
Les collaborateurs énergiques sont 
plus engagés, plus productifs et plus 
heureux au travail que ceux qui sont 
fatigués. Le stress professionnel est une 
source courante de perte d'énergie, 
qu'il est essentiel de maîtriser pour 
améliorer le bien-être au travail. Les 
diapositives suivantes abordent 
plusieurs interventions éprouvées pour 
minimiser la fatigue professionnelle.

Énergie
un facteur clé du bien-être au 

travail



Renforcer la résilience du personnel permet d'améliorer sa capacité à faire face au 

stress et, par conséquent, de préserver son énergie. Dans cette optique, vous pouvez 

mettre en place des initiatives éprouvées. Elles impliquent une réflexion personnelle 

et collective pour identifier les points forts à l'échelle individuelle et les facteurs de 

stress liés au travail, mais aussi la résolution de problèmes pour éviter les conflits et des 

thérapies cognitivo-comportementales afin de réduire le discours intérieur négatif1.

Les collaborateurs conciliant difficilement vie professionnelle et vie privée sont 

plus fortement touchés par la fatigue et le burn-out. Les programmes visant à 

établir des limites entre leur travail et leur sphère privée peuvent améliorer leur résilience1,2,3. Par exemple, une 

politique limitant les communications pour le travail en dehors des horaires de bureau peut éviter une connexion 

abusive et des heures supplémentaires excessives.

Énergie :
les interventions

Renforcer la résilience des collaborateurs

Sources :
1. Liossis et al. (2009)
2.    Foster et al. (2018)
3.    Ejlertsson et al. (2021)



La personnalisation des postes donne aux collaborateurs la possibilité d'adapter leur travail tout 

en favorisant leur bien-être1. La personnalisation peut se faire à trois niveaux :

Des études menées dans divers milieux, notamment dans le secteur médical, l'éducation, 

l'industrie manufacturière et l'hôtellerie, montrent les avantages positifs de la personnalisation 

de postes pour le personnel, notamment un gain d'énergie, d'engagement et de satisfaction au travail2,3,4.

les interventions
Autonomiser le personnel via la personnalisation des postes

Personnalisation des tâches : modification du type de tâches, de leur portée, de leur 

fréquence et de leur nombre

Personnalisation des relations : modification des interactions sociales liées au travail

Personnalisation cognitive : modification de la perception du travail

Sources :
1. Harvard Business Review (2020)
2. Frederick and VanderWeele (2020)
3. Gordon et al. (2018)
4. Van Wingerten et al. (2017)
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https://hbr.org/2020/03/what-job-crafting-looks-like


Encourager les membres du personnel à prendre de courtes pauses tout au long de leur journée de travail 

peut stabiliser le niveau d'énergie et de productivité. Des études montrent que les collaborateurs qui prennent 

des pauses sont plus attentifs et alertes plus tard dans la journée et ont besoin de moins de temps de 

récupération après le travail1, 2 .

Les activités faites durant la pause et le moment choisi peuvent influer sur le bien-être. L'approche optimale 

dépend de la nature du travail effectué, du contexte socio-économique et des normes culturelles.

les interventions
Faire des micropauses

Sources :
1. Steidle et al. (2017)
2. Bennett et al. (2020)
3. Fuegen and Breitenbecher (2018)

4.   Michishita et al. (2017)
5.   Bessone et al. (2021)
6.   Schwartz (2010)

o Selon des recherches, il serait bénéfique de bouger pendant les pauses, comme faire de la marche ou 

     des étirements3. Un essai contrôlé randomisé d'un programme d'exercices en groupe mené dans 

     31 lieux de travail japonais a permis d'accroître l'énergie, le soutien social et la satisfaction au 

     travail des participant(e)s4. 

○ Une expérience de terrain à grande échelle menée auprès de travailleurs à faible revenu en 

     Inde a montré des améliorations en termes de cognition, de bien-être psychologique et de productivité après une sieste 

     de 30 minutes l'après-midi5, 6.

Énergie :



les interventions
Sensibiliser le personnel à l'hygiène du sommeil

Sources :
1. Robbins et al. (2022)
2. Redeker et al. (2019)
3. Takano et al. (2021)

Énergie :

Éduquer les membres de votre personnel sur l'importance d'un sommeil 

réparateur pour leur bien-être est une intervention simple qui revêt 

plusieurs avantages, notamment l'atténuation des conséquences d'un 

manque de sommeil, du présentéisme et des accidents de travail1,2,3.

La formation à l'hygiène du sommeil aide vos collaborateurs à ajuster leur 

routine pour obtenir un sommeil plus réparateur, comme le fait de 

s'exposer au soleil le matin et de réduire le temps passé devant un écran 

le soir. Cette formation est particulièrement importante pour les 

travailleurs en horaires décalés qui ont du mal à adopter des horaires de 

sommeil sains.



