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Spécial (Dé/Re)Confinement # 6 

 
Agenda :  
 

1. Tour de situation  
 

2. Conseils pratiques trouvés en France et au Québec 
 

3. Cellules d’écoute  
 
          
 
1/ Tour de situation 
 
Le confinement a accéléré comme jamais la digitalisation des entreprises mais révélé de 
nouvelles fragilités pour les salariés (isolement, charge de travail plus conséquente mais aussi 
mauvais sommeil ou nutrition défaillante) 
 
Morosité/Anxiété/Interrogation sur l’avenir… 
 

 
 
Prises d’anxiolithique X2 (notamment les  moins de 30 ans), tabac, alcool..  
 
Problèmes liés au Télétravail permanent… « Mes collègues et mes amis me manquent » 
Couvre feu qui empêche de sortir... 
 
Les problèmes liés au télétravail représentent un tiers des sollicitations dans les centres 
d’appel. 
 

http://dsecftc91.fr/


 
 
https://www.myhappyjob.fr/teletravail-quels-impacts-sur-le-bien-etre-moral-et-la-sante-
physique-des-francais : 

 

 

Beaucoup ne connaissent pas les principes d’installation à leur poste de travail que ce soit au 
bureau ou en télétravail. 

https://www.myhappyjob.fr/wp-content/uploads/2021/01/etude-teletravail-2021-fellowes-2.jpg
https://www.myhappyjob.fr/teletravail-quels-impacts-sur-le-bien-etre-moral-et-la-sante-physique-des-francais/
https://www.myhappyjob.fr/teletravail-quels-impacts-sur-le-bien-etre-moral-et-la-sante-physique-des-francais/


 

 

Plus de travail, moins de pauses ! 

Fixer des horaires clairs, favoriser le droit à la déconnexion le soir et le week-end, de 
promouvoir des temps de pause réguliers pendant la journée (au lieu de les pointer du doigt). 
La pratique sportive peut, elle aussi, être encouragée pour lutter contre la sédentarité et 
permettre de relâcher la pression.  

Voir l’intégralité de l’étude : https://apps.fellowes.com 

https://www.myhappyjob.fr/wp-content/uploads/2021/01/Etude-teletravail-2021-fellowes-3.png
https://apps.fellowes.com/promos/new-way-of-working/fr/


 
2/ Conseils pratiques trouvés en France et au Québec 

 
‘La santé mentale fait partie de la santé : il vaut mieux parler de santé globale’ 
Antoine Pelissolo, chef du service psychiatrie de l’hôpital Henri-Mondor de Créteil (Val-de-
Marne) 
 
[Jean-Pierre Bacri] 
 "Je crois aux vertus de l'optimisme. 
Ce n'est pas facile, mais ça ne sert à rien d'être pessimiste. Anticiper le malheur, c'est le vivre 
deux fois. Mieux vaut croire que les choses vont aller mieux."   
 
Christophe André, psychiatre : ‘Les « pensées transitoires négatives », c’est une appellation 
très belle et très juste. Nous les faisons durer en les ressassant et en les ruminant. Mais mieux 
vaudrait plutôt les écouter, voir ce qu’elles disent de juste et de fondé, agir en conséquence, 
s’il y a lieu, puis revenir à notre vie, de notre mieux’. 
https://www.lemonde.fr/sante/article/2020/11/11/christophe-andre-cette-periode-nous-
oblige-a-faire-le-menage-dans-nos-illusions-ce-qui-peut-etre-une-bonne-
chose_6059382_1651302.html 
 
Le penseur français EDGAR MORIN (99 ans…) 
′′ J'ai été surpris par la pandémie mais dans ma vie, j'ai l'habitude de voir arriver l'inattendu. 
L'arrivée de Hitler a été inattendue pour tout le monde. Le pacte germano-soviétique était 
inattendu et incroyable. Je n'ai vécu que pour l'inattendu et l'habitude des crises… 
 
Il faut apprendre que dans l'histoire, l'inattendu se produit et se reproduira. Nous pensions 
vivre des certitudes, des statistiques, des prévisions, et à l'idée que tout était stable… Nous 
devons apprendre à vivre avec l'incertitude, c'est-à-dire avoir le courage d'affronter, d'être 
prêt à résister aux forces négatives. 
 
La crise nous rend plus fous et plus sages. Une chose et une autre. La plupart des gens perdent 
la tête et d'autres deviennent plus lucides. La crise favorise les forces les plus contraires. Je 
souhaite que ce soient les forces créatives, les forces lucides et celles qui recherchent un 
nouveau chemin, celles qui s'imposent… 
 
À la veille de mes 100 ans, que puis-je souhaiter ? Je souhaite force, courage et lucidité. Nous 
avons besoin de vivre dans des petites oasis de vie et de fraternité."  
 
Où vous situez-vous aujourd’hui et où situez-vous ceux que vous aidez ? 
 

