Proches en santé mentale

Savez-vous que les proches en
santé mentale vivent un isolement
systémique, une surcharge mentale

et émotionnelle et un manque

de soutien adapté?

Ouvrons le dialogue !

Des activités pour ouvrir le dialogue !

De nombreux gestionnaires et collegues ne
savent pas comment accueillir le message lors-
qu'un employé ou collegue mentionne ses
responsabilités de proche en santé mentale :
malaise a « bien réagir », peur d'étre intrusif ou
maladroit, crainte de s'immiscer dans la vie
privée, etc.

Ces peurs, qui sont a la base du tabou persistant
autour des proches en santé mentale, découlent
souvent d'un manque d'information. Pourtant,
aborder le sujet avec respect et ouverture est
plus simple qu'on le croit. Il ne s'agit pas d'avoir
toutes les réponses, mais d'ouvrir le dialogue
avec bienveillance.

Dans un sondage de Concilivi (2024), 41 % des
répondants ont déclaré éviter de révéler leur
situation de proche a leur employeur par
crainte de jugement ou de perte d'opportuni-
tés. Brisons ces barriéres invisibles !

Il arrive que les proches en santé mentale pré-
ferent ne pas en parler, car leur milieu de travail
représente pour eux une forme de protection :
un espace pour prendre du recul par rapport
ce gu'ils vivent a la maison. Par contre, savoir
que leur employeur fait preuve d'ouverture et
offre des opportunités de conciliation en cas de
besoin peut faire toute la différence.

Voici trois idées d'activités a faire
avec votre équipe de travail pour
ouvrir le dialogue sur le sujet des
proches en santé mentale !

Souvent dans I'ombre, les proches en milieu de
travail vivent des défis complexes qui affectent
leur vie professionnelle. Selon un récent sondage
de CAP santé mentale (2025),

- 82 % des répondants trouvent ou ont trouvé
difficile de concilier leurs responsabilités pro-
fessionnelles avec leur role de proche en
santé mentale

- 54 % des répondants ont indiqué que leur
rOle de proche en santé mentale a ou a eu un
impact sur leur parcours professionnel

- Parmi ces impacts,

- 91 % mentionnent une surcharge mentale
ou émotionnelle

- 72 % mentionnent du présentéisme

- 71 % mentionnent un sentiment de culpabilité

- 67 % mentionnent une baisse de perfor-
mance ou de productivité

- 58 % mentionnent un épuisement profes-
sionnel

A noter que si vous constatez que certains
échanges en équipe semblent avoir déstabili-
sé des membres, planifiez une rencontre indivi-
duelle afin de leur offrir un espace sécuritaire
pour poursuivre le dialogue.



Quiz : connaissez-vous les proches en santé
mentale?

Les approches ludiques de type quiz sont large-
ment utilisées en éducation pour favoriser la
mémorisation et réduire la stigmatisation. Pour-
quoi ne pas tester les connaissances de votre
équipe sur la réalité des proches en santé men-
tale avec un quiz?

Cet exercice rapide se place bien dans une
rencontre d'équipe et aidera certainement a
ouvrir la discussion, briser certains tabous et
corriger des fausses croyances sur la santé
mentale et le r6le des proches.

~Accédez au quiz

des mainiencmt <

Apres le quiz, prenez le temps de corriger les
idées recues identifiées, notez les questions
fréquentes et partagez immédiatement un
rappel des ressources disponibles (intranet,
Programme d'aide aux employés, per-
sonne-ressource RH, trousse interne) ainsi qu'une
liste de ressources communautaires (associa-
tions spécialisées pour les proches en santé
mentale, des outils d'autogestion reconnus tel
que CAP Mieux-Etre, lignes d'écoute). Ce suivi
permet de transformer l'‘apprentissage en
actions concretes et sécurisantes pour les
proches et les collegues.



https://www.capsantementale.ca/wp-content/uploads/2025/10/Quiz-Connaissez-vous-les-proches-en-sante-mentale.pdf

Post-it anonymes : quels défis vivent les
proches en santé mentale?

Les activités d'écriture anonymisée réduisent la
peur du jugement et favorisent I'engagement.
Tentez l'exercice avec votre équipe pour
démystifier les défis que vivent les proches en
santé mentale dans un contexte de conciliation
travail-famille !

