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Faire 
connaissance



L’agenda



Contexte
Compréhension des concepts et des processus
Elaborer une politique

Détection des signaux
Gestion du stress
Techniques d’entretien et communication non violente



Back 2 work
Cas concret
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Faire connaissance
Sensibilisation, compréhension des concepts et processus

Qu'est-ce que le stress - surmenage – burn-out – bore-out - dépression ?
Qu'est-ce que l’enthousiasme - la résilience ?
Quelles en sont les causes ?
Que pouvons-nous faire ?

Elaborer une politique
Contexte juridique
Qui sont les acteurs impliqués et leur rôle ?
Vision : prévention, sensibilisation et intervention
Tools



Contexte



37 % DE JOURS D’ABSENCESE PLAIGNENT DE TENSIONS 
(TROUBLES PHYSIQUES OU 

PSYCHIQUES LIÉS AU STRESS, 
ÉMOTIONS NÉGATIVES)

RESSENTENT DU 
STRESS AU TRAVAIL





Stress? Burn-out? Dépression?



STRESS vs. BURN-OUT

Conséquence directe de facteurs de stress 
professionnels. Le sens du travail n’est pas 
central. 

Rôle important du sens du travail dans 
l’apparition du syndrome.

Est passager ou chronique. Est la conséquence d’une exposition à un 
stress persistant de longue durée.

Peut toucher tout type de travailleur.
Touche avant tout les personnes qui 
accordent beaucoup d’importance au 
travail.

N’e s’accompagne pas forcément d’attitudes 
négatives envers autrui.

Attitudes et comportements négatifs 
envers les collègues, clients, patients… 
Cynisme.

LE SUPPORT SOCIAL ET LES STRATÉGIES D’ADAPTATION PEUVENT SERVIR DE MÉDIATEURS 
ENTRE LE STRESS ET LE BURN-OUT.



DÉPRESSION vs. BURN-OUT

Épuisement émotionnel et humeur 
dysphorique.

Épuisement émotionnel et humeur 
dysphorique.

Étendue à tous les aspects de la vie. Lié spécifiquement au travail.

Caractérisée par une perte du goût des 
choses et de la vie.

Conservation du goût des choses dans
les aspects de la vie autres que le 
travail.

Plus faible estime de soi, défaitisme,
moins grande vitalité.

Estime de soi et réalisme plus grands, 
vitalité plus forte que pour la 
dépression.

Les antécédents de dépression peuvent 
faciliter le burn-out.

Un burn-out peut s’aggraver en 
dépression.



Stress Enthousiasme
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Ligne du 
FLOWBURN-OUT

BORE-OUT

Cfr. Csikszentmihalyi



BURN-OUT ENGAGEMENT

Schaufeli, W.B. et al. (2001). The job demands-resources model 
of burn-out.  Journal of Applied Psychology, 86(3), 499-512.

Burn-out

Epuisement

Cynisme

(Perception d’une)
capacité décroissante

Engagement

Vitalité

Implication

Flow

Energie

Identification



Epuisement

Perturbation du 
fonctionnement
cognitif

Perturbation du 
fonctionnement
émotionnel

Distance mentale

Quatre symptômes principaux

Source : KUL 2018



Plaintes psychosomatiquesHumeurs dépressives Difficultés comportementales

Trois symptômes additionnels

Source : KUL 2018







“Freiner”: Rest & digest
- la respiration ralentit
- rythme cardiaque plus lent
- accélération de la 
digestion
- prêt pour la détente,

quiétude

“Accélérer”: Fight, Flight 
(or Freeze)
- la respiration s'accélère
- rythme cardiaque plus rapide
- plus de sucre dans le sang
- la digestion ralentit
- prêt pour l'action 









Où vous situez-vous ?
Ex. : écrivez sur le continuum et notez les caractéristiques pour vous-même et en 
fonction de ce que vous vivez





Expliquer ce qu'est le stress (physiologie) à ton voisin.





INDIVIDUORGANISATION

Sources d’énergie ?

Exigences professionnelles/stresseurs ?

Modérateurs ?

LES MODÉRATEURS CONTRIBUENT AUX MOYENS INDIVIDUELS



Qu’est ce qui coûte 
de l’énergie? 

Qu’est ce qui donne 
de l’énergie? 



INTENSITÉ DU TRAVAIL

ENVIRONNEMENT PROFESSIONNEL

POLITIQUE DE CHANGEMENT DE 
L’ORGANISATION

COMPORTEMENTS TRANSGRESSIFS

CHARGE DE TRAVAIL

ÉQUIPE ET COLLÈGUES

SUPÉRIEUR DIRECT

AUTONOMIE DANS LE TRAVAIL

CARRIÈRE CIBLÉE

TRAVAIL ET ORGANISATION, Y COMPRIS 
L’INTENSITÉ DU TRAVAIL

SANTÉ

STRESS

PERFORMANCES 

ÉMOTIONS

MODÉRATEURS

RÉCUPÉRATION

LIFESTYLE…



Travail simple Travail stimulant

Travail ennuyeux Travail stressant

Motivation à 
apprendre

Risque de stress lié au 
travail

Demandes
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Bien-être

Sources de 
stress

Style de vie
Ses propres 

sources d’énergie

Sources  d’énergie 
au travail  









Masterclass stress & burn-out

AUTONOMIE
Sentiment de liberté psychologique. Avoir 
l'expérience de la liberté de choix et du sens.

APPARTENANCE/BELONGING
Nouer des relations positives avec 
les autres. Le sentiment de faire 
partie d'une équipe soudée.

