La santé mentale en
milieu de travail
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Ressources pédagogiques sur la santé mentale en milieu de travail

Octobre rappelle l'importance d'aborder la santé mentale en milieu de travail, avec le Mois de la
santé au travail, la Semaine de sensibilisation aux maladies mentales (du 2 au 8 octobre) et la
Journée mondiale de la santé mentale (10 octobre). Ce mois-ci vous invite a écouter, exprimer et
accepter vos émotions, méme les plus inconfortables. Il est essentiel d'avoir ces dialogues pour
engager nos lieux de travail et nos communautés dans des discussions sur les stress et les
stigmatisations associés a la santé mentale, ainsi que pour éduquer et sensibiliser. Par
conséquent, ce guide fournit des ressources pédagogiques pour vous aider a apprendre comment
encourager et animer des conversations sur la santé mentale dans votre milieu de travail. Il met
également l'accent sur les techniques essentielles pour promouvoir la santé mentale en milieu de
travail a long terme et au-dela d'octobre.

Apprenez-en davantage sur le Mois de la santé au travail sur son site Web, la Semaine de
sensibilisation aux maladies mentales de l'Alliance canadienne pour la maladie mentale et la
santé mentale, et la Journée mondiale de la santé mentale des Nations Unies.

* Veuillez noter que les titres reflétent la langue des ressources.
Quel est limpact de la santé mentale sur le lieu de travail?
O Faits saillants sur la santé mentale et la maladie mentale / Fast Facts about Mental Health
and Mental Illness, Association canadienne pour la santé mentale

O High-Pressure Jobs and Mental Illness, Harvard Business Review

O La santé mentale en milieu de travail / Mental health in the workplace, Gouvernement du
Canada

O Les maladies mentales au travail / Mental Illness in the workplace, Association canadienne
pour la santé mentale

O Mental Health, Stigma and the Workplace, Centre for Addiction and Mental Health

O Travailler quand on vit beaucoup de stress ou quand on est malade / Working while stressed
orill, Stratégies en milieu de travail sur la santé mentale

O We all have mental health, The Vital Beat

O Workplace Guide: Eating Disorders in the Workplace (PDF), National Eating Disorders
Association

Comment avoir une conversation sur la santé mentale

Avec soi-méme

O Comment parler de votre santé mentale avec votre employeur, Les Actualités

O Demander des mesures d'adaptation / Requesting accommodation, Stratégies en milieu de
travail sur la santé mentale

O Entre quatre yeux: une conversation avec soi-méme / 1:1 conversation with yourself,
Commission de la santé mentale du Canada
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https://healthyworkplacemonth.ca/?lang=fr
https://www.camimh.ca/miaw?lang=fr
https://www.camimh.ca/miaw?lang=fr
https://www.who.int/fr/campaigns/world-mental-health-day
https://cmha.ca/fr/brochure/faits-saillants-sur-la-maladie-mentale/
https://cmha.ca/brochure/fast-facts-about-mental-illness/
https://hbr.org/2015/04/high-pressure-jobs-and-mental-illness?ab=at_art_art_1x4_s04
https://www.canada.ca/fr/emploi-developpement-social/services/sante-securite/sante-mentale.html
https://www.canada.ca/en/employment-social-development/services/health-safety/mental-health.html
https://cmha.ca/fr/brochure/les-maladies-mentales-au-travail-2/
https://www.camh.ca/en/camh-news-and-stories/mental-health-stigma-and-the-workplace
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/Working-while-stressed-or-ill
https://www.strategiesdesantementale.com/ressources/travailler-quand-on-vit-beaucoup-de-stress-ou-quand-on-est-malade
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/Working-while-stressed-or-ill
https://lesactualites.news/affaires/comment-parler-de-votre-sante-mentale-avec-votre-employeur/
https://www.strategiesdesantementale.com/ressources/demander-des-mesures-dadaptation
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/requesting-accommodation
https://commissionsantementale.ca/billets-de-blogue/21461-entre-quatre-yeux-une-conversation-avec-soi-meme/
https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/21398-11-conversation-with-yourself/
https://cmha.ca/brochure/fast-facts-about-mental-illness/
https://cmha.ca/brochure/mental-illnesses-in-the-workplace/
https://www.thevitalbeat.ca/news/we-all-have-mental-health/
https://www.nationaleatingdisorders.org/sites/default/files/nedaw18/workplace_guide_web_UPDATE.pdf

