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Une thématique particulière….



Charge mentale ?

Activité de 
travail

Communication 
Relation

Environnement 
travail

Individu



Charge mentale ?

Activité de travail

Interruptions

Marge de manœuvre –
travail empêché –
procédures +/- rigides

Travail à la chaine avec 
perte d’objectifs – sens

Matériels/Process utilisés 
adaptés à l’activité, 
l’agent

Intensité activité –
concentration 

Travail à flux tendu

Pression - performance

Charge temporelle 
(notion urgence)

Stabilité

Gestion d’activité –
manager

Un temps de retard -
anticipation

Communication - relation
Collectif de travail

Echanges d’informations

Personnes différentes

Suppositions

Infobésité– rôle 
dévastateur des médias 
– réseaux internes

Injonction de répondre 
immédiatement et en 
permanence -
déconnexion

Parler – rentrer en 
relation

Prolifération des peurs –
craintes - risques
Art délicat et mouvant

Condition d’exercice
Principes FPT: 
adaptabilité – continuité 
- égalité

Environnement de 
travail: nuisances 
sonores – accueil

Travail avec la souffrance

Collègues ressources -
ambiance sociale

Absentéisme

Nouveau cadre de 
travail: télétravail –
sédentarité – relation au 
travail

Stratégie de régulation 
d’activité possible ou 
délicate

Ressources

Personnelles, cognitives, 
physiques, 
intellectuelles… 
émotionnelles

Dépense d’un coût pour 
répondre au travail, la 
demande

Se ressourcer –
reprendre de l’énergie 

Vie personnelle

Charge mentale hors 
travail: familiale, 
associative, sociétale,..

Gérer 2-3-.. univers qui 
s’entrechoquent

Covid_19

Pression sociale

Coût 
psychologique et 

physique à réaliser 
une tâche

Encombrement 
psychologique -

mental

Charge 
mentale en 
déséquilibre

➘ performance, qualité, 
objectifs non atteints 

➚ erreurs

Fatigue, hyperréactivité, 
troubles sommeil, 

addictions, mode robot, 
TMS, Mal-être, Burnout,..



Quelques facteurs aggravants?

Facteurs aggravants 
de 

surcharge?

Isolement

Qualités extrêmes

Equilibre charge 
mentale hors 

travail: familiale –
sociétale - …

Travail 
constant à 
flux tendu

Pas de temps de 
recharge des 
ressources
Coût de la 
régulation



Des solutions

Prendre 
conscience
Prendre du 

recul 

Identifier ses 
stratégies de 
régulations
Marge de 

manœuvre 
possible?

Ecrire – poser 
ses pensées

Parler sur 
organisation 
travail – ses 

besoins pour 
travailler avec 

confiance

Déprogrammer
.. Il faut je 

dois…�
pression 
sociale

Prendre soin 
de soi – suivre 

son rythme

Ne pas avoir 
peur de 
changer 

(remanier 
gestion temps, 
encadrement, 

process…)

Agir – prendre 
risque // 
inaction

Recherche de 
travail avec 

engagement, 
sens, émotions 

positives, 
réussite, 
relations 
positives

Gestion du 
temps

Déconnection
Priorisation -
organisation

Communication 
- feedback

Délégation
Gestion de 

l’information
Nos différences 
pour le travail

Réguler sa charge mentale
Recharger ses ressources

Se concentrer sur l’essentiel

Dès cet après-midi… des outils concrets



Actions du Pôle SST

Activité de 
travail

Communication 
Relation

Environnement 
externe

Individu

Prévention Primaire  
éviter le risque

Prévention 
Secondaire 

gérer la situation 

à risque

Prévention 
Tertiaire
traiter le 

dommage

Etude de poste –
analyse de pratique

Accompagnement 
dans la mise en place 

de sensibilisation -
formation

Participation 
groupe de travail

Surveillance 
médicale -

Approche globale 
pluridisciplinaire



Quelques ouvertures…

Votre attention Votre confiance Vos questions, retours

⬖ Respectons les besoins et envies de la personne dans le cadre commun du travail.

⬖ Régulons nos efforts, reposons notre cerveau sans notions de pressions ou de performance.

⬖ Prenons le temps, d’arrêter le temps.
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