COMPETENCE 
se sentent capables d'accomplir une 
tâche correctement et sont déployés 
sur leurs propres forces et talents



En termes de techniques de 
motivation, on propose toujours 

plusieurs options parmi 
lesquelles les gens devront 

choisir.... Il est important que les 
gens aient la possibilité de 

déterminer le contenu, la forme, 
le sens et l'orientation."

Masterclass stress & burn-out



Masterclass stress & burn-out

Intégration structurelle des choix
(différentes méthodes, manières de 
travail)

Possibilité de participation/avis

Prendre les choses en main 
(initiative, responsabilités)

Récompenser et punir les bons et 
les mauvais comportements 

Évaluation critique des travailleurs

Imposition d'objectifs

Imposition systématique de délaisSo
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Eviter un langage contrôlant ou
contraignant

Explications ayant du sens / 
explications rationnelles
(informations par rapport au 
pourquoi’)

Ecoute réflective

Faire prevue d’empathie

Langage contraignant
(“Tu dois...”, “j’attends de toi...)

Agir sur le ressenti (peur, gène, 
culpabilité...)

Agir sur l’estime de soi 

So
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AUTONOMIE
Sentiment de liberté 
psychologique. Avoir l'expérience 
de la liberté de choix et du sens.

APPARTENANCE/BELONGING
Nouer des relations positives avec les 
autres. Le sentiment de faire partie 
d'une équipe soudée.

COMPETENCE 
se sentent capables d'accomplir une 
tâche correctement et sont déployés 
sur leurs propres forces et talents



Introduction de règles propices à l'interconnectivité et à l'atmosphère de groupe

• Groupes d’intervision (échanger connaissances et experiences)
• Activités en groupe [teambuilding : relaxant (balade à vélo), informatif (team coaching)]
• Marraine ou parrain
• Évitez les politiques organisationnelles
• Travaillez sur les objectifs collectifs, les ambitions et la responsabilité sociale des 

entreprises (plutôt que sur le comportement concurrentiel)



Introduction de règles propices à l'interconnectivité et à l'atmosphère de groupe

Une attitude
empathique et 
respectueuse envers 
l'employé (in good 
times & in bad times)

« Lorsqu’un travailleur est face à une 
situation comprenant plusieurs 
solutions possibles (dilemme de 

choix), amenez-le à se questionner 
quant à la solution idéale pour lui et 

la situation même si vous envisageriez 
de prendre un autre chemin. »



Introduction de règles propices à l'interconnectivité et à l'atmosphère de groupe

"Nous faisons un briefing hebdomadaire. Dans 
ce briefing, les nouvelles règles sont 

mentionnées, ce qui s'est moins bien passé et 
ce qui s'est bien passé la semaine dernière. 

L'accent est principalement mis sur les choses 
positives et les choses qui peuvent s'améliorer. 
De plus, nous montrons une vidéo de ce qui se 
passe au sein de l'entreprise. Il y a beaucoup 
d'informations au sein de l'entreprise et c'est 

important.



Masterclass stress & burn-out

AUTONOMIE
Sentiment de liberté 
psychologique. Avoir l'expérience 
de la liberté de choix et du sens.

APPARTENANCE/BELONGING
Nouer des relations positives avec les 
autres. Le sentiment de faire partie 
d'une équipe soudée.

COMPETENCE 
se sentent capables d'accomplir une tâche 
correctement et sont déployés sur leurs propres 
forces et talents



“Oui, des “victoires” surgisssant
au cours du processus jouent
un rôle important, tout comme
‘l’experience “possible’”. Les 
gens ne veulent parfois pas 
modifier leur comportement par 
peur d’essuyer un échec.” 



• Etablir des règles claires et consistantes ainsi que des attentes

• Communiquer ces règles et attentes clairement et sans ambiguïté

• Une action cohérente en cas de violation des accords conclus 



• Définir à l’avance des objectifs réalistes mais stimulants (challenging)
• Diviser les grands défis en étapes intermédiaires plus réalistes 
• Donner des conseils dans les moments difficiles 
• Fournir un feedback positif sur les compétences de l'employé 
• Mettre en lumière les  points d’attention
• Communiquer la confiance et la conviction que les changements sont réalisables



Masterclass stress & burn-out



Frustration d'un ou de plusieurs besoins psychologiques
Frustration au niveau de l'autonomie
❖ Pression du temps ou besoin d'effectuer des tâches que nous ne voulons pas

Frustration au niveau des compétences
❖ Nous ne nous sentons pas capables d'accomplir la tâche, ni la quantité de tâches.

Frustration au niveau de l’appartenance
❖ Conflit relationnel



❖ Laissez la plus grande liberté et  la 
possibilité de régler les choses

❖ Proposez des possibilités de choix ayant du 
sens. Ainsi, votre travailleur aura moins
l’impression que la mission lui est imposée. 
S’il peut choisir lui-même, il ressentira un
sentiment d’autonomie. 

❖ Demandez leur avis des travailleurs quand
cela est possible.

❖ Encouragez à nouveau après une mission 
mal accomplie. Offrez-lui, dans la mesure du 
possible, des tâches mettant votre travailleur
au défi, de manière optimale. Ceci a un effet
positif sur son sentiment de compétence.

❖ Donnez le plus possible du feedback positif. 

❖ Communiquez la pertinence de la mission. De 
ce fait, votre collaborateur percevra plus 
rapidement l’utilité de la tâche. 

