Le stress du personnel peut nuire gravement au
@ bien-&tre au travail s'il n'est pas pris en
considération. Le stress provient de divers
facteurs liés au travail, comme une charge
excessive ou une faible autonomie, et entrainer
plusieurs problemes de santé mentale et

St ress physique tels que 'anxiété, la dépression et

I'épuisement professionnel. Les interventions qui

Vlah el lae P Nelaat=ind==I0l aident les entreprises a identifier et a atténuer
travail les principales sources de stress du personnel

sont essentielles pour optimiser le bien-étre au

travail.
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@\ Stress :

les Interventions

Impliquer le personnel dans la prise de décisions sur le lieu de travail

En laissant le personnel prendre des décisions sur le lieu de travail et en faisant des
ajustements sur la base de ses idées et questionnements, vous pouvez réduire le stress
et améliorer le bien-étre générall. Cette action est particulierement importante a la
mise en ceuvre de nouvelles interventions : le fait d'impliquer les collaborateurs dans

la mise en place de solutions pour pallier les problemes qui surviennent sur le lieu de

travail augmente les chances de réussite de l'entreprise.

o Un essaicontrdlé randomisé mené lors d'un atelier participatif de résolution de
problémes a montré une réduction des jours de congés maladie et une amélioration
de la santé mentale chez les collaborateurs présentant des symptdémes de stress ou des troubles mentaux

courantsZ
o Une intervention participative de 14 mois déployée sur 6 lieux de travail danois a amélioré les conditions de travail

et le bien-étre psychologique des travailleurs de la connaissance?.
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Stress :

les Interventions

Identifier les facteurs de stress dans votre entreprise

Pour réduire son impact, il est vital de connaitre les causes du stress pour vos employés. C'est ce
gu’'on appelle 'environnement psychosocial du travail. Rien gu’en identifiant, en comprenant et

en minimisant les facteurs de stress, vous pouvez aider les employés a s'épanouir et a fournir le ¢ B q
meilleur d'eux-mémes au travail. ‘

-
Traiter le stress commme un probléme individuel et ne pas aller a la cause premiere est voué a - /

I'échec. La collecte de données sur votre lieu de travail vous assurera de pouvoir cibler vos
interventions.

Il existe de nombreux outils permettant d'aider a identifier les causes du stress. Vous pouvez
effectuer un audit sur le stress ou une évaluation des risques liés au stress a I'aide de plusieurs
modeles d’enquéte existants.

o L'outil indicateur des normes de management du Health and Safety Executive du Royaume-
Uni mesure les demandes, le contrdle, le soutien, les relations, le réle et le changement.

o Une enquéte plus longue comme ASSET : outil de dépistage du stress en milieu de travail
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@\ Stress :

les Interventions

Personnaliser les postes du personnel

La personnalisation des postes donne aux membres du personnel ['autonomie
nécessaire pour remodeler de maniere proactive leurs taches, leurs relations et

leur état d'esprit conformément a leurs besoins, leurs objectifs et leurs

compeétences sur le plan personnel. Cela implique d'identifier les conditions qui
entravent leur bien-étre ou leur productivité et de procéder a des ajustements pour
les réduire ou les éliminer. Dans des conditions favorables, |a personnalisation des

postes peut réduire le stress et améliorer I'adaptabilité du personnel.

Une analyse de 826 travailleurs des services sociaux a révélé que la personnalisation des
postes favorisait I'équilibre entre vie privée et vie professionnelle, stimulait 'engagement
au travail et évitait I'épuisement professionnel, peu importe I'age, le genre ou l'ancienneté
au sein de l'entreprise?.
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Stress :

les Interventions

Procéder a la refonte des postes

La facon dont les taches et les missions sont structurées et planifiées peut fortement influencer
la qualité du travail'. La pratique de refonte des postes peut faciliter I'amélioration des
processus afin de favoriser le bien-étre du personnel, comme la variété des taches et la

clarté des roles. .

Une revue systématique de 33 études d'intervention a révélé que le bien-étre et les
performances du personnel pouvaient étre améliorés en:

o apportant des améliorations directes a la conception des postes; \
o formant les collaborateurs pour qu'ils améliorent la conception de leur propre poste ;
o mettant en ceuvre des approches a I'échelle du systeme pour améliorer la conception
des postes.

