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Au travail, de nombreuses émotions peuvent coha-
biter. On peut se sentir a U'aise, bien dans ses bas-
kets, en sécurité, serein.e, confiant.e, galvanisé.e ou
méme euphorique. Mais il arrive aussi de se sentir dé-
couragé.e, pas reconnu.e, stressé.e, voire perdu.e...
Pourquoi notre travail a-t-il autant de pouvoir sur
notre état d’esprit et notre moral ?

Le travail, une activité
omniprésente ?

Le travail occupe une place fonda-
mentale dans nos vies. En Suisse, le
temps partiel gagne du terrain mais

la majorité de la population active
travaille encore & 100%. En Suisse, en 4]
2020: ) heures

sont travaillées / semaine

, par les personnes actives
a 100 %
milliards

d’heures sont travaillées par les
personnes actives en 2020 o
Jo
de la population

est dite “active”
Sources :
Enquéte suisse sur la population active (ESPA)
en bref 2020
Office fédérale de la statistique (OFS)



Qu’est-ce qu’une
personne active ?

Selon le Bureau International du Travail (BIT), les
personnes actives sont :

les personnes indépendantes, les personnes tra-
vaillant dans Uentreprise familiale, les personnes
salariées, les apprenti.e.s, les personnes au cho-
mage

La plupart d’entre nous passe au moins un tiers
de sa vie au travail.
Un chiffre loin d’étre anodin. Parler du travail
et de ses conditions, c’est donc parler de santé mentale.




Le travail, au coeur

de nos besoins ?

Lorsqu’on se sent bien au travail, on
se sent mieux tout court! Mais pour-
quoi? Comment ¢ca marche? Pour-
quoi notre travail a-t-il autant d’im-
pact sur notre bien-étre ?

C’est parce que le travail est profon-
dément connecté aux besoins humains
fondamentaux. Les besoins essentiels

de l'étre humain et le travail entrent
en quelque sorte en résonance. Avoir
un salaire décent, c’est répondre &
nos besoins physiologiques de base
(se nourrir, boire et dormir) pour nous
permettre d’accéder a d’autres be-
soins tout aussi essentiels: se sentir
en sécurité, apprécié.e, reconnu.e et
accompli.e.
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Nous avons placé le travail au
coeur de nos besoins
fondamentaux en tant qu’étres
humains

Le travail, ami
ou ennemi ?

Quel impact le travail a-t-il sur notre santé mentale ? Peut-il contribuer a notre

bien-étre ?

Les enquétes de l'observatoire de minds le confirment: la réalisation de chaque
besoin de la pyramide améliore notre santé mentale.

Lorsque le travail permet de:

> subvenir & nos besoins primaires (lo-
gement, nourriture, etc.)

> se sentir en sécurité, sans angoisse
du lendemain

> ressentir un sentiment dapparte-
nance

> se sentir respecté.e

On constate:

> une amélioration du bien-&tre émo-
tionnel et psychologique

> un sentiment d'étre mieux soutenu.e
et de mieux soutenir son entourage

> une diminution de la souffrance psy-
chologique



enquete .,
de minds genevois.e

impact du travail sur le bien étre: les personnes satisfaites

au travail sont en meilleure santé mentale: leur bien-étre est
environ 2,5 fois supérieur & celui des personnes insatisfaites
au travail.

personnes personnes
peu satisfaites tres satisfaites
1 e travail 28 au travail 67

NIVEAU DE BIEN-ETRE

impact du travail sur le niveau de souffrance: les
personnes qui se sentent bien au travail souffrent 2,5
fois moins dans la vie que les personnes insatisfaites au

travail!
personnes personnes
satisfaites pas satisfaites

0 au travail 23 53 au travail

NIVEAU DE SOUFFRANCE



La souffrance

au travail

Le travail peut nous faire du bien. Mais il peut aussi nous faire du mal. La souffrance

au travail est commune en Suisse.
Un certain nombre de risques peuvent diminuer notre bien-étre, en s’attaquant
& nos besoins fondamentaux.

En Suisse au travail, chez les personnes actives:

Des personnes sont exposées @ au moins Des personnes souffrent d’un niveau
une situation* menacant leur bien-étre de stress critique

psychologique

| o e
29% 20%
Des personnes sont épuisées Des personnes ressentent
émotionnellement une perte de sens
® (i
20% 16%
Des personnes se sentent en Des personnes craignent
contradiction avec leurs valeurs de perdre leur emploi

Sources: Enquéte suisse sur la population active (ESPA) 2020
Job Stress Index 2020 de promotion santé Suisse
Enquéte suisse sur la santé (ESS). Conditions de travail et état de santé, 2012-2017

* sur 9 situations menagant le bien-étre psychologique selon lOFS



Les facteurs
psychosociaux
au travail, c’est quoi ?

Ce sont les conditions de travail qui ont une influence
sur notre santé mentale. Chaque facteur peut devenir
une ressource OU présenter un risque pour notre bien-
étre. Par exemple, une bonne ambiance de travail avec
des collégues solidaires fait du bien. Mais une mauvaise
ambiance nous fait du mal.

Il existe selon 'Office fédéral
de la statistique

Pour agir en faveur du bien-étre de toutes et d
tous,il faut transformer les conditions de travail
en ressources plutot qu’en risques




Pas tous égaux

Tous les individus ne sont pas exposés aux mémes risques pour leur santé
mentale. Chez les personnes actives, ces risques varient en fonction de
nombreux facteurs: 'dge, le genre, le secteur d’activités, le statut migra-
toire, etc.

