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Ce document reprend, de manière synthétique et structurée, 
les messages transmis lors du SAV de la QVT #1 du 28 avril 2023.

 
Le contenu n’engage que les intervenant.es de WUNJO,

il n’a pas l’ambition d’être exhaustif sur le sujet, 
ni de se substituer à une intervention experte auprès d’individus.

 
La thématique choisie est un écho à la 1ère conviction de la raison d'être de WUNJO :

"Nous croyons que le travail est une source d'épanouissement personnel."



Souffrir au travail, une croyance populaire…
« Si je souffre au travail, c’est normal, ça fait partie du jeu,
Si je ne souffre pas au travail, j’ai l’impression de ne pas « travailler »
«Je dois rester présent au travail, même si j’ai réalisé tout ce que j’avais à faire »
Le poids de l’héritage culturel crée des comportements d’auto-condamnation à la souffrance et d’éloignement des
possibilités de plaisir.

... Jusqu’à la prise de conscience : ce n’est plus « OK ».
L’ère Covid a créé des « révélations » pour certain.es sur le besoin de prendre soin de soi (être un sujet dans sa propre vie !)
et a fait bouger le rapport au travail (quelle place ai-je envie de donner au travail dans ma vie ? Et qu’est-ce que j’ai envie
d’y vivre ?)

L’arrivée des nouvelles générations sur le marché de l’emploi accélère cette quête d’épanouissement : ils refusent
d’adopter le comportement sacrificiel qu’ils ont vu chez leurs aînés, ils entendent respecter un équilibre entre le temps de
vie au travail & de vie personnelle, ils exigent une bonne QVT, c’est-à-dire vivre une expérience positive pendant leur
exercice professionnel.



Est-il possible de travailler sans souffrir ? 

Certains métiers exigent une très
forte implication du corps, où la
souffrance physique est intrinsèque
et fait partie du « contrat ».

L’Employeur a pour responsabilité
de mettre en place des dispositifs
santé travail, et chaque Travailleur.se
a le pouvoir de limiter une part de
l’impact pathogène de ses activités
professionnelles en respectant
notamment les préconisations des
préventeurs. 

"N’oublions pas qu’une personne, ça s’use dans son corps, et aussi à l’intérieur !"
La santé physique et mentale sont intimement liées : un humain qui a mal
dans son corps vit une douleur psychologique, jusqu’à parfois des troubles
psychiques et des pathologies mentales avancées. La souffrance peut être non
visible, la pénibilité peut être morale & émotionnelle, et il est temps que la
santé mentale soit moins tabou.

Les politiques de prévention des RPS (Risques PsychoSociaux) se renforcent au
fil des prises de conscience et des dispositifs réglementaires. Rappelons qu’un
DUERP à jour, c’est bien, un plan d’actions mis en application et piloté vers
l'efficacité, c’est mieux. Et que cultiver le sentiment de sécurité au travail est le
terreau du bien-être des Travailleurs.



Une Entreprise & des Managers qui cultivent le bien-être

Prendre soin du bien-être des Travailleurs.ses, c’est du bon sens !

Si l’expérience du travail dans mon entreprise est la souffrance, comment
puis-je décemment penser que je vais savoir conserver mes équipes ? Et
attirer le moindre nouveau talent ? La marque employeur, ce n’est pas que
du ‘marketing’, c’est avant tout la qualité de l’expérience collaborateur qui
se vit en interne et se sait en externe : en ce sens, la QVT est stratégique
pour toute Entreprise.

Exploiter les données de pilotage et être un acteur responsable de la QVT

Des indicateurs RH / Santé-travail sur la mauvaise pente invitent à
s’interroger sur le vécu des équipes : où en est leur balance souffrance /
plaisir ? Pratiquer l’écoute salariale permet de comprendre les situations et
d’agir avec pertinence.

Le rôle stratégique du manager

Au-delà d’être un très bon
technicien, un manager doit plus
que jamais, disposer d’une palette
de compétences comportementales
- avec en 1ère ligne, la capacité
d’écoute de soi & de l’autre : un acte
qui n’est pas toujours confortable et
pourtant primordial. Il s’agit de
guider les managés, d’écouter leurs
besoins et voir ensemble comment
les nourrir.



Quelques conseils "pouvoir d’agir" du Travailleur (1/2)
S’autoriser à vibrer

Il y a plus de chance d’aimer sa vie au travail en exerçant un métier que l’on aime, quand on choisit une voie
professionnelle qui respecte ses goûts personnels. 

Apprivoisez l’effort qui abîme le plaisir

Analysez les efforts que vous réalisez : ceux qui ont un goût de déplaisir, et ceux qui - au
contraire - contribuent à votre plaisir… et découvrez mieux votre « recette personnelle » !
Faites le savoir autour de vous, pour infléchir les affectations de missions, et votre carrière.

 Pour les tâches ingrates, 
> essayez de vous reconnecter au sens qu’elles portent : se rappeler le « pourquoi »
(l’importance, l’utilité) peut redonner de la motivation
 > soyez créatifs : expérimentez des nouvelles façons de les faire, invitez le plaisir dans l’effort
> mettez de l’attention sur la partie plaisante de votre métier pour ne pas donner trop
d’importance aux tâches que vous n’aimez pas



Quelques conseils "pouvoir d’agir" du Travailleur

Le bien-être au travail individuel est un sujet complexe... c’est une compétence !

Il n’y a pas de recette-miracle, car de nombreux facteurs situationnels & personnels entrent
en jeu. Seule une considération individuelle du sujet peut amener des résultats durables. 
Personne mieux que moi ne sait ce dont j’ai besoin : je peux m’interroger moi-même et
partager avec mon entourage professionnel pour l'aider à contribuer à la qualité de mon
expérience du travail.
Et l’Entreprise doit aussi évoluer, pour intégrer qu’un Humain au travail n’est pas « 2
personnes » avec un volet personnel qui resterait à la porte de l’entreprise… et savoir accueillir
ces singularités, cette diversité.

Écouter son stress pour mieux prendre soin de soi

Le stress fait partie de la vie, il pousse à l’action et préserve notre survie. 
Mais lorsque l’alarme est constamment activée, que le stress devient chronique, il doit être considéré et être diminué
au plus vite – à la fois pour notre propre santé et pour limiter l’effet contagieux qu’il porte. 
Dans ce cas, il est nécessaire d’avoir des « outils » c’est-à-dire de se former afin de connaître ce qui fabrique son propre
bien-être & son stress, comprendre ce qui nous arrive et savoir agir pour rétablir l’équilibre interne.



Méthode d'audit QVT
personnelle innovante
en appui sur la Webapp
"MaQVT"
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