❖ Octroyez-lui la responsabilité finale
❖ Focus sur les relations sociales et l’ambiance
❖ Indiquez des objectifs clairs
❖ Management des compétences
❖ Possibilités de carrière
❖ Formation/recyclage axé sur les compétences



❖ Veillez à ne pas développer de système de bonus 
contraire à l’ABC

❖ N’encouragez pas la compétition au sein de votre
équipe

❖ N’imposez pas de deadlines sans concertation
❖ N’imposez de préférence ‘rien’ sans concertation
❖ N’émettez pas de jugement de valeur (“C’est

bon/mauvais de ta part”)
❖ N’imposez pas de valeurs ou d’objectifs
❖ Evitez la ‘politque’ au sein de votre organisation

❖ Ne montrez pas votre déception lorsqu’un
travailleur a échoué. Ceci entraîne un sentiment 
de culpabilité, de stress...

❖ Evitez les conflits entre travail-vie privée, les 
demandes de travail élevées, l’ambiguité des 
rôles, les stresseurs liés au rôle, l’insécurité par 
rapport à l’emploi



OUR NEW WAY OF WORKING

Déjà 5 ans en service, et 
toujours aucun Burn-Out? 

Pierre, es-tu sûr de 
travailler assez? 



• ATTENTES ÉLEVÉES, EXIGEANT
• ACCORDE UN INTÉRÊT PRIMORDIAL AU TRAVAIL
• BOURREAU DE TRAVAIL = ÉPUISEMENT DES RÉSERVES
• RÉSEAU SOCIAL ET SOUTIEN SOCIAL LIMITÉS
• BESOIN DE RÉCUPÉRATION ÉLEVÉ
• LIFESTYLE
• ÉVÈNEMENTS DE VIE STRESSANTS (SÉPARATION, MALADIE, DÉCÈS…)
• PERSONNALITÉ (PERFECTIONNISME, DIFFICULTÉ À DIRE NON…) 
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L’agenda



• Elaborer une politique
• Intro : home joy : why, how et what du système de buddy – où en est-on ?

• Détection des signaux
• Apprrivoiser le stress – quelques techniques

Cohérence cardiaque
• Comment ouvrir la discussion?



Politique





1. Partie préventive
• Avoir une politique de bien-être au travail
• Analyse de risques Psy
• EAP

2. Procédure Interne
Pour prévenir et soutenir en cas de Stress – Burn-out – Comportement transgressif



Pilote

ExpertRêveur





HR

Conseiller en prévention

Manager 

Personne(s) de confiance

Syndicat

Expert(s)

…

->  créez support et de différents angles d'approche

C’est
vrai

qu’à plusieurs
c’est plus facile !



Employeur

Missions de l’employeur au niveau 
du bien-être de manière général :

L’employeur est responsable de la prévention des risques 
psychosociaux dans l’entreprise.

L’employeur est responsable de 
l’exécution de la loi relative au bien-
être
 Système dynamique de gestion des risques
 Formation
 Moyens

Il se fait aider par des experts
 Mise en place d’un Service Interne de 

Prévention et de Protection (SIPP)
 Collaborer avec un Service Externe de 

Prévention et de Protection (SEPP)
 Mise en place d’un Comité pour la Prévention 

et la Protection au travail (CPPT)

L’Inspection vérifie si l’employeur 
respecte les obligations légales

Mesures et analyse de risques
 Si l’employeur a un impact sur le danger, 

il décide des mesures de prévention à 
prendre pour prévenir les situations qui 
contiennent des risques psychosociaux, 
prévenir les dommages et enfin limiter 
les dommages. 

• Prévention primaire : prévenir le risque
• Prévention secondaire : prévenir le dommage
• Prévention tertiaire : limiter le dommage

 Ces mesures sont prises :
• A priori sur la base de l’analyse des risques
• A postériori après l’évaluation des mesures 

de prévention déjà prises, lorsqu’un danger 
est détecté au niveau d’une situation 
spécifique et sur la base d’une demande 
d’intervention d’un travailleur

Information et formation
 L’employeur doit informer les travailleurs au sujet :
• Des résultats de l’analyse des risques a priori
• Des résultats de l’évaluation des mesures de prévention
• Du service de soutien psychologique aux victimes de 

violence de la part de tiers

 L’employeur doit informer et former les travailleurs 
au sujet :

• Des mesures de prévention applicables
• Des procédures accessibles aux travailleurs
• De la demande d’analyse des risques d’une situation de 

travail spécifique
• Du droit d’acter une déclaration dans le registre des faits 

de tiers
• De l’obligation d’abstention de comportements abusifs

→ La formation implique que les travailleurs reçoivent 
des explications orales sur les instructions écrites 
afin de pouvoir poser des questions



Ligne hiérarchique

Missions de la LH au niveau du 
bien-être de manière générale

Missions de la LH au niveau du bien-être psychosocial

 Exécuter la politique de prévention
 Formuler des propositions et des avis dans un 

souci d’amélioration de cette politique
 Vérifier les équipements de travail et de 

protection
 Demander conseil au SIPP et au SEPP
 Contrôler la répartition des tâches et s’assurer 

de la compétence des travailleurs pour 
l’exécution de l’activité

 Surveiller l’existence et le respect des 
instructions écrites

 S'assurer que les travailleurs comprennent et 
mettent en pratique les informations reçues

 Les obligations imposées aux membres de la 
ligne hiérarchique et aux travailleurs ne 
portent pas atteinte au principe de la 
responsabilité de l'employeur