Panorama des inégalités en quelques chiffres:
LE GENRE

Les femmes et les hommes ne souffrent pas de la méme maniére.
Les femmes sont plus susceptibles de souffrir de surcharge émo-
tionnelle ou encore de fatigue de compassion.

Les hommes, eux, souffrent davantage de forte pression ou de
pression temporelle. Cest-a-dire: la pression ressentie lorsque
la quantité de temps disponible pour réaliser une tdche est infé-
rieure & la quantité de temps nécessaire.

FEMMES HOMMES
[ ‘ 9
20% 12%

Surcharge émotionnelle ou fatigue de compassion,
en fonction du genre

H 7
35% 4%

Pression au travail en fonction du genre

Sources: Enquéte suisse sur la santé (ESS) 2017



Qu’est ce que
la fatigue de compassion ?

Vous entendez des récits d'expériences difficiles ou étes té-
moins d'événements traumatiques qui vous affectent ? Il est
possible que vous souffriez de « fatigue de compassion », un
état de stress et d'épuisement souvent associé aux domaines
professionnels du « care » (métiers de la santé, de laction
sociale et de l'enseignement) qui requiérent de lattention et
de lempathie. Les femmes, beaucoup plus nombreuses dans
les métiers du care, souffrent plus souvent que les hommes
de fatigue de compassion.

Source : OSAR — organisation suisse d'aide aux réfugiés

ﬁ ﬁ L’AGE

A A A Les jeunes actifs sont de maniére générale moins satisfaits dans
leur travail. Cependant, les 45-54 ans souffrent plus souvent de
forte pression.

15-24 ANS

35-44 ANS

55-64 ANS

Personnes peu satisfaites ou trés peu satisfaites de leur travail en Suisse, en fonc-
tion de l'ége



LE NIVEAU DE FORMATION

Notre niveau de formation, aussi, a un fort impact sur notre santé
mentale au travail. De maniére générale, les personnes les plus
formées sont plus satisfaites au travail que les personnes les moins
formées.

SCOLARITE OBLIGATOIRE
DEGRE SECONDAIRE

DEGRE TERTIAIRE
8%

Personnes peu satisfaites ou trés peu satisfaites de leur travail en Suisse, en fonc-
tion du niveau de formation

SECTEUR D’ACTIVITE
Le type de métier exercé est un grand facteur d'inégalité. Les pro-

fessionnel.le.s des métiers du soins, du social et de lenseignement
sont de loin les plus touché.es dans leur santé mentale.

SANTE ET ACTION ENSEIGNEMENT ADMINISTRATION

SOCIALE PLIRI IOLIF
41% 359 33%
INDUSTRIE CONSTRUCTION Personnes dont le bien-étre

psychologique est menacé
par au moins 3 conditions de
travail, en fonction du sec-

teur d’activité
14% 14%



NATIONALITE

Les personnes de nationalité étrangére sont globalement moins
satisfaites dans leur travail. Les étrangéres et étrangers sont aussi
beaucoup plus nombreux.ses & craindre de perdre leur emploi

actuel.
SUISSES.ESSES ETRANGERS.ERES
N% 26%

Personnes redoutant de perdre leur emploi, en
fonction de la nationalité

“La crise sanitaire nous l’a rappelé avec force :
les métiers du soin souffrent d’'un manque criant

de reconnaissance sociale et financiére”

— Louie Media




Prévenir plutét que guérir

Comment faire pour que les gens se sentent bien au travail? Comment garan-
tir que notre travail contribue & notre santé mentale ?

Il faut agir sur les conditions de travail: optimiser les ressources et minimiser
les risques.

Que pouvons-nous faire ? Voici quelque exemples d’actions individuelles, col-
lectives et politiques®:

q’\y, AGIR POUR DES
™~ CONDITIONS DE TRAVAIL
PLUS HUMAINES

ACTIONS IND\IVIDUELLES BESOINS HUMAINS ACTIONS COLLEC-

ESSENTIELS TIVES & POLITIQUES
Mettons en avant les objectifs visés BESOINS Assurons un revenu de base
par les taches D’ACCOMPLISSEMENT MUSSIRLEUIS

Promouvons des cultures de

Permettons la créativité DE SOI
travail autonomes

de chacun.e
Reconnaissons la valeur de tout travail
Valorisons et rémunérons mieux les
BESOINS DE métiers du soins et du social
RECONNAISSANCE [ A e R o (horaires,

lieu,...)

Exprimons de la gratitude
quand nos collégues font du
bon travail !

Cultivons des cultures d'entreprises

BESOINS D’APPARTENANCE NeERVEICINES

Soyons soutenants envers nos
collégues et nos employé.e.s!

Minimisons les contrats
précaires

Soyons transparent.e.s avec
nos collégues et employé.e.s

BESOINS DE SECURITE

Assurons-nous que nos
collegues prennent des

pauses pendant le travail BESOINS PHYSIOLOGIQUES

Instaurons des salaires minimums
Exigeons des bonnes conditions
de travail pour tou.te.s

“Plutot que de concentrer toute notre attention
sur 'extinction de feux individuels, nous commen-

cons a préter attention aux facteurs plus larges
qui contribuent a ces flambées.”

—  Dr. Justin D. Henderson (traduit de langlais)
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