
 
1 / 2 

 
 

 
 

Guide au gestionnaire – Baromètre de la santé psychologique 
Par l’équipe Aller mieux ensemble   
 

Le baromètre de la santé psychologique est un outil 
simple et accessible pour prendre une photo instantanée 
de la santé psychologique, la sienne et celle de son 
équipe, voir l’évolution de celle-ci dans le temps et mettre 
en place des stratégies pour retrouver l’équilibre afin de 
favoriser un retour en zone verte. Il ne s’agit pas d’un outil 
de ''diagnostic'' mais bien un moyen de prendre un temps 
de recul et d'observation de ce qui se passe en soi. 

Condition préalable 

Une condition préalable à l’utilisation du baromètre par le 
gestionnaire est de prendre un court moment, 30 à 60 
secondes de pleine conscience, pour se déposer afin 
d’être en pleine possession de ses moyens. Quelles 
formes cela peut-il prendre? Un étirement, un exercice de 
respiration, l’écoute de musique, une brève pause. Ce qui 
importe, c’est de revenir à soi et au moment présent. 

Visionner la capsule # 3 Bienveillance en temps de crise  sur 
la plateforme ENA 

Prendre soin de soi 

Comme tous employés du CISSS de Laval, le 
gestionnaire est invité à utiliser l’outil pour son bien-être 
sur une base régulière. Il est essentiel que le gestionnaire 
puisse lui-même établir dans quelle zone il se situe avant 
d'utiliser cet outil avec son équipe ou un employé.  

En effet, la lecture par le gestionnaire de son propre état 
psychologique lui permettra de: 

1. Dans l’immédiat : savoir s’il est apte à faire son travail 
ou s’il doit prendre un recul afin de se recentrer et de 
ne pas contaminer son équipe avec son anxiété, ses 
peurs, sa colère. 

2. À court terme : déterminer quelles stratégies il doit 
utiliser pour revenir vers la zone verte. 

3. À moyen et à long terme : identifier quelles sont 
tendances et établir comment il peut se maintenir le 
plus souvent et le plus longtemps possible en zone 
verte. 

Animation du baromètre auprès de son équipe 

Il est recommandé de présenter l’outil d’abord en équipe 
pour établir un dialogue avec ses employés afin de les 
encourager à prendre soin de leur santé psychologique. 
Cela peut être fait lors de rencontres en présence ou 
virtuelles (Zoom, Teams). Voici des suggestions pour 
l’utilisation du baromètre en équipe. 

Présentation de l’outil à son équipe 

 Lors de la première utilisation, faites un survol des 
signes et des stratégies suggérées. 

 Insistez sur l’importance de prendre ses signes vitaux 
psychologiques régulièrement comme on le ferait dans 
tout bon suivi de l’état physique. 

 Soulignez l’importance de ne pas porter de jugement sur 
les collègues.  

 Si le contexte le permet, on peut inviter les employés à 
utiliser cet outil afin de mieux veiller sur leurs collègues.  

Intégrer l’outil dans la routine de l’équipe 

 Vous pouvez débuter vos rencontres d’équipe en 
demandant aux employés de prendre quelques instants, 
individuellement, afin de situer sur le baromètre. Si le 
contexte de la rencontre s’y prête, quelques d’employés 
disposés à parler d’eux-mêmes peuvent partager leurs 
observations. 

 Invitez les employés à utiliser l’outil sur une base 
régulière (lors de réunions, rencontres individuelles, 
périodes de défis, rencontres informelles, etc.). 

 Rappelez l’importance d’aller chercher de l’aide 
lorsqu’on se retrouve en zone rouge. 

 Diffusez largement le baromètre de la santé 
psychologique et l’offre de soutien du CISSS de Laval 
(par exemple afficher des copies couleurs dans les 
zones régulièrement fréquentées par les employés). 

Rencontre individuelle 

Il est suggéré d’utiliser cet outil aussi souvent que 
possible. L’authenticité et un réel souci du bien-être de 
l'employé sont essentiels pour que le dialogue puisse être 
établi. 

 Prenez quelques instants pour vous intéresser à la zone 
où se trouve un employé avant de traiter la raison pour 
laquelle il vient vous rencontrer. 

 Explorez avec lui ce qui l’amène à cette conclusion.  

 Bien que vous puissiez comme gestionnaire avoir une 
perception de la zone dans laquelle se trouve un 
employé, ce dernier est celui qui connait le mieux l'état 
de sa santé psychologique. L’identification d’un 
décalage entre votre perception et celle de l'employé 
devient alors une occasion de dialoguer. 

Une capsule vidéo et une fiche sur le baromètre  
pour le personnel est disponible 
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BAROMÈTRE DE LA SANTÉ PSYCHOLOGIQUE 

* Dans un contexte de distanciation sociale, les appels vocaux ou vidéo sont des moyens efficaces d’entretenir nos liens sociaux et familiaux. 
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