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Depuis quelques années déja, de nombreux articles parus dans les publications d’affaires
font état de niveaux de stress trés élevés au travail dans les pays industrialisés.

Au Canada, un sondage réalisé par la firme Léger en mai 2019 mettait en relief cette
problématique, qui est encore plus importante chez les 18 & 35 ans, dont les deux tiers
déclaraient avoir déja vécu un épisode dépuisement professionnel. Le 28 mai 2019,
I'Organisation mondiale de la santé (OMS) a reconnu I'épuisement professionnel comme un
phénoméne lié au travail.

Depuis la mi-mars, le Québec a été mis a l'arrét pour faire face a la contagion de la COVID-19.
Or, les employés des services essentiels travaillent encore davantage et ceux des services non
essentiels suivent les points de presse quotidiens religieusement tout en continuant & travailler,
en télétravail. Dans les deux cas, le résultat est le méme : le stress au travail a atteint des niveaux
records.

Le 2 avril, I'lndice de santé globale de Morneau Shepell révélait une augmentation sans
précédent du niveau de stress alors que 81 % des répondants affirmaient que la pandémie de
COVID-19 touchait leur santé mentale.

« Les problémes de santé mentale et I'anxiété continueront & empirer & mesure que la crise de la
COVID-19 s'intensifiera. Il est temps que les chefs dentreprise [...] agissent, redoublent
defforts en matiére de santé mentale », recommandait Stephen Liptrap, président et chef de la
direction de cette organisation.

Jeudi dernier, la firme Léger a dévoilé en primeur les résultats d'un sondage portant sur les huit
tendances en matiére de consommation aprés six semaines de sondages hebdomadaires. La
derniére tendance, et non la moindre, consistait en une nouvelle dynamique avec laquelle les
entreprises devront composer, cest-a-dire la gestion du stress.

Or, Isabelle Dubé écrivait dans La Presse du 27 avril que « seulement 27 % des Québécois
occupant un emploi recevaient en ces temps de crise des ressources supplémentaires en
matiére de santé mentale de la part de leur employeur », alors que ce pourcentage était le
double partout ailleurs au pays, selon une étude dAngus Reid. Et qu'en sera-t-il aprés la crise ?

CAPACITES DE FORMATION ET D'INNOVATION INACCESSIBLES DANS UN
CERVEAU HYPERSTRESSE

On se félicite certainement du Programme actions concertées pour le maintien en emploi qui a
été annoncé au Québec pour la formation des employés et des entrepreneurs. Or, comme le
démontre la recherche, lorsque le cerveau est soumis & un stress continu, les fonctions
exécutives, dont l'apprentissage, ne sont tout simplement pas accessibles.



Les notions de sécurité psychologique - cest-a-dire la croyance voulant que les membres d'une
méme équipe puissent exprimer librement leurs idées, poser leurs questions, faire part de leurs
préoccupations et avoir droit & l'erreur, et que 'équipe offre un cadre sécuritaire en cas de
conflits interpersonnels — devront donc faire partie de l'entreprise dorénavant.

UNE SITUATION EXCEPTIONNELLE REQUIERT DES SOLUTIONS
INNOVATRICES

En cette période de pandémie, les milieux d'affaires ont maintes fois réitéré que nous avons
besoin de nouvelles compétences et de nouvelles mentalités pour définir une « nouvelle
normalité ». Si la résilience est la capacité de se remettre rapidement d'une difficulté, la pleine
conscience pourrait bien étre la solution. Et pour trouver des solutions innovatrices, les facultés
associées a la créativité doivent étre accessibles chez tous les employés.

AVANTAGES NOMBREUX, DOCUMENTES ET ACCESSIBLES

Les avantages de la pleine conscience sont nombreux, largement documentés et touchent tous
les aspects de la vie humaine en entreprise.

De grandes organisations internationales ainsi que des plus petites, au Québec et partout
dans le monde, ont adopté l'approche basée sur la pleine conscience.

Sur une base individuelle, notamment, celle-ci permet de réduire le stress, daméliorer les
fonctions cognitives (concentration, mémoire et faculté d'apprentissage), d'accroitre la capacité
de résolution de problémes de fagon créative dans les circonstances tendues et daméliorer la
prise de décision en aidant a clarifier les objectifs et 3 générer des options.

Comme nous avons pu le constater, les équipes qui pratiquent la pleine conscience ensemble
rapportent avoir amélioré leur capacité innovatrice, bonifié leurs relations interpersonnelles et
développé des réactions plus appropriées au stress. Celles-ci se disent plus aptes & gérer les
conflits au travail et affirment avoir amélioré leurs relations d'équipe. Les équipes sont en santé,
productives et engagées.

Compte tenu de cette nouvelle normalité, il est encore plus important que les organisations
recoivent une formation en pleine conscience pour réduire le stress de leurs employés. Afin
qu'ils fassent partie de la solution, les employés doivent étre en mesure dapprendre de
nouvelles facons de travailler. La formation sur la pleine conscience peut étre dispensée en
direct ou virtuellement, & de petits et a de grands groupes, dans plusieurs langues partout dans
le monde par des formateurs hautement qualifiés et professionnels.

Non seulement la pleine conscience est une stratégie rentable pour faire face au stress et a
lincertitude, mais il a été démontré & maintes reprises qu'elle permet en outre d'améliorer les
résultats financiers des entreprises.

Pour abaisser des niveaux de stress aigus, on conseille aux entreprises d'offrir des solutions pour
le bien-étre des employés comme la possibilité de prévoir des salles d'exercice physique sur les
lieux de travail (des salles de sieste) et des programmes complets de nutrition, de consulter un
psychologue lors de débordements et d'offrir des séances de pleine conscience au travail. Clest
¢a, la nouvelle normalité.
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