
Transformer la santé mentale au travail grâce au 
pouvoir des connexions humaines.
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Comment allez-vous?
Bonjour!
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• 6

5

10

Qu’est-ce qui 
est socialement
acceptable?

0
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• 7

5

10

Nous nous engageons 

rarement dans la zone 7 à 10

0
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CLINIQUE

CLINIQUE

CLINIQUE

CLINIQUE

Adaptation Détresse légère et réversible
ou déficience fonctionnelle

Maladies cliniques et troubles  
nécessitant des soins médicaux

spécialisés

Blessure ou déficience
plus grave et 
persistante

EN RÉACTION BLESSÉ MALADEEN SANTÉ
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RÉTABLISSEMENT



Écart entre les 
rendez-vous 
cliniques...
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Plus de 3300 personnes se suicident chaque année

Certaines études indiquent des nombres aussi élevés que 4500

18
écrasements par an
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LES RÉSULTATS NE CHANGENT PAS



13

FACTEURS DE RISQUE

AVANT

APRÈS

PENDANT

Historique
psychiatrique

Violence vécue en
enfance

Gravité du
traumatisme

Stresseurs
additionnels

Manque de 
soutien social

Autre
traumatisme

préalable
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RÉCUPÉRATION
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EN RÉACTION BLESSÉ MALADEEN SANTÉ

Adaptation Détresse légère et 
réversible ou déficience

fonctionnelle

Maladies cliniques et troubles  
nécessitant des soins
médicaux spécialisés

Blessure ou déficience
plus grave et persistante





Signes
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Plus qu'un simple rebond – la résilience, c'est la croissance

Qu'est-ce que la résilience ?



20

Le contrôle surprenant que nous avons

sur notre résilience

Circonstances de vie

10%

Génétique

30%

Activités
intentionnelles

60%

Adapted from Lyubomirsky, 2013
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Modèle d’autosoins

SPIRITUEL

Bien-être
Well Being

PHYSIQUEFINANCIER

COGNITIVE

ÉMOTINNEL

PSYCHOLOGIQUE
ET SOCIAL
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The power of 40 seconds of compassion

“Je vois que vous souffrez. 
Je suis là. Je veux vous

soutenir.

Je ferai ce que je peux."

Source: Rachel Thibeault, Pathways to Resilience Webinar #3 - The Compassion Protocol 2020
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The compassion model

Sympathie: souffrir avec
Empathie: se rapporter à la 

souffrance constatée

Compassion: se rapporter à la 
souffrance ET agir, même si 

l’action est minime

Source: Singer, 2018
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BARRIÈRES PERÇUES

Hoge et al, NEJM, 2004

38%
41%

50%

59%

51%

65%

17% 18%

24%

31%

20%

31%

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

Don’t trust Too Embarrassing Harm to my career Perception of colleagues Perception of leaders I will be seen as weak

Medical Diagnosis (n=731) No Medical Diagnosis (n=5422)
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Planifier une conversation avec compassion

• Comment je vais ?

• Qu'est-ce que je veux atteindre ?

• Que dois-je dire ?

• Comment dois-je le dire ?

• Quand et où ?



27



28

Dalhousie University (Dal) – Microcrédit
Faculté de l'apprentissage et du développement de carrière



SOYEZ LA DIFFÉRENCE



www.afterthewarbook.com
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