Comment avoir une conversation sur la santé mentale

Avec soi-méme

O Evaluer sa situation actuelle / Assessing your current situation, Stratégies en milieu de travail
sur la santé mentale

O How to talk about your mental health with your employer, The Check-in Project

o

Mental Health Resources for Employees, Mental Health America

O Steps to employment: A workbook for people who have experienced mental health problems
(PDF), Association canadienne pour la santé mentale

Entre collegues

O Comment dire a vos collegues que vous faites face a un souci de santé mentale / How to tell
your co-workers you're struggling with mental health, MindBeacon

O Gérer les réactions des collegues relativement aux mesures d’adaptation / Managing
co-worker reactions to accommodation, Stratégies en milieu de travail sur la santé mentale

O How to be helpful to a coworker dealing with a mental health challenge, Forbes

O L'intelligence émotionnelle — pour les employés / Emotional intelligence for employees,
Stratégies en milieu de travail sur la santé mentale

O Parler de la santé mentale sur le lieu de travail — 5 étapes pour soutenir un collegue de
travail / Talking about Mental Health in the Workplace — 5 Steps to Support a Co-Worker,
Anxiété Canada

O Soutenir un collegue qui peut éprouver des problemes de santé mentale / Supporting a
Colleague Who May Have Mental Health Concerns, LifeWorks

Pour les gestionnaires

O 5 ways managers can talk about mental health at work without overstepping, CNBC

O Aborder la santé mentale avec respect en milieu de travail / How to respectfully address
mental health in the workplace, Randstad

Accommodating Mental Disabilities in the Workplace, MLT Aikins
Mental Health at Work: An Employer’s Duty to Inquire, MLT Aikins

Mental Health Resources for Employers, Mental Health America

0O 0 0 O

Orienter les employés vers des ressources / Referring employees to resources, Stratégies en
milieu de travail sur la santé mentale

o

Santé mentale — Comment l'aborder et la favoriser / Mental Health — How to address and
support, Centre canadien d'hygiéne et de sécurité au travail