Déroulement : Chaque participant écrit anony-
mement sur un post-it un défi qu'un proche en
santé mentale peut rencontrer dans son quoti-
dien, en lien avec la conciliation de ses respon-
sabilités de parent, d'enfant, de conjoint, de
frere, de sceur, d'ami ainsi que de son role de
collegue de travail. Les post-it sont collés sur un
mur, puis lus collectivement pour amorcer une
discussion.

Exemples pour inspirer I'animateur :

- Le fils d'un employé vient d'étre hospitalisé
durant la nuit en raison d'une crise impor-
tante, mais I'employé doit assister a une
réunion importante le lendemain.

- Un conjoint dont la conjointe commence &
moins bien aller n'a pas réussi & parler avec
I'équipe de soins, et cette derniere est seule
a la maison.

- Une employée doit jongler entre les
rendez-vous médicaux réguliers de sa soceur
et ses délais professionnels serrés, ce qui lui
cause stress et fatigue.

Cette activité qui s'adapte facilement a toute
durée favorisera la participation de vos
employés et leur ouverture sur le sujet !

Apres la lecture collective, consolidez anonyme-
ment les themes ressortis et établissez des pistes
d'action (ex. : guide de bonnes pratiques, per-
sonne-ressource, modalités d'accompagne-
ment). Affichez ou transmettez par courriel une
fiche « OU trouver de l'aide » regroupant les
ressources internes (PAE, RH, comité mieux-étre,
politique d'entreprise) et les ressources commu-
nautaires pertinentes afin que chaque per-
sonne sache vers qui se tourner en toute confi-
dentialité.

Notes:




Carte d'empathie : dans la peau d'un proche
en santé mentale !

La carte d'empathie est un exercice issu du
design thinking et validé pour favoriser l'intelli-
gence émotionnelle en milieu de travail. Prenez
le temps d'essayer cet exercice plus approfondi
pour ouvrir la porte & de riches discussions au
sein de votre équipe !

Déroulement : Les participants remplissent une
carte d'empathie en se mettant dans la peau
d'une personne proche qui doit concilier
travail-famille. Sur une feuille divisée en quatre
parties, le participant indiqgue dans chaque
quart :

- Ce que le proche voit au travail, & la maison
ou dans ses autres milieux de vie

- Ce gu'il entend de la part de sa famille, de
ses collegues, des médecins, etc.

- Ce qu'il ressent (stress, fatigue, espoir, culpa-
bilité?)

- Cedontil a besoin (soutien, flexibilité, recon-
naissance?)

Exemples pour inspirer I'animateur :

- Un employé a di0 quitter plus tot pour
accompagner son adolescent lors d'une
crise anxieuse, et il s'inquiete de retomber
sur du travail non terminé.

- Une collegue se sent coupable de ne pas
pouvoir répondre a un appel du centre de
santé pendant ses heures de travail, tout en
craignant d'étre jugée par ses collegues.

- Alors qu'il est au travail, un proche doit répé-
ter a plusieurs intervenants médicaux I'histo-
rique des crises de la personne accompa-
gnée, ce qui l'épuise et crée de l'anxiété. Il a
peur des jugements de ses collegues.

Cette activité un peu plus longue et approfon-
die permettra de favoriser la compréhension
des émotions, pensées, besoins et défis des
proches en santé mentale dans leur role d'ac-
compagnateur.

Servez-vous des constats pour dégager des
mesures concretes telles que l'identification
d'une personne-ressource, les modalités de
conciliation travail-famille, les pratiques de sou-
tien en situation de crise, etc. Terminez en diffu-
sant les ressources utiles (formation reconnue,
trousse pratique, coordonnées des services
locaux et associatifs) afin que le personnel
dispose d'un cheminement clair pour accompa-
gner les proches en santé mentale de facon
respectueuse et efficace.

‘e Consultez notre page ImpactReel.ca pour
découvrir nos outils complémentaires ou com-
muniquez directement avec nos intervenants
jeunesse pour un accompagnement adapté a
vos besoins (formation sur la réalité des proches,
présentation en classe, et plus encore).

1855 272-7837

Notes:
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