 

https://urldefense.proofpoint.com/v2/url?u=https-3A__fabriquespinoza.us2.list-2Dmanage.com_track_click-3Fu-3Dd2688f170adb201fdd93f5bf4-26id-3D94adee0b79-26e-3D897fbd5405&d=DwMFaQ&c=C5b8zRQO1miGmBeVZ2LFWg&r=7JpaeuWgs74Y3o9NYcb4BkdR0qgyKZjroiBcjyd4A9o&m=y0uEtEb3JroEtvHVyBELUMB8jbICt4VUZsjnAy8uUqM&s=VSxpiYv8ZwchDh09S_eLR5rW74P_F4yWYKQlLzC69Gs&e=
https://urldefense.proofpoint.com/v2/url?u=https-3A__fabriquespinoza.us2.list-2Dmanage.com_track_click-3Fu-3Dd2688f170adb201fdd93f5bf4-26id-3Df730b0c147-26e-3D897fbd5405&d=DwMFaQ&c=C5b8zRQO1miGmBeVZ2LFWg&r=7JpaeuWgs74Y3o9NYcb4BkdR0qgyKZjroiBcjyd4A9o&m=y0uEtEb3JroEtvHVyBELUMB8jbICt4VUZsjnAy8uUqM&s=FpraWNJdgIa5TiVMzvQSuec6-earSU7yWbHqEcHLzPA&e=
https://www.lemonde.fr/sante/article/2020/11/11/christophe-andre-cette-periode-nous-oblige-a-faire-le-menage-dans-nos-illusions-ce-qui-peut-etre-une-bonne-chose_6059382_1651302.html
https://www.lemonde.fr/sante/article/2020/11/11/christophe-andre-cette-periode-nous-oblige-a-faire-le-menage-dans-nos-illusions-ce-qui-peut-etre-une-bonne-chose_6059382_1651302.html
https://www.lemonde.fr/sante/article/2020/11/11/christophe-andre-cette-periode-nous-oblige-a-faire-le-menage-dans-nos-illusions-ce-qui-peut-etre-une-bonne-chose_6059382_1651302.html


David Lefrançois (directeur de l’Institut des Neurosciences de Paris. Formateur de coachs 
professionnels) 
Il est bon de savoir que nous avons le pouvoir d’agir sur notre santé. En travaillant à améliorer 
nos forces, nous pouvons garder ou retrouver un bon équilibre de vie et ainsi contribuer à notre 
santé, mentale et physique. Changer des habitudes de vie ou des façons de penser et d’agir, 
c’est possible! Un pas à la fois ! Nous pouvons commencer en nous fixant des objectifs 
réalistes, puis progresser à notre rythme.  
 

  

https://www.facebook.com/davidlefrancois/?__cft__%5b0%5d=AZVsQx_Fgjke6kbW8pM_1rRA3Fc3meeOWz07wr9yVDuSR62g9vxS-TRwpiDuoGKx6AG1iYV9L8Six9Z_2oxxdBjQleJz-5ZX0K8H26a2CLFasMb0PM45anyrv7DcsZ3HqAXIiDjJr7BM1I3Q2-5H8doCoffDB9-_Xy3ZG685FMZLotiyqM_b71vemQm3YzxuD1c&__tn__=-UC%2CP-y-R


 
 

 
 
Prenez soin de vous et de vos sentiments ! 
Hier est de l'histoire, demain est un mystère, aujourd'hui est un cadeau  E.Roosevelt 
 



 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
              
                              Remplir la roue sur une échelle de satisfaction de 1 à 10 

 

 
Vidéo en ligne : kit de survie pour éviter de s'épuiser   

Par Catherine Vasey (Suisse, 21 minutes, Spécialiste de l’épuisement professionnel) 

Apprenez à jongler entre vie pro et vie perso, par Denis Monneuse (sociologue, chercheur  
UQAM), Editions Deboeck Supérieur 

https://quebec.huffingtonpost.ca/entry/rester-serein-quand-tout-
seffondre_qc_60142013c5b653f644d31dd6  (Fabrice Midal, philosophe et écrivain) 
Est-il sain et normal d’être angoissé, anxieux? 
«Oui, c’est simplement le signe que nous sommes vivants et que la vie a un prix pour nous. Je 
crois que c’est important de voir ça. Si nous sommes angoissés, anxieux, si nous avons peur, 
mais aussi si nous sommes parfois en colère, c’est qu’il y a quelque chose d’important qui est 
en train de se jouer pour nous. Il faut l’écouter. Il faut écouter ce que l’angoisse nous dit. Elle 
est souvent le signe que nous sommes en relation avec quelque chose qui nous touche. Ce n’est 
donc pas du tout négatif d’être angoissé ou anxieux. Au contraire, c’est une formidable 
occasion pour rencontrer notre aspiration la plus profonde.» 
 