O When your employee discloses a mental health condition, Harvard Business Review
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https://www.strategiesdesantementale.com/ressources/evaluer-sa-situation-actuelle
https://www.thecheckinproject.org/post/how-to-talk-about-mental-health-with-your-employer
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/assessing-your-current-situation
https://www.mhanational.org/workplace/mental-health-for-employees
https://www.mentalhealthworks.ca/wp-content/uploads/2021/12/CMHA_Steps_To_Employment.pdf
https://www.mindbeacon.com/fr/votre-esprit-sain/vos-collegues-que-vous-faites-face-un-souci-de-sante-mentale
https://www.mindbeacon.com/strongerminds/how-to-tell-your-co-workers
https://www.mindbeacon.com/strongerminds/how-to-tell-your-co-workers
https://www.strategiesdesantementale.com/ressources/gerer-les-reactions-des-collegues-relativement-aux-mesures-dadaptation
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/managing-co-worker-reactions-to-accommodation
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/managing-co-worker-reactions-to-accommodation
https://www.forbes.com/sites/nicolelipkin/2021/09/28/how-to-be-helpful-to-a-coworker-dealing-with-a-mental-health-challenge/?sh=47065d8c19c8
https://www.strategiesdesantementale.com/ressources/lintelligence-emotionnelle-pour-les-employes
https://wellbeing.lifeworks.com/global/newsletter-content/supporting-a-colleague-who-may-have-mental-health-concerns/
https://wellbeing.lifeworks.com/global/newsletter-content/supporting-a-colleague-who-may-have-mental-health-concerns/
https://wellbeing.lifeworks.com/ca/fr/newsletter-content/soutenir-un-collegue-qui-peut-eprouver-des-problemes-de-sante-mentale-2/
https://www.cnbc.com/2021/12/14/5-ways-managers-can-discuss-mental-health-at-work-without-overstepping.html
https://www.randstad.ca/fr/employeurs/tendances-employeur/culture-dentreprise/aborder-la-sante-mentale-en-milieu-de-travail/
https://www.randstad.ca/employers/workplace-insights/corporate-culture/respectfully-address-mental-health-in-the-workplace/
https://www.randstad.ca/employers/workplace-insights/corporate-culture/respectfully-address-mental-health-in-the-workplace/
https://www.mltaikins.com/labour-employment/accommodating-mental-disabilities-in-the-workplace/
https://www.mltaikins.com/labour-employment/mental-health-at-work-an-employers-duty-to-inquire/
https://www.mhanational.org/workplace/mental-health-for-employers
https://www.strategiesdesantementale.com/ressources/orienter-les-employes-vers-des-ressources
https://www.cchst.ca/oshanswers/psychosocial/mentalhealth_address.html
https://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/mentalhealth_address.html
https://hbr.org/2021/02/when-your-employee-discloses-a-mental-health-condition
https://www.mentalhealthworks.ca/wp-content/uploads/2021/12/CMHA_Steps_To_Employment.pdf
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/emotional-intelligence-for-employees
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/resources/referring-employees-to-resources
https://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/mentalhealth_address.html
https://www.anxietycanada.com/fr/articles/parler-de-la-sant%C3%A9-mentale-sur-le-lieu-de-travail-5-%C3%A9tapes-pour-soutenir-un-coll%C3%A8gue-de-travail/
https://www.anxietycanada.com/fr/articles/parler-de-la-sant%C3%A9-mentale-sur-le-lieu-de-travail-5-%C3%A9tapes-pour-soutenir-un-coll%C3%A8gue-de-travail/
https://www.anxietycanada.com/articles/talking-about-mental-health-in-the-workplace-5-steps-to-support-a-co-worker/

Intersectionnalité — La raison pour laquelle la santé mentale n'est pas la
méme pour tout le monde

o

0O 0 0O

o

La santé mentale de la communauté asiatique : Demander de laide pendant la pandémie /
Asian Mental Health: Seeking help during the pandemic, Commission de la santé mentale du
Canada

Les personnes immigrantes font face a des défis particuliers en milieu de travail affectant
leur santé mentale, leur inclusion et leur efficacité / Immigrants face unique mental health
challenges in the workplace delaying the inclusion and effectiveness, Le Moulin Microcrédits

Let’s Talk about Mental Health in South Asian Communities, CAMH
Mental Health: Cultural and ethnic stigmas, LifeWorks
Racialized women face significant barriers when seeking mental health care, CBC

Relever les défis liés a la santé mentale dans les communautés noires / Addressing mental
health challenges in Black communities, Dialogue

Santé mentale et mieux-étre des Premieres Nations et des Inuit / Mental health and wellness
in First Nations and Inuit communities, Gouvernement du Canada

Outils d'évaluation et les ressources pour la santé mentale

Les liens suivants meénent a des ressources que les gens peuvent utiliser pour soutenir leur
parcours de santé mentale. Les informations fournies ne remplacent pas les conseils professionnels,
mais peuvent aider la personne a déterminer si une évaluation plus approfondie serait bénéfique.

o
o

Am | at risk for a burnout? (PDF) est un outil d'évaluation du stress lié au travail d'un individu.

Le Jeu-questionnaire sur U'équilibre travail-vie personnelle / Work-Life Balance Quiz permet
aux individus d'évaluer leur niveau d'équilibre entre le travail et la vie hors travail.

Le Multicultural Mental Health Resource Centre fournit des fiches d'information, des
connexions et d'autres ressources dans plusieurs langues utiles aux immigrant.e.s au Canada
Oou aux personnes qui parlent d'autres langues.

L'outil d’évaluation de sa santé mentale / Mental Health Meter permet aux individus de
vérifier leur santé mentale.