Si elles sont appliquées sur le long terme, la pleine conscience, la méditation et le yoga sont 

des pratiques aux avantages bien connus pour le bien-être du personnel.

○ Un cours de pleine conscience en ligne de sept semaines a accru la résilience et la 

     vigueur du personnel participant d'une entreprise de l'industrie chimique, et les 

     avantages se sont maintenus après six mois 1.

○ Un essai contrôlé randomisé mené dans une université britannique a révélé que les membres 

     du personnel qui participaient à un cours de yoga de 60 minutes une fois par semaine avaient 

     l'esprit plus clair ainsi que plus de confiance et d'énergie par rapport aux autres 2. 

Dans tous les cas, la régularité est la clé de résultats durables : aidez vos collaborateurs à réduire 

tous les facteurs  professionnels qui peuvent les empêcher de participer régulièrement à ces cours.

les interventions
Proposer des cours de pleine conscience, de méditation et de yoga

Sources :
1. Aikens et al. (2014)
2. Hartfiel et al. (2011)
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Des recherches récentes analysant les données de plus de 46 000 employé(e)s ont 

révélé que diverses initiatives de bien-être et de gestion du stress en entreprise, 

notamment des cours de pleine conscience, des cours de yoga et des formations à la 

résilience, n'avaient aucun effet sur la santé mentale 1. Ces initiatives sont vouées à 

l'échec si les conditions de travail sapent leur mise en œuvre.

Dans une récente enquête de Deloitte, 80 % des collaborateurs ont déclaré être 

confrontés à une charge de travail conséquente et à des tâches stressantes2. L'équipe 

dirigeante a tout intérêt à se concentrer sur l'évolution des conditions de travail pour 

réduire le stress de ses collaborateurs et faciliter l'intégration du développement 

personnel à leur journée de travail, avant d'essayer des pratiques d'atténuation du 

stress qui nécessitent de l'investissement supplémentaire pour en récolter les fruits.

Intégrer les initiatives de bien-être à la culture du lieu de travail

Sources :
1. Fleming (2024)
2. Deloitte Insights
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https://www2.deloitte.com/us/en/insights/topics/talent/workplace-well-being-research.html?id=us:2sm:3tw:4di_gl:5eng:6di
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Interventions
liées au 
bien-être 
au travail

Le Manuel du bien-être au travail est un guide concis qui condense les idées tirées d’un examen 
systématique et à grande échelle de la littérature portant sur les interventions liées au bien-être au 
travail. Il présente des idées générales dans un format accessible et facile d'utilisation.

Avec le soutien d’Indeed, et en collaboration avec notre partenaire universitaire au Centre de 
recherche sur le bien-être de l’Université d’Oxford, le World Wellbeing Movement a préparé ce 
manuel d’interventions fondé sur des données probantes classées selon 12 facteurs clés du bien-être 
au travail.

Les chercheurs ont examiné plus de 3 000 études universitaires sur des interventions liées au bien-
être au travail afin d’identifier des stratégies avérées dans l’accroissement du bien-être des 
employés dans des environnements de travail diversifiés. Nous savons que les chefs d’entreprise 
font souvent face à des contraintes de temps, nous avons donc condensé les idées clés dans cette 
ressource en libre accès et les avons distillées dans un résumé général et accessible afin d’aider les 
professionnels très occupés.

Ce manuel s’appuie sur les recommandations scientifiques du World Wellbeing Movement sur la 
façon de mesurer comment les employés se sentent au travail et pourquoi ils ressentent cela - tout 
comme le score Bien-être au travail d’Indeed, également créé avec les experts du Centre de 
recherche sur le bien-être. Une fois que vous avez collecté les données, vous pouvez utiliser ce 
Manuel pour traiter les domaines à améliorer au sein de votre entreprise.

Il est recommandé aux chefs d’entreprise de garder la diversité bien à l’esprit lorsqu’ils élaborent 
une stratégie globale de bien-être des employés pour leur entreprise. Lors du choix des 
interventions, les employeurs doivent prendre en compte des facteurs comme leur environnement 
de travail, leur secteur d’activité, leur situation géographique et les besoins uniques de leurs 
employés.

Même s’il n’y a pas de formule magique et que toutes les interventions ont leurs limites, beaucoup 
de sociétés commencent à opérer des changements positifs lorsqu’elles combinent plusieurs 
interventions (interventions au niveau de l’entreprise, interventions au niveau du groupe et 
interventions au niveau de l’individu) sur de multiples facteurs de bien-être des employés.
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https://wellbeing.hmc.ox.ac.uk/
https://wellbeing.hmc.ox.ac.uk/
https://worldwellbeingmovement.org/insights/how-to-measure-workplace-wellbeing/
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https://www.indeed.com/employers/work-wellbeing
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