 Exécuter la politique de l’employeur en matière de RPS
• Faire des propositions de mesures de prévention et 

rendre des avis à l’employeur sur l’application des 
mesures

• Examiner les incidents de nature psychosociale et 
proposer des mesures pour les éviter dans le futur

• Surveiller le respect des instructions données aux 
travailleurs

• S’assurer que les travailleurs comprennent et mettent en 
pratiques les informations reçues

• Détecter les problématiques d’ordre psychosocial liées au 
travail et veiller à leur traitement précoce pour éviter les 
dommages

 Être à l’écoute des travailleurs et les 
informer sur les alternatives qui 
existent 

 Style de management approprié et 
attention envers les travailleurs afin 
d’éviter tout incident d’ordre 
psychosocial

 Fonction de modèle – tolérance 0



Travailleurs

Missions des travailleurs au niveau 
du bien-être de manière générale

Missions des travailleurs au niveau du bien-être psychosocial

 Le travailleur doit veiller à sa sécurité et sa 
santé propre ainsi qu’à celle des autres et 
ceci conformément à la formation et aux 
instructions reçues

 Bon usage des machines, appareils, produits 
dangereux, équipements, moyens de 
locomotion

 Utilisation correcte des équipements de 
protection individuels et collectifs et les 
ranger à leur place après utilisation

 Signaler chaque situation de danger
 Collaborer avec l’employeur
 Participer activement à la politique de 

prévention

 Les travailleurs doivent coopérer à la 
mise en œuvre de la politique de 
prévention des RPS au sein de 
l’entreprise

• Respecter les procédures et instructions
• Communiquer au CP les facteurs de 

stress
• Participer à la résolution rapide de 

conflits interpersonnels
• Refuser de participer à une dynamique 

de groupe d’exclusion d’un travailleur

 Les travailleurs doivent s’abstenir de tout acte de 
violence ou de harcèlement moral ou sexuel au 
travail et de tout usage abusif des procédures



CP SECURITE (SIPP)
Minimum 1 conseiller en prévention obligatoire (évt. l’employeur si < 20 travailleurs)

Missions du CP au niveau du bien-
être de manière générale

Missions du CP au niveau du bien-être psychosocial

 Prévention des risques au travail
 Rédaction du PGP et PAA

 Tenir compte des risques psychosociaux 
dans la réalisation de ses missions 
(analyse des risques, analyse des 
accidents du travail, etc.)

 Missions d'informations de la personne 
de confiance (sous certaines conditions)

 Impliqué dans le suivi des demandes 
d'intervention psychosociale formelles 
lorsque le CPAP fait partie du SEPP

 Informé des mesures de prévention formulées par le 
CPAP

 Il est informé par l'employeur de la décision relative 
aux suites données à la demande formelle par 
l'employeur.

 Gestion du registre des faits de tiers (si pas de PC)
 Rapport annuel : informations relatives à la 

prévention des risques psychosociaux 



Service Interne de Protection et Prévention (SIPP)

Missions du SIPP au niveau du bien-être de 
manière générale

Missions du SIPP au niveau du bien-être psychosocial

 Assister l’employeur, la LH et les travailleurs pour l’application 
des dispositions légales et réglementaires relatives au bien-être 
des travailleurs lors de l’exécution de leur travail et de toutes 
les autres mesures et activités de prévention

 Collaboration avec le SEPP
 Assister l’employeur, la LH et les travailleurs dans l’élaboration, 

la programmation, la mise en œuvre et l’évaluation de la 
politique déterminée par SDGR relatif à la politique en matière 
de bien-être au travail:

• Participer à l’identification des dangers
• Avis sur les résultats de l’analyse de risques et proposition de 

mesures afin de disposer d’une analyse de risques permanente
• Avis et propositions sur la rédaction, la mise en œuvre et 

l’adaptation du PGP et du PAA
• Proposition sur l’accueil, l’information, la formation et la 

sensibilisation des travailleurs en matière de bien-être et 
concernant les mesures relatives au bien-être au travail

Rapport annuel du SIPP 
 Mesures de prévention collectives pour les 

RPS au travail
• Générales
• Spécifiques si des tiers sont impliqués
 Données statistiques sur :
• Mesures de prévention collectives
• Analyses de risques de situations de travail 

spécifiques
• Registre des faits de violence perpétrés par 

des tiers
• Incidents communiqués à la PC et au CP
• Interventions informelles
• Interventions formelles

 Rôle de la PC
• Fournir le nombre de demandes 

informelles au CPI pour la 
rédaction du rapport annuel

• En fonction du type d’intervention 
: accueil et conseils, intervention, 
conciliation



Comité pour la Prévention et la Protection des Travailleurs (CPPT)
Si en moyenne 50 travailleurs / Etablissement : via élections sociales  / Composition paritaire 

Missions du CPPT au niveau du bien-
être de manière générale

Missions du CPPT au niveau du bien-être psychosocial

 Avis : ex. mesures de prévention
 Accord : ex. désignation du conseiller en 

prévention, procédure interne
 Fonctionnement : réunions mensuelles, règlement 

budgétaire
 Pas de CPPT ? Délégation syndicale ou l’ensemble 

des travailleurs
 Emettre des avis et formuler des propositions sur la 

politique de bien-être au travail, sur le PGP et PAA
 Elaborer et mettre en œuvre les mesures 

concernant l’accueil, l’information et la formation 
des travailleurs à la prévention et protection au 
travail

 Suivre le bon fonctionnement du SIPP
 Examiner les demandes formulées par les 

travailleurs en matière de bien-être au travail
 Participation à l’application du SDGR

 Compétence générale d'avis préalable 
sur :

• Organisation du travail
• Contenu du travail
• Conditions de vis au travail
• Conditions de travail
• Relations interpersonnelles au travail

 Avis limité aux conséquences 
possibles pour le bien-être des 
travailleurs

 1/3 des représentants des travailleurs au 
comité : demande d'analyse des risques 
pour une situation de travail spécifique

 Le comité est informé :
• Des résultats de l'IER global et de l'évaluation 

des mesures de prévention 
• Des mesures de prévention collectives prises 

selon les recommandations CPAP à l'occasion 
d'une intervention formelle pour éviter une 
nouvelle occurrence

• De la réalisation de l'IER (si le comité n'est pas 
demandeur)

 Le comité donne son avis sur les 
(propositions de) mesures de prévention 
collectives.