Parlons suicide / Talk suicide fournit un soutien immédiat en cas de crise 24 heures sur 24, 7
jours sur 7, pour la prévention du suicide au Canada.

Stratégies en milieu de travail sur la santé mentale offre de nombreux outils et ressources
gratuits pour l'aide et le développement personnel ainsi que des outils d'évaluation pour les
individus et les organisations.

Le Stress management competency indicator tool (PDF) permet aux gestionnaires d'évaluer
leur efficacité a prévenir et a réduire le stress chez leur personnel.

The Colour Project est une plateforme textuelle anonyme de soutien par les pairs pour la
santé mentale au Canada.

The MindsMatter tool est une évaluation en ligne qui permet a une organisation de savoir ou
elle se situe en matiére de santé mentale.
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https://commissionsantementale.ca/billets-de-blogue/39978-asian-mental-health-seeking-help-during-the-pandemic/
https://wellbeing.lifeworks.com/ca/newsletter-content/mental-health-cultural-and-ethnic-stigmas/
https://www.cbc.ca/news/canada/toronto/racialized-women-mental-health-1.6413689
https://www.dialogue.co/fr/blogue/relever-les-defis-lies-a-la-sante-mentale-dans-les-communautes-noires
https://www.dialogue.co/en/blog/addressing-mental-health-challenges-in-black-communities
https://www.sac-isc.gc.ca/fra/1576089278958/1576089333975
https://wsmh-cms.mediresource.com/wsmh/assets/4grdpctj6igw48w8
https://cmha.ca/fr/trouver-de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/jeu-questionnaire-sur-lequilibre-travail-vie-personnelle/
https://cmha.ca/find-info/mental-health/check-in-on-your-mental-health/work-life-balance-quiz/
https://multiculturalmentalhealth.ca/services/local-organizations/
https://cmha.ca/fr/trouver-de-linfo/sante-mentale/evaluer-sa-sante-mentale/outil-devaluation-de-sa-sante-mentale/
https://parlonssuicide.ca/
https://talksuicide.ca/
https://www.strategiesdesantementale.com/sujet/Ressources-pour-les-employ%C3%A9s
https://www.strategiesdesantementale.com/ressources/eoa-evaluations
http://mindsmatter.openingminds.ca/
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089278958/1576089333975
https://www.camh.ca/en/camh-news-and-stories/lets-talk-about-mental-health-in-south-asian-communities
https://mentalhealthcommission.ca/blog-posts/39957-asian-mental-health-seeking-help-during-the-pandemic/
https://blog.windmillmicrolending.org/fr/blog/les-personnes-immigrantes-font-face-%C3%A0-des-d%C3%A9fis-particuliers-en-milieu-de-travail-affectant-leur-sant%C3%A9-mentale-leur-inclusion-et-leur-efficacit%C3%A9
https://blog.windmillmicrolending.org/fr/blog/les-personnes-immigrantes-font-face-%C3%A0-des-d%C3%A9fis-particuliers-en-milieu-de-travail-affectant-leur-sant%C3%A9-mentale-leur-inclusion-et-leur-efficacit%C3%A9
https://blog.windmillmicrolending.org/en/blog/immigrants-face-unique-mental-health-challenges-in-the-workplace-delaying-their-inclusion-and-effectiveness-but-support-is-available
https://blog.windmillmicrolending.org/en/blog/immigrants-face-unique-mental-health-challenges-in-the-workplace-delaying-their-inclusion-and-effectiveness-but-support-is-available
https://www.dialogue.co/en/blog/addressing-mental-health-challenges-in-black-communities
https://www.sac-isc.gc.ca/eng/1576089278958/1576089333975
https://www.thecolourproject.ca/
https://www.hse.gov.uk/stress/mcit.pdf
https://cmha.ca/find-info/mental-health/check-in-on-your-mental-health/mental-health-meter/
https://www.strategiesdesantementale.com/sujet/Ressources-pour-les-employ%25C3%25A9s/Demander-de-laide