 
 
 
 

https://urldefense.proofpoint.com/v2/url?u=https-3A__noburnout.statslive.info_c_2420496121_eyJpdiI6IitKZEpqNnFqTFBBcHVsREFcL3ZPSXR6cW1uYTI3bFN0ektWaTlsXC9qNWpiST0iLCJ2YWx1ZSI6IjF0aGhOK3czVlVhMnhneXp3Umx4NG05clpwQkNSXC9qaTZPcVhzODd4Q1drPSIsIm1hYyI6IjllNjNiMmJkOTA4ZTIzOGU3YWE5OGNmNTk3ZmRlMDU5N2QwMGNkMjVkNWMwMWRiOTg2OGE4NjJiMzM4OGUzNTkifQ-3D-3D&d=DwMFaQ&c=C5b8zRQO1miGmBeVZ2LFWg&r=3YIo8GjLOq7BcRyazVATRA&m=79Sq8gwerh7v0dox0dMfUM2tSfuUn0-4jxQgLksH20w&s=6ztz97ZsZj1V7JObzVxtKO99zyA50vpijVeg3aaN6T0&e=
https://www.deboecksuperieur.com/ouvrage/9782807326668-apprenez-jongler-entre-vie-pro-et-vie-perso
https://quebec.huffingtonpost.ca/entry/rester-serein-quand-tout-seffondre_qc_60142013c5b653f644d31dd6
https://quebec.huffingtonpost.ca/entry/rester-serein-quand-tout-seffondre_qc_60142013c5b653f644d31dd6


Vos propositions : 
 
• Un livre de Christophe Andre que je vous conseille : Méditer jour après jour ... 
• Un livre récent de Frédéric Lenoir : Vivre! Dans un monde imprévisible  
• https://livre.fnac.com/a9835220/Art-Mella-Emotions (Emotions enquete et mode 

d’emploi) 
• https://manageetvous.com/ressources/ 
• J'aime bien cette chanson : https://www.youtube.com/watch?v=d-diB65scQU 
• Vice-versa  
• Soul (Disney +) 
 
 
IMPORTANCE DE L’HUMOUR (MEME NOIR !) 
 
‘Then why Worry ‘ vidéo indispensable de 2 minutes : 
https://www.youtube.com/watch?v=9YRjX3A_8cM&feature=youtu.be 
 

 
 
Un vrai sourire avec la bouche et les yeux envoie un message joie au cerveau -> fort impact 
sur l’humeur ! 
 
 

https://livre.fnac.com/a9835220/Art-Mella-Emotions
https://urldefense.proofpoint.com/v2/url?u=https-3A__manageetvous.com_ressources_&d=DwMFaQ&c=C5b8zRQO1miGmBeVZ2LFWg&r=QCXm32U8qe1YLOa0Wtfe_bfhBoaVf3Nd1DCH4dYxQbQ&m=SaKXL6o3FUp4fhZpM9Phx7NwzGNKxdB8RQoxAArEfVI&s=CPiI0gpSUN2AHVHy0bHzHlwFUsdFtv_x97KIW1HRI8s&e=
https://www.youtube.com/watch?v=d-diB65scQU
https://www.allocine.fr/film/fichefilm_gen_cfilm=196960.html
https://www.allocine.fr/film/fichefilm_gen_cfilm=251354.html
https://www.youtube.com/watch?v=9YRjX3A_8cM&feature=youtu.be


3. 2 cellules d’écoute importantes  
 
https://www.souffrance-et-travail.com/magazine/evenements/les-risques-psychosociaux-
sont-devenus-le-deuxieme-motif-darret-maladie-apres-la-covid-malakoff-humanis 
 

Une plateforme d'écoute gratuite pour répondre aux besoins de nombreux Français en 
détresse psychologique. 

Lancée dès le début du premier confinement par la Fondation FondaMental afin de répondre 
aux détresses immédiates et prévenir les troubles dépressifs et le stress post-traumatique qui 
pourraient découler du confinement, la plateforme CovidEcoute propose : 

• Des téléconsultations gratuites de 45 minutes avec des thérapeutes formés (psychiatres, 
addictologues, psychologues). 

• Des supports et des ressources gratuites pour s’aider soi-même : séances de méditation, 
application pour apprendre à prendre soin de soi, liens vers des contenus d’information 
multimédia. 

Les personnes ayant au recours à CovidEcoute présentent des niveaux de stress, de mal-être 
et d’épuisement élevés et ont jugé très positives l’expertise des praticiens et la qualité de 
l’expérience médicale. Depuis mars dernier, 50 000 personnes en souffrance ont utilisé ce 
service gratuit. 

Arrêtées lors du déconfinement, les téléconsultations sont à nouveau proposées 
gratuitement aux personnes qui en ressentent le besoin, directement depuis un ordinateur 
ou un smartphone. Un annuaire des praticiens disponible sur le site permet aux internautes 
de contacter directement le praticien choisi. 

En savoir plus : https://covidecoute.org 

Egalement : Un numéro vert pour les télétravailleurs 
 
Cette ligne téléphonique baptisée par le ministère du Travail « écoute, soutien et conseil aux 
télétravailleurs » vient d’être lancée pour « accompagner les salariés des TPE et PME qui se 
sentent particulièrement isolés ou vivent difficilement l’exercice de leur activité en 
télétravail ». Le numéro, 0 800 13 00 00, est un service anonyme, gratuit et ouvert 24 heures 
sur 24, 7 jours sur 7. Avec jusqu’à 70 psychologues qui seraient mobilisés. 

 

 

 

 

http://dsecftc91.fr 
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