Service Externe pour la Protection et Prévention (SEPP)

Missions du SEPP au niveau du 
bien-être de manière générale

Missions du SEPP au niveau du bien-être psychosocial

 Collaborer avec les SIPP : conseils, 
examens…

 Département séparé pour la surveillance 
de la santé des travailleurs

 Modalités via RT : conditions d’agrément, 
organisation, missions, statut juridique, 
compétences des conseillers en 
prévention...

Obligation
Choix du service interne ou externe (> 50 
travailleurs)
 Service interne
• Désignation du conseiller en prévention : accord 

préalable des représentants des travailleurs
• Si pas d’accord : 

Procédure inspection
Appel au service externe

• CP interne peut se faire aider par le CP externe

 Service externe
• Pas d’accord sur CP dans le service interne
• Moins de 50 travailleurs dans l’entreprise
• Toutes les missions et tâches confiées au SEPP

 L'ensemble des risques 
psychosociaux au travail

 Assiste l'employeur pour :
• L’analyse des risques générale
• Choix des mesures de prévention 

générales
• Évaluation et analyse de la situation de 

travail spécifique
• Intervention lors de la procédure 

interne : formelle + informelle

 Compétence consultative
 Dans certaines hypothèses, 

compétences de contrôle : demande 
d'une intervention formelle pour 
comportements transgressifs

 Le CPAP du SIPP ne peut occuper de 
fonction dirigeante.

CPAP





Comment vous positionnez-vous dans votre rôle de buddy par rapport aux autres rôles 
existants au sein de l'équipe de FCR-Media ?
Qui sont vos points de contact ?







INTRO – POURQUOI ET COMMUN DU SYSTÈME DE BUDDY





FCR Media est une organisation qui investit dans le bien-être psychosocial de ses 
employés.
Ceci en créant un environnement accessible axé sur la confiance mutuelle et où le 
stress, le burn-out, le bore-out, ... peuvent être abordés afin de chercher l'inspiration 
pour retrouver l’enthousiasme.

Sensibiliser, s’entraider, pour créer ensemble globalement une dynamique positive et 
tendre à une stabilité dans une entreprise saine.

Pour cela, nous avons formé des buddies qui peuvent dialoguer avec chaque employé 
en tenant compte des besoins spécifiques de chacun.



FCR Media est une organisation qui investit dans le bien-être psychosocial de ses 
employés.

Ceci en créant ensemble un environnement accessible axé sur la confiance mutuelle en 
s’entraidant et en suscitant une dynamique positive où le stress, le burn-out, le bore-
out, ... pourront être abordés afin de chercher l'inspiration pour (re)trouver 
l’enthousiasme dans une entreprise saine.

Pour cela, nous avons formé des buddies qui peuvent dialoguer avec chaque employé 
en tenant compte des besoins spécifiques de chacun.



FCR Media is een organisatie die investeert in het psychosociaal welzijn van zijn 
medewerkers.

Dit door een toegankelijk klimaat te creëren waar wederzijds vertrouwen centraal staat 
en waar stress, burn-out, bore-out,… bespreekbaar worden gemaakt zodat men de 
inspiratie kan vinden om terug goesting te krijgen. 

Daarvoor hebben we opgeleide buddies die in dialoog kunnen gaan met elke 
medewerker rekening houdend met de specifieke behoeftes van elk individu.



Quel type de politique voulons-nous ?
Quels sont les fondements et les principes de notre politique ?
Comment voulons-nous suivre cette politique ? Des objectifs mesurables ?
Voyez-vous des points de convergence avec d'autres projets/thèmes ?
…



Dans notre politique, nous partons d’une
responsabilité partagée de l’employeur et du 

travailleur



Notre politique doit être intégrée et le buddy 
assume, à chaque niveau de la politique, un rôle

actif

prévention sensibilisation intervention



Notre système de buddy ne doit pas seulement
prévenir le stress, mais également favoriser

l’enthousiasme



Le système de buddy doit conduire à des résultats
mesurables



FCR Media est une organisation qui investit dans le bien-être 
psychosocial de ses employés.
Ceci en créant un environnement accessible axé sur la confiance mutuelle 
et où le stress, le burn-out, le bore-out, ... peuvent être abordés afin de 
chercher l'inspiration pour retrouver l’enthousiasme.
Pour cela, nous avons formé des buddies qui peuvent dialoguer avec 
chaque employé en tenant compte des besoins spécifiques de chacun.