Le succes de la mise en place d'interventions est lié€ a la participation et a 'engagement du
personnel, a 'engagement de |la direction et a l'intégration a d'autres systemes organisationnels'.

Sources :

1.Daniels et al. (2017) Indeed w Hgﬂgfﬁﬂlhemg OXFORD




@\ Stress :

les Interventions

Donner aux collaborateurs plus de flexibilité et de controle sur leurs
horaires

Les modalités de travail flexible permettent aux collaborateurs de modifier |a

facon dont ils travaillent, mais aussi le lieu et les horaires de facon temporaire
ou permanente. Une approche flexible associée au soutien de la direction
peut offrir un meilleur équilibre entre vie professionnelle et vie privée, réduire

le stress et améliorer la satisfaction au travail'.

Une analyse de plus de 1000 employé(e)s dans 50 entreprises de la Corée du
Sud a révélé que les programmes d'équilibre entre vie professionnelle
et vie privée et le contréle des horaires augmentaient la satisfaction
au travail et le bien-étre mental, I'effet étant décuplé si les travailleurs
bénéficient des deux options2.
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@\ Stress :

les Interventions

Prendre soin de I'équipe dirigeante

Le bien-étre du personnel est influencé de maniéere dynamique par I'équipe dirigeante.
Le bien-étre et les comportements des membres de la direction influent sur le niveau
de stress, I'absentéisme et la satisfaction au travail du personnel. Ainsi, les interventions
qui réduisent le niveau de stress de I'équipe dirigeante et encouragent des

comportements de leadership positifs peuvent améliorer le bien-étre général au travail.

o Unerevue systématique des études sur le leadership a révélé que les entreprises dont |I'équipe dirigeante
était percue comme prévenante et compréhensive par le personnel affichaient des scores de bien-étre plus
élevés et avaient moins de personnes en congés maladiel.

o Une méta-analyse d'études évaluant I'impact du leadership sur le stress et le bien-étre du personnel a révélé que les
collaborateurs d'une entreprise dont I'équipe dirigeante se montrait stressée et de mauvaise humeur étaient plus
enclins a mentionner les mémes symptdmes2. Heureusement, l'inverse est également vrai, suggérant que le fait de

cibler le bien-étre des responsables augmente le sentiment de bien-&tre général2
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@\ Stress :

les Interventions

Promouvoir les techniques de relaxation
Les techniques de relaxation telles que la pleine conscience, la méditation, le yoga et la

thérapie de relaxation musculaire peuvent favoriser le calme et réduire le stress

lié au travail.

o Un essai contrélé randomisé d'un programme de relaxation de huit semaines
(respiration diaphragmatique et relaxation musculaire progressive deux fois par jour
pendant 20 minutes) proposé aux employé(e)s de bureau de différents lieux de travail a
révélé une réduction significative des symptémes liés au stressl.
o Une méta-analyse des thérapies de relaxation mises en ceuvre sur le lieu de travail a démontré

un effet bénéfique sur la santé et le bien-étre du personnel, notamment en matiére de stress2.

Il peut étre difficile de maintenir des pratiques de relaxation en période de stress. Or, leur réussite demande un
minimum de régularité. Ainsi, les entreprises ne devraient pas s'appuyer uniguement sur cette approche, mais

plutdt la mettre en ceuvre en combinaison avec d'autres interventions améliorant les conditions de travail.

Sources : M
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Interventions
liées au
bien-étre

au travall

Le Manuel du bien-étre au travail est un guide concis qui condense les idées tirées d'un examen
systématique et a grande échelle de la littérature portant sur les interventions liées au bien-étre 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-étre de I'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-étre
au travail.

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

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

Il est recommandé aux chefs d'entreprise de garder la diversité bien a I'esprit lorsqu'’ils élaborent
une stratégie globale de bien-étre 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.

Méme s'il n'y a pas de formule magique et que toutes les interventions ont leurs limites, beaucoup
de sociétés commencent a 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-étre des employés.
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