Stratégies organisationnelles pour soutenir la santé mentale

O 15 Workplace Mental Health Survey Questions to Ask Employees, Quantum Workplace
O 7 questions d'enquéte pour prévenir l'anxiété des collaborateurs, Sparkbay

O Developing a workplace mental health strategy: A how-to guide for organizations (PDF),
Heads Up

O Elements of an effective workplace mental health strategy, Forbes

O Lindispensable guide pour la mise en ceuvre de stratégies pour la santé mentale des
employé(e)s au sein de la main-d’'ceuvre canadienne / The Ultimate Guide to Implementing
Employee Mental Health Strategies in the Canadian Workplace, Dialogue

O La création d’une stratégie de santé mentale au travail : du début a la fin! (PDF) / Creating a
Workplace Mental Health Strategy: From Start to Impact! (PDF), Commission de la santé
mentale du Canada

O Offering mental health days to your employees, Monster
O Retour au travail aprés un congé pur maladie psychologique, CRHA

O Stratégies organisationnelles / Organizational strategies, Stratégies en milieu de travail sur la
santé mentale

O The ROl in workplace mental health programs: Good for people, good for business, Deloitte

Autres ressources

LIVRES

Le CCDI vous encourage a communiquer avec votre librairie locale ou votre
bibliotheque municipale pour connaitre la disponibilité de ces publications.

O Breakdown and Repair: A father’s tale of stress and success (Mark Simmonds)

O Faire face a la depression (Serge Larochelle)

O Jai mal, et pourtant ¢a ne se voit pas (Lucile de Peslolian and Geneviéve Darling)

O Journal d’une bipolaire (Emilie Guillon, Patrice Guilllon, and Sébastien Samson)

O L'anxiété: Le cancer de U'ame (Louise Reid)

O Life is a Four-Letter Word: A Mental Health Survival Guide for Professionals (Andy Salkeld)

o Il\:AaI;ing Relationships Work at Work: A toolkit for getting more done with less stress (Richard
oX

O Physical Intelligence (Claire Dale and Patricia Peyton)

O Pivot (Marie-Eve Cotton)

O The Leader’s Guide to Mindfulness (Dr. Audrey Tang)

O The Unapologetic guide to Black Mental Health (Rheeda Walker, Ph.D)
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https://www.quantumworkplace.com/future-of-work/workplace-mental-health-survey-questions
https://sparkbay.com/fr-fr/culture-blog/questions-sante-mentale-collaborateurs-16
https://www.headsup.org.au/docs/default-source/resources/393615_1117_bl1833_acc-2.pdf
https://www.forbes.com/sites/onemind/2019/03/22/elements-of-an-effective-workplace-mental-health-strategy/?sh=47678f9f6394
https://www.dialogue.co/fr/indispensable-strategies-pour-la-sante-mentale-des-employes-en-2022
https://www.dialogue.co/fr/indispensable-strategies-pour-la-sante-mentale-des-employes-en-2022
https://commissionsantementale.ca/wp-content/uploads/2021/08/La-creation-dune-strategie-de-sante-mentale-au-travail-du-debut-a-la-fin.pdf
https://mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/2021/08/Creating-a-Workplace-Mental-Health-Strategy-From-Start-to-Impact.pdf
https://hiring.monster.com/resources/workforce-management/company-culture/offering-mental-health-days-to-your-employees/
https://ordrecrha.org/ressources/reperes-rh/2014/03/retour-au-travail-apres-un-conge-pour-maladie-psychologique
https://www.strategiesdesantementale.com/sujet/Strat%C3%A9gies-organisationnelles
https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/topic/Organizational-strategies
https://www2.deloitte.com/us/en/insights/topics/talent/workplace-mental-health-programs-worker-productivity.html
https://www.dialogue.co/en/ultimate-guide-to-implementing-employee-mental-health-strategies-in-2022
https://www.dialogue.co/en/ultimate-guide-to-implementing-employee-mental-health-strategies-in-2022
https://mentalhealthcommission.ca/wp-content/uploads/2021/08/Creating-a-Workplace-Mental-Health-Strategy-From-Start-to-Impact.pdf

FILMS ET TELEVISION

Veuillez noter : Certains de ces films en anglais sont disponibl es avec
sous-titres et/ ou doublage en francais. Il peut y avoir un co(t li€ a la
visualisation de ce contenu et le CCDI n'est pas responsable de ces colits.