Déterminer les groupes cibles
Objectif de la communication : la sensibilisation, le soutien, accroître les 
connaissances et les compétences....
Mode et moyens de communication
Également durant le projet : l'état d'avancement



Action Objectif Qui ? Timing Budget





Détection des signaux





PHYSIQUE/LIFESTYLE

SIGNAUX DE STRESS & BURN-OUT :

RELATIONS SOCIALES

CHANGEMENT DE COMPORTEMENT

ÉMOTIONNEL ET  MENTAL



Plaintes psychosomatiques : insomnies, tension, céphalées, tension élevée, plus facilement sujet aux rhumes, grippe, douleurs d’estomac et 
intestinales, troubles du sommeil, baisse de l’énergie, plaintes neurovégétatives/fonctionnelles (vertiges, palpitations, céphalées, douleurs 
abdominales, pression dans la poitrine, etc.), fatigue extrême, etc. 



Somnifères, calmants, abus d’alcool, addiction au café, mauvais sucres, vitamines et compléments alimentaires, cigarettes, drogues, etc. 



Angoisses généralisées, abandon, désespoir, accès de colère, indifférence, résignation, culpabilité, manque de confiance en soi, sentiment 
de baisse des compétences, (image de soi négative), rigidité émotionnelle, frustration, irritabilité, humeur dépressive, dualité (quitter le 
travail ou rester), angoisse, baisse de l’estime de soi, baisse de la concentration, baisse du sentiment de contrôle, baisse de la mémoire, 
etc. 



Isolement, conflit, apathie, fracture des relations professionnelles et privées, plus de temps pour les amis et la famille, méfiance, perte du 
travail, tendance à s’isoler : se tenir à l’écart, réduire les contacts et la collaboration au travail.



LE CHANGEMENT est très remarquable !
Procrastination, critique, négativisme, cynisme, agressivité, énervement, hâte, irritabilité, impossibilité de fixer des priorités, travailler toujours 
plus dur, cynisme, comportement déshumanisant, baisse de l’empathie, baisse de la motivation, baisse de la satisfaction professionnelle, 
baisse de l’idéalisme.



APPRIVOISER LE STRESS





10 à 20 min/jour        moins de tension - plus d'équilibre



La main dessine des ondulations



Trois bonnes raisons :

Tu es conscient de ta respiration, concentré et cela évite des 
préoccupations/ruminations.

Le fait de dessiner crée une stimulation sensorielle dont on garde une 
trace dans le cerveau.

Une respiration sereine et régulière active la pédale du frein du le système 
nerveux et entraîne la détente.





“Freiner”:
– La respiration ralentit
– Le rythme cardiaque est

ralenti
– La digestion accélérée
– Prêt pour la détente et le 

repos

“Accélérer”:
– La respiration s'accélère
– Le rythme cardiaque est plus 

rapide
– Plus de sucre dans le sang
– La digestion ralentit
– Prêt pour l'action 







Souvent spontanément... si vous êtes en bonne santé, en équilibre et détendu.
En pratiquant : 
→ adulte: F4-7F, mais la majorité F5 ou F6
→ Focus sur la respiration, pas de pensées parasites
→ Au repos







3x3 ‘ exercice des ondulations
Votre propre rythme
Compter les ondulations

→ Semaine 1= Focus sur respirer calmement et uniformément par le ventre
“Semaine de ralentissement”



F6 Respiration guidée par un programme
3x6’ ou 2x10’

→ Semaine 2 = Focus sur le rythme



Paced Breathing Cardiac Coherence Kardia



Respiration guidée par un programme (F5,5/F6)
2x10’

→ Semaine 3 et suivante = Exercices avec sentiment agréable



Environnement calme
Ne soyez pas dérangé
Simple, mais exige quand même de la discipline
Moments d'entraînement fixes -> Routine et conditionnement
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Agenda



Evaluation du home joy

Continuation jour 2: 
Agir sur vos pensées
Un entretien?

Burn-out : malade à domicile… Phases dans le rétablissement
Reconnaissance & premier rétablissement
Examen de soi & découverte de soi
Rétablissement de la relation du travail & back2work

Politique de réintégration



Journal personnel
Cohérence au niveau cardiaque



Ez-Air (Windows pc)
Respiroguide Pro (IOS, Android)
Paced Breathing (Android)
Breath Pacer (IOS)
Kardia (IOS, Android)
Cardiac Coherence
Petit Bambou -> méditation

5 à 6 respirations/minute
2x10’/jour

https://www.youtube.com/watch?v=O7zgU0jEn24


Plan d’action ?



Home joy / du plaisir à domicile :  
Listez les cas possibles
Exercice d’ondulations



AGIR SUR VOS PENSÉES



file://securex-user.corp/personal/Gent/6502/Hooyberghs/filmpjess/3. Omdenken - Kom los van je beperkingen.wmv




Éducation
Valeurs et normes
Expériences

CAPACITÉS D’ADAPTATION
CAPACITÉS D’ADAPTATION





Un jeune Canadien raconte à son grand-père à quel point il est désespéré. Sa vie ne 
représente rien : pas de boulot, pas de connaissances professionnelles pour trouver du 
travail, et la fille dont il est amoureux l’a quitté. La plupart du temps, il boit et boit car sa 
situation lui semble sans issue. Le grand-père l’écoute attentivement et se met à réfléchir. 
Alors, il lui dit : le désespoir est comme un loup. Le loup est horriblement puissant. Il te 
mordra à mort et te dévorera l’âme. Mais l’espoir est un loup, lui aussi, tout aussi puissant 
que l’autre, et il peut se battre, pour toi, contre le loup du désespoir. Le vieil homme se tait. 
Son petit-fils s’écrie : Mais grand-père, tu dois me le dire – quel est le loup qui gagnera le 
combat ? Et le grand-père répondit : Celui que tu nourris !   



