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Pause de cinq minutes : Comment 
mettre la pleine conscience à 
contribution pour obtenir un 
milieu de travail où règnent la 
résilience, la collaboration et la 
sécurité psychologique
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Leçon 5 : Comment utiliser notre pleine 

conscience pour créer un milieu de travail 

sécuritaire sur le plan psychologique et favoriser 

la résilience et la collaboration]

L’avenir commence maintenant



De l’obscur à l’évident



1910 – Le brossage des dents



Années 60 – Les ceintures de 

sécurité



Années 70 – Le jogging



Années 80 – Les casques de 

vélo



La pleine conscience fait le 

consensus



Une nouvelle compétence : Lire le moment

• Prêter attention aux mots sur la page

• Voir le contexte, les partis pris et les 

hypothèses

• Concret contre interprétation

• Autoréglementation



Nous sommes inattentifs 47 % du 

temps dans la journée.

Étude de l’Université Harvard publiée dans Science, 2010



La pleine conscience fonctionne
Publications dans des revues scientifiques sur la 

pleine conscience
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Inattention = coûts

• Stress et maladie

• Conflit, incivilité et harcèlement

• Absentéisme

• Erreurs et accidents

• Résistance au changement

• Présentéisme

• Occasions de soutien 

psychologique et social*



Conscience = Bénéfices

• Santé mentale et bien-être

• Meilleur rendement

• Excellence en leadership

• Gestion du changement

• Mobilisation des employés

• Sécurité physique et psychologique

• Confiance et relation – Résolution des 

conflits



Leçon 5 :



Capacité de s’adapter 

adéquatement au stress et à 

l’adversité qui découlent de 

tous les aspects de notre vie 

(travail, famille, relations, 

problèmes de santé)

»

Résilience



Gestion adaptée et 

gestion inadaptée





Étape 1 : Remarquer le signal



Étape 2 : Remarquer quelque chose 

de nouveau



« C’est une ère de grand changement 
dans l’entreprise pour laquelle je 

travaille et l’application de la Leçon 5 
est pratique lorsque j’essaye de 

m’adapter aux changements qui se 
produisent en restant calme et en 

écoutant activement. »

Employé de WestJet



Étape 3 : Observer le corps



« Le corps ne peut pas être en 

mode d’attaque ou de fuite lorsqu’il 

est détendu. Être en mesure de 

prendre une pause aide à réduire 

les réactions au stress de façon 

considérable. » 

Employé d’Enbridge



Étape 4 : Observer la 

respiration



É tape 5 : R emarquer maintenant



La connexion est l’énergie créée 

entre les  personnes lorsqu’elles  

sentent qu’elles  sont vues, 

entendues et valorisées, 

lorsqu’elles  peuvent donner et 

recevoir sans jugement.

– Brene Brown

La sécurité psychologique est 

une croyance partagée 

appliquée par les  membres 

d’une équipe voulant que 

l’équipe puisse prendre des 

risques interpersonnels  de façon 

sécuritaire. 

– Dr Amy Edmondson



« Lorsqu’un collègue dit quelque chose de 

frustrant lors d’une réunion, je suis plus 

conscient de ma réaction à son égard. Je 

peux mieux gérer ma réaction et aborder la 

situation avec ouverture et curiosité pour 

rassembler le contexte et résoudre le 

problème. »

Employé de la UBC



Conseil pour intégrer la pleine 

conscience dans une organisation



#1

Approche dans l’ensemble de l’organisation



Le modèle « moi, vous, nous »

Vous
(organisation) 

Nous

Moi



Santé et sécurité psychologiques 

Gestion de la charge de travail
Moi La pleine conscience transforme la relation 

d’une personne à l’égard de son travail, ainsi que son 

énergie et sa concentration.

Nous La pleine conscience peut influencer 

positivement le travail entre les collègues et améliorer 

l’efficacité d’une équipe. 

Vous Transforme les normes culturelles, les 

politiques et les procédures d’une organisation 

concernant les attentes et l’équilibre en matière de 

travail.

Exemple : Aucun courriel après les heures de travail   



Rejoindre les employés dans l’ensemble du continuum

En santé au 

travail

• Promotion de la santé 

mentale

• Développement du 
leadership

• Promotion du travail 

d’équipe

• Gestion du changement

• Développement de la 

culture

• Avantages

À risque
• Intervention précoce

Retour au travail

Maintien en poste
• Rétablissement



#2

Marketing et communications



#3 

La conscience comme outil pour 

atteindre les buts organisationnels



#4 Arguments





Étude de faisabilité de UBC Sauder

Formation réduisant les symptômes des aspects sombres 

de la personnalité

• Les participants ont signalé des taux inférieurs de 

narcissisme, de machiavélisme et de psychopathie 

(association avec différentes formes de comportements 

déviants et contreproductifs au travail). 

Formation réduisant les comportements déviants au travail

• Les participants ont signalé des taux inférieurs de 

comportements interpersonnels déviants au travail, comme 

être impoli envers leurs collègues, dire des choses 

blessantes ou essayer de mettre quelqu’un dans l’embarras. 



Étude de recherche au gouvernement fédéral
Octobre 2018 à août 2019

Utiliser le Sondage auprès des fonctionnaires fédéraux pour 

évaluer l’ impact du développement organisationnel fondé sur la 

pleine conscience en matière :

• d’incivilité et de harcèlement;

• de mobilisation;

• de bien-être.





Dr Geoff Soloway

Fondateur et agent de formation 

en chef

MindWell-U

geoff@mindwellu.com

mailto:geoff@mindwellu.com


Des questions? 



Prochain webinaire sur la santé 
mentale au travail

26 septembre 2018 à 12 h (HNE)

Pour regarder nos webinaires précédents, visitez le site :



Que pensez-vous de 
cette présentation?



Merci!
webinar@commissionsantementale.ca

@CSMC_MHCC  @MindWellU

mailto:webinar@commissionsantementale.ca

