines activités
qui ne sont pas directement liées a la gestion du personnel des gestionnaires dans

notre organisation?

&~
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La santé globale au CISSSME

Déconnexion 18 ha6 h

Diner sans
Plage de proximité rencontre 12:30 -
13:00
Rencontres debutant Code de

a 0:05/0:35 ?:j communications
et réeunions
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Vidéo témoignage

Ce que nos gestionnaires en

pensent

@San’réglobale - Montérégie-g4T



Les clés du succes

1)
2)

3)

4)

N

La santé, I'équilibre et le bien-étre des gestionnaires sont nécessaires
Il est prioritaire d'agir en prévention et de légitimer les conversations

Les bonnes habitudes organisationnelles débutent par les équipes de gestion

cascadant vers les employés

Etre son propre leader santé commence par soi

Santéglobale S —_— Montérégie-¢4U



Etre son propre leader

Les leaders qui se motivent eux-mémes...

Se connaissent

lls connaissent leurs propres suppositions, valeurs, principes, forces et limites.

Se gerent

lls prennent en charge leur propre rendement et leur propre santé.

Se développent

lls cherchent activement des occasions et des défis pour apprendre personnellement, se
former le carfactere et grandir sur le plan personnel.

Font preuve de caractere

lls démontrent des qualités comme I'honnéteté, I'intégrité, la résilience et la confiance.

&

A
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(CCHL-CCLS, 2022)



Continuer de misersurle <«
plaisir au travail

Un enfant de 4 ans rit en
moyenne

alors que cela prendrait
environ
a atteindre ce chiffre

@ Santéglobale ——— Montérégie-¢4T

(Aaker et Bagdonas, 2021)



Ressources additionnelles

envers leurs équipes par I'ordre des CRHA: « Gestionnaires face aux enjeux de santé mentale
»: https://carrefourrh.org/gestionnaires/sante-mentale

: Le stress au travail vs le stress du travail par Sonia Lupien (2023)

* https://pausetonecran.com/

e Zoom sur la «fatigue Zoom» (revuegestion.ca)

e Quand le présentéisme fait le lit de I’'absentéisme (revuegestion.ca)

* |'hyperconnectivité, le sujet de I’heure (revuegestion.ca)

par |'association canadienne pour la santé mentale: https://cmha.ca/fr/trouver-
de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/jeu-questionnaire-sur-lequilibre-travail-vie-personnelle/

s Santéglobale Montérégie-¢4U



https://carrefourrh.org/gestionnaires/sante-mentale
https://pausetonecran.com/
https://www.revuegestion.ca/zoom-sur-la-fatigue-zoom-
https://www.revuegestion.ca/quand-le-presenteisme-fait-le-lit-de-labsenteisme
https://www.revuegestion.ca/lhyperconnectivite-le-sujet-de-lheure
https://cmha.ca/fr/trouver-de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/jeu-questionnaire-sur-lequilibre-travail-vie-personnelle/
https://cmha.ca/fr/trouver-de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/jeu-questionnaire-sur-lequilibre-travail-vie-personnelle/
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