Pensez par vous-même à quelque chose que vous voulez vraiment
Que dirait ton loup noir ? 
Que dirait ton loup blanc ? 



Situation Réaction :
Sentiment et comportement

Interprétation :
Idées et pensées, ce que 

l’on se dit à soi-même



Est-ce correct? 
Qui dit cela? 
Est-ce que j’atteins mieux mon objectif si je pense ainsi? 
Comment feraient les autres? 
Qu-’est-ce que cela m’apporte? 



Généralisations
Exagérations
Dramatisation
Pensées contraignantes : “Je dois”
Pensées limitantes : “je n’y arrive
pas”



COMMENT RENDRE LE THÈME DISCUTABLE ?



Parties d'une conversation
Qu'est-ce qu'un bon entretien d’accueil ?
Conseils



Préparation L’ouverture Contenu  Clôture 2ème

Conversation

Local, temps, 
téléphone… 

introduction, rôle, 
confidentialité, notes, 
durée… 

Soutien émotionnel 
- Que s'est-il passé ? 
- Conséquences pour le 

demandeur
- Mesures déjà prises ?
Psycho-éducation ?

Attentes de l’ employé
Informations sur les possibilités
Plan d'action/accords : prochaine étape ?
Rendez-vous 2° conversation
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L’histoire

L’émotion

Contenu 
(objectifs, chiffres, faits,…)
• Interroger (qui, quoi, où, comment)
• Résumer

Procédure 
(Accords, organisation, agenda)
• Trouver des accords, définir des règles
• Définir la structure

Processus
(émotions, croyances, valeurs)
• Renvoyer ce qu’on perçoit, donner du 

feedback



L'écoute active
Écouter sans jugement
Esprit ouvert
Reconnaître l'émotion
Soyez conscient de votre comportement non verbal
Permet des silences 
Répondez aux sentiments
…



- Phase de crise
Le collaborateur a perdu prise sur son mode de fonctionnement et se sent désemparé. Il ressent
ceci comme une crise.

- Phase de problème et de solution
Le collaborateur s’oriente sur les problèmes et les solutions. 
Quels problèmes y jouent un rôle ? En quelle mesure peut-on les influencer ?

- Phase de la mise en oeuvre 
Les solutiosn sont mises en oeuvre et le fonctionnement est repris en mains. Le collaborateur 
applique progressivement les idées et aptitudes acquises dans des situations pratiques et reprend
ainsi le fonctionnement dans les rôles divers.



Objet de l’accompagnement : 
Soutenir ta propre force 
Promouvoir l'autonomie

Avant tout, l'écoute active
Attention au niveau d'énergie
Outils : par ex. continuum de contraintes, roue de la vie...





Aperçu de la situation/problème
Offrir des options 
Exploitez les sources d'énergie
Prévoyez suffisamment de temps pour vous reposer
Célébrez les petits succès -> un pas dans la bonne direction
Outils : Journal de stress, écriture des sentiments et des pensées, sources d'énergie 
stresseurs...
Techniques de relaxation



Applique ce que tu as appris
Application des techniques de relaxation

Techniques de relaxation en utilisant une application

Insight timer 



Cas concret : 
Eline demande une conversation avec un des buddys. Elle nous dit qu'elle est très fatiguée 
depuis quelques mois, qu'elle souffre de problèmes digestifs et qu'elle est irritable. Elle a 
récemment eu une altercation avec un collègue et a été choquée par sa propre réaction. 
Elle ne comprend pas et ne sait pas quoi faire.

Que faites-vous ?



À quelle étape se trouve la personne ?
Que repérerez-vous ?
Que feriez-vous ?



Fédération belge des psychologues
https://www.bfp-fbp.be/
https://pro.guidesocial.be/associations/centres-planning-familial-centres-agrees-
1619.html
https://pro.guidesocial.be/associations/services-sante-mentale-ssm-1704.html
Securex Service Externe de Prévention & de Protection au Travail
0800/100.59
EAP : employee assistance program
0800/11.335
Médecin de famille

https://www.bfp-fbp.be/
https://www.bfp-fbp.be/
https://pro.guidesocial.be/associations/centres-planning-familial-centres-agrees-1619.html
https://pro.guidesocial.be/associations/services-sante-mentale-ssm-1704.html


Aider les gens à comprendre leur situation, faire en sorte qu’ils se sentent mieux au
travail et éviter les absences. Le travailleur bénéficie d’un accompagnement dans un
espace de réflexion personnel afin de l’aider à prendre de la distance par rapport à sa
situation. Le psychologue stimulera également le travailleur à trouver une façon
d’aborder les situations.
L’objectif n’est pas de se focaliser sur le résultat mais sur l’accueil et la prise en charge.
Le but de ce support n’est pas thérapeutique.
Il s’agit d’un accueil et non pas d’une guérison, ni d’une thérapie, ni d’un coaching. Cess
entretiens amènent à la prise de conscience. Les personnes apprennent à comprendre
pourquoi une telle chose s’est produite chez elles et comment l’éviter à l’avenir.







Prise de conscience et 

Récupération initiale

Introspection et découverte Rétablissement de la relation de travail et 
retour au travail





L’as-tu anticipé?
Signaux ? 
Témoignage ? 



1. Dégâts des cellules dans le cerveau et adaptations 
→ Transfert d’informations perturbé
→ Excès de stimulation
→ La capacité de récupération est perturbée

2. Neuroplasticité : le cerveau est hyper sensible

3. Par des ‘connexions’ :  associations de mémoire 



Prise de conscience et 
Récupération initiale
• Repos

• Reconnaissance

• Se ressourcer





Introspection et découverte
• Causes

• Personnalité vs travail ?





