Le secteur de I'économie sociale et de I'action communautaire (ESAC) présente des défis spécifiques
pour les personnes qui y travaillent (ex. : charge de travail élevée, ressources limitées, implication
émotionnelle importante), qui peuvent affecter leur santé psychologique.

Congu par le laboratoire de recherche L'espace T, cet outil a été adapté au secteur avec la collaboration
du CSMO-ESAC. Il vise a partager les meilleures pratiques pour vous aider a regagner un certain
contréle sur votre santé psychologique au travail.

étapes pour favoriser son
bien-étre psychologique au travail

Repérer les signes d'une difficulté

@ Identifier les stratégies qui font du bien

Q Metire en place les stratégies choisies

ERITION  caLE

ECONOMIE SOCIALE ET
ACTION COMMUNAUTAIRE

Cet outil a été testé auprés de 119 personnes
travaillant dans le secteur de I'ESAC

La trés grande majorité I'ont trouvé utile
et le recommanderaient a leurs collégues!




Evaluez & quel point ces signes précurseurs d'une difficulté sont présents pour vous actuellement :
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Exemples : - Fatigue et difficultés de sommeil
- Maux de téte, maux de ventre
- Tensions, maux de dos
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Pas du tout Trés présents

CHANGEMENTS AU NIVEAU
DES COMPORTEMENTS

AU TRAVAIL

VIENS-TU MANGER
AVEC NOUs?
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Exemples : - Isolement des collégues
- Retard, absences fréquentes
- Difficultés de concentration
- Surinvestissement au travail
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Pas du tout Trés présents
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Exemples : - Irritabilité, colére
- Tristesse, baisse de
I'estime de soi
- Stress ou anxiété élevé

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pas du tout Trés présents
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RECUPERER SON ENERGIE

O 1.Jinclus des pauses dans ma journée

pour me changer les idées et relaxer
(ex. : sortir quelques minutes, faire des
exercices de respiration ou d’étirements).

O 2. Entre les journées de travail, j'effectue
des activités pour me changer les
idées et me détendre (ex. : activités

sociales, activités physiques, activités artistiques).

O 3. Je me valorise par autre chose que

mon travail (ex. : nouveaux apprentissages
dans ma vie personnelle, bénévolat).

[ 4. J'adopte de saines habitudes 4s %*

de vie (ex. : sommeil suffisant,
alimentation équilibrée, exercice physique).

CE VERRE
EST A MOITIE
PLEIN!

VoIr LES CHOSES
PLUS POSITIVEMENT

O 5. J'identifie mes réussites. Je vois
mes erreurs comme des occasions
d'apprentissage.

[ 6. Je fais preuve de gentillesse lorsque
je me parle (discours intérieur).
J'accepte que mon travail ne soit
pas toujours parfait.

[ 7. Je repense a des situations positives
vécues au travail.

[ 8. Je dédramatise les situations
(ex. : lors de situations difficiles, je me dis
que cela est temporaire).

IDENTIEIER LES STRATEGIES
QUI FONT DU (BIEN

PLUSIEURS STRATEGIES PERMETTENT DE FAVORISER LE BIEN-ETRE
PSYCHOLOGIQUE AU TRAVAIL. CHAQUE PERSONNE EST DIFFERENTE
QUANT AUX STRATEGIES QU’ELLE PREFERE ET QUI LUI FONT DU BIEN.

Q/COCHEZ LES ST:RATé&IES
QUI VOUS INTERESSENT!

ETrE A L'EcouTE DE sor

[ 9. Je me concentre sur ce qui se passe
dans le moment présent.

[ 10. J'apprends a identifier et & nommer
mes émotions.

O 11. Je porte attention a mes pensées
négatives et tente de les modifier.

O 12.)'identifie les éléments
que je ne contrdle pas afin
de lacher prise.

53 %*

* % des personnes de I'ESAC ayant choisi cette stratégie.



"~ TDENTIFIER LES STRATEGIES
" QUI FONT DU (BIEN) (surre...)
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GRERER SA CHARGE CHERCHER LE SOUTIEN

DE TRAVAIL SOCIAL APPROPRIE

O 13. Je me fixe des objectifs O 17.J'ose demander de l'aide pour
de travail réalistes. réaliser certaines taches.

O 14. Je sépare mes taches en plusieurs O 18. Je valide ma perception 37 9%*
petites étapes. auprés de collégues dignes

de confiance lors de situations

[ 15. J'apprends a dire non pour éviter problématiques.

d'étre surchargé.e.

[ 19. J'échange avec des collégues
ayant vécu des difficultés similaires
aux miennes.

O 16. Je clarifie ce qui est attendu de moi
auprés de mon ou ma gestionnaire
ou de mes collégues.

O 20. J'informe mes collégues ou mon
ou ma gestionnaire lorsque je vis
une journée plus difficile.

Maintenant, passez a la page suivante (étape 3) pour établir
votre plan de match et metire les stratégies choisies en action!

Mes PrOPRES STRATEGIES

Toutes autres stratégies que vous trouvez pertinentes

O

* % des personnes de I'ESAC ayant choisi cette stratégie.



LE_PLAN_DE MATCH,

Sélectionnez, a l'aide des menus déroulants, un maximum de 3 stratégies
que vous aimeriez mettre en place dans les prochaines semaines.
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Les membres de votre entourage peuvent vous aider a mettre
en place vos stratégies en vous accompagnant dans certaines
activités, en vous encourageant ou en vous donnant des conseils.

Qui pourrait m'aider & metire mes stratégies en place?

De quelle fagon ces personnes pourront m'aider?
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Certains obstacles pourraient vous freiner dans I'adoption de vos
stratégies. Prenez de |'avance en identifiant tout de suite des solutions!
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AUX OBSTACLES

Qu'est-ce qui pourrait faire en sorte que je n'utilise
pas mes stratégies? (ex. : manque de temps)

Solutions aux obstacles identifiés (ex. : inscrire la stratégie & mon agenda)
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