A Beautiful Mind (Amazon Prime)

But Milk is Important (Vimeo)

Ces voix oubliées (Office national du film du Canada)

Il ventait devant ma porte (Office national du film du Canada)
Inside Out (Disney +)

Joy in People (YouTube)

La peau et les os, apres (Office national du film du Canada)

La vie avec un brin de folie (Office national du film du Canada)
Les journaux de Lipsett (Office national du film du Canada)
Melancholia (Amazon Prime)

Ordinary People (YouTube, Amazon Prime, Apple TV)

Silver Linings Playbook (Netflix)

Sometimes, | think about dying (YouTube)

The Distraction (YouTube)

The Voice In Your Head (YouTube)

What did it feel like just before you were diagnosed with a mental illness? (YouTube)
What's Eating Gilbert Grape (Amazon Prime)

isle of Chair & (Vimeo)

O 0 OO OOO OO OO O OOOOO OO

TED TALKS

Veuillez noter : Certains de ces films en anglais sont disponibles
avec sous-titres et / ou doublage en francais.

O Une histoire de maladie mentale, de linterieur / A tale of mental illness — from the inside
(Elyn Saks)

O Comment engager une conversation sur le suicide / How to start a conversation about suicide
(Jeremy Forbes)

O Imagine what's next if we put mental health first in a flexible workplace (Philip Colligan)

O Il n'y a pas de honte a prendre soin de santé mentale / There's no shame in taking care of
your mental health (Sangu Delle)

O Workplace Mental Health — all you need to know (for now) (Tom Oxley)
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https://www.primevideo.com/dp/amzn1.dv.gti.56bb940c-ab87-8c32-1413-e54d89acee9f?autoplay=0&ref_=atv_cf_strg_wb
https://vimeo.com/50600924?embedded=true&source=vimeo_logo&owner=5253603
https://www.onf.ca/film/ces_voix_oubliees/
https://www.onf.ca/film/il_ventait_devant_ma_porte/
https://www.disneyplus.com/video/81e326fb-b5e2-4cf5-b7dd-790de35c49e4?distributionPartner=google
https://www.youtube.com/watch?v=Gc6Lge5a1jk
https://www.onf.ca/film/peau_et_les_os_apres/
https://www.onf.ca/film/vie_avec_un_brin_de_folie/
https://www.onf.ca/film/journaux_de_lipsett/
https://www.primevideo.com/dp/amzn1.dv.gti.aab7552d-f278-2f36-4194-625470e1e5bb?autoplay=0&ref_=atv_cf_strg_wb
https://www.youtube.com/watch?v=CllN7ZB2XqQ
https://www.netflix.com/watch/70244164?source=35
https://www.youtube.com/watch?v=JTLBnjWbpBo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=fQQCzvko8lg
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=QNFUWAg4qQM&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=FWTdXReKw0w
https://www.primevideo.com/dp/amzn1.dv.gti.4eac3a8f-1985-27f7-4d0c-f12be42cc0ba?autoplay=0&ref_=atv_cf_strg_wb
https://vimeo.com/447478510?embedded=true&source=vimeo_logo&owner=33009964
https://www.ted.com/talks/elyn_saks_a_tale_of_mental_illness_from_the_inside?language=fr
https://www.ted.com/talks/elyn_saks_a_tale_of_mental_illness_from_the_inside?language=en
https://www.ted.com/talks/jeremy_forbes_how_to_start_a_conversation_about_suicide?language=fr
https://www.ted.com/talks/jeremy_forbes_how_to_start_a_conversation_about_suicide?referrer=playlist-the_struggle_of_mental_health&autoplay=true&subtitle=en
https://www.ted.com/talks/philip_colligan_imagine_what_s_next_if_we_put_mental_health_first_in_a_flexible_work_place
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