Qu’indique-t-on comme cause(s) ?



Rétablissement de la relation 
de travail et retour au travail
• Premiers contacts officiels avec le 

travail

• Médecin-conseil

• Médecin du travail





Qu’est ce qui attire ton attention?
Comment abordes-tu ceci ?





Médecin du 
travail

Employé

Médecin

Médecin-
Conseil

(mutualité)

Autre partie

Psy

Coach

Employeur



Procédure de réintégration formelle vs informelle
Décisions : A- B- C- D- E ?

A : incapacité temporaire
Le TRAV peut accomplir un travail adapté ou un autre travail

B : le plan de réintégration est temporairement interrompu car pas (pas encore) de 
proposition d’adaptation du poste de travail, pas encore de travail adapté ou un autre travail
C : incapacité définitive
D : cessation définitive du trajet
E : il est temporairement mis fin au plan de réintégration étant donné que le MT ne le juge 
pas (encore) opportun

Reprise du travail progressive (également possible au niveau informel). 







Schéma de développement

Epuisement

Distance mentale

Risque de burn-out burn-out réintégration

15/01/2020 FORMATION DE BUDDY DANS LE PROJET I-CARE



Schéma de développement du burn-out

Perte de contrôle émotionnelle

Perte de controle cognitive

+2 ans!

Risque de burn-out burn-out réintégration

15/01/2020 FORMATION DE BUDDY DANS LE PROJET I-CARE



Objectifs
Intérêt et implication
Discuter de l’évolution de l’état de santé
Discuter de la reprise du travail
Faciliter le retour au travail
Accords de suivi : communication avec les
collègues

Points importants
Doser, éventuellement un sms ou un e-mail
Ne pas exercer de contrôle
Éviter les sujets liés au travail



Montrer de l’intérêt pour le collaborateur
Tenter de déterminer l’état de santé général
Fournir des informations concernant les changements et événements qui ont eu lieu au 
sein du service/département
Faciliter la reprise du travail

Se mettre d’accord sur les attentes
Trouver des accords pour l’avenir
Trouver des accords pour le premier jour de travail et la « réintroduction » dans l’équipe

Entretien de feed-back avec le médecin du travail
…

→ Utiliser l’approche 4 aspects !



Objectifs
Montrer de l’intérêt pour le collaborateur
Faciliter la reprise du travail
Tenter de déterminer l’état de santé général
(Fournir des informations concernant les changements et événements qui ont eu lieu 
au sein du service/département)
Réintroduire au sein de l’équipe

Points importants
L’employé doit se sentir le bienvenu
« Je suis content que tu sois de retour »
Il faut suivre la reprise du travail pendant les premiers jours
« Ce soir, passe me raconter comment s’est passée ta première journée de travail ».



Définir des accords sur les aspects pratiques
Farde avec les nouveautés/changements
Check // nouveau collaborateur (badge, login, lieu de travail…)
Heureux de te voir de retour (-entretien/-carte)
Discuter des stresseurs et des sources d’énergie
Retour progressif
Répartition des tâches centrale
Transparence aux membres de l’équipe
Attention : il se peut que le collègue ne soit pas encore entièrement rétabli !  



Élaboration d’une politique de réintégration/d’absentéisme
Maintien du contact pendant l’absence
ABC (cfr.  Jour 1)
Réaliser une analyse -> adaptations structurelles ?
Adaptation du travail ?
Mobilité interne ?
Jobcrafting?



Cas de Rita
Cas de Jean
Cas de Roger



• • • • • • • • • • • • • • 
• 

• Atelier protégé – 12 ans de service – dont 10 ans comme responsable d’atelier 
• Précédemment, soins domestiques à domicile 
• Mère isolée ; petits travaux chez un boulanger
• Motivée – prête à aider – veut apporter quelque chose aux autres – autonome – normes élevées
• Beaucoup de travail – soutien d’un collègue – puis les départs ont commencé
• 4 mois à domicile
• Reprise du travail à temps partiel
• Adaptation de l’ensemble des tâches : support administratif de la part de l’atelier
• Après 1 mois : l’employeur n’observe pas de progrès, bien au contraire. A-t-elle repris trop tôt ? 



• • • • • • • • • • • • • • 
• 

• Parcs et jardins – chef d’équipe
• Sept. 2016 les premières plaintes liées au stress – janv./févr. 2017 1 mois à domicile –

revient au travail en mars 2018
• Charge de travail impossible à traiter – collègue supplémentaire en cours d’engagement
• 5 mois à domicile : 
•Phase aiguë = récupération
•Faire ce qui fait du bien : à l’extérieur, travail manuel, seul…
•Méditer : pensées générales, indiquer ses frontières

• Reprise du travail partiel (4 demi-jours)
• 1 mois  ‘out of office’
• Suivi hebdomadaire
• Après 1 mois : 50 % - après 5 mois 80 %



• • • • • • • • • • • • • • 
• 

• IT helpdesk dans un environnement de production
• Premier cas de ‘Burn-out’ – 1 an à domicile 
• Demande de support lors de la reprise

• De nombreux changements dans l’entreprise – perte au niveau de la fonction – être dérangé 
en permanence

• N+1 : ne sait rien, ouvert à apporter de l’aide
• N+2 : jugement : 

• “Ceci ne se passerait jamais chez moi”

•Bien trop perfectionniste

• Il doit apprendre à s’adapter



T E




