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KOMPASS - Marcher en direction
de ce qui compte vraiment
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LA DERNIERE REFORME DU RESEAU DE LA SANTE ET DES SERVICES
SOCIAUX A ENTRAINE DE PROFONDS CHANGEMENTS DANS L'ORGA-
NISATION DU TRAVAIL. IL N'EST PAS ETONNANT QUE DE NOMBREUX
TRAVAILLEURS SE SENTENT DEBOUSSOLES ET STRESSES. IL N'EST
PAS SURPRENANT NON PLUS QUE PLUSIEURS AIENT CETTE ETOUF-
FANTE IMPRESSION QUE LE TEMPS S’ACCELERE, QUE LEUR CHARGE
DE TRAVAIL NE CESSE DE S’ACCROITRE OU ENCORE QU’ILS PERDENT
PEU A PEU LEURS REPERES ET LEUR VITALITE.

Apprendre a gérer le stress

Dans I'objectif d’aider les professionnels de la santé a mieux gé-
rer leur stress, des membres du GRIPA ont créé les ateliers KOMPASS!.
Ceux-ci s'inspirent de I'approche d’acceptation et d’engagement, soit
une approche comportementale et cognitive de troisiéme vague éla-
borée aux Etats-Unis (Hayes, Strosahl et Wilson, 2012).

Les ateliers KOMPASS visent a permettre aux employés de cultiver
des attitudes d’ouverture, d'attention et d'engagement et de dévelop-
per des processus essentiels a leur bien-étre : conscience du moment
présent, valeurs, actions engagées, soi observateur, défusion cogni-
tive et acceptation (schéma).

Les participants sont amenés a clarifier ce qui donne un sens a
leur vie personnelle et professionnelle. A I'aide de différents exercices,
ils revisitent leurs valeurs, se fixent des buts, élaborent un plan
d’action et s’engagent a poser quotidiennement des gestes pour
construire une vie plus enrichissante. Les participants sont invités a
ralentir et a souffler un peu. Ce geste en apparence anodin est en fait
un acte de courage, car rien autour d’eux n’encourage un tel ralen-
tissement. Les employés ont, au contraire, I'impression de constam-
ment devoir carburer a I'urgence.
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Résultats de I'étude

Durant I'hiver 2015, nous avons réalisé un essai randomisé con-
trolé afin d’évaluer la portée des ateliers KOMPASS et avons offert
ceux-ci aux employés des anciens établissements Centre de réadap-
tation Estrie et Agence de la santé et des services sociaux de I'Estrie
(De Mondehare, Grégoire, Morin et Nedelcu, 2016). Les résultats de
cette étude montrent que les ateliers permettent de réduire de ma-
niere importante le niveau de détresse psychologique des employés
(ex. : irritabilité/agressivité, anxiété/dépression) et d’accroitre leur
bien-étre psychologique (ex. : bonheur, équilibre). Cette étude révele
aussi que plus les employés s’engagent dans des actions en adéqua-
tion avec leurs valeurs personnelles, plus ils rapportent des indices
de bien-étre élevés et des indices de détresse faibles.
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Les participants sont amenés a clarifier ce qui donne
un sens a leur vie personnelle et professionnelle.
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Cette étude révele aussi que plus les employés
s’engagent dans des actions en adéquation
avec leurs valeurs personnelles, plus ils
rapportent des indices de bien-étre élevés et
des indices de détresse faibles.

Les résultats de notre étude vont dans le méme sens que les ré-
sultats obtenus par d’autres. Bien que I'approche d’acceptation et
d’engagement soit encore peu connue dans les organisations québé-
coises, elle a été implantée avec succes au cours des dix derniéres
années un peu partout a travers le monde (Flaxman, Bond et Livheim,
2013). Les études empiriques menées a partir de cette approche sug-
gerent que celle-ci constitue une maniére efficace de promouvoir le
mieux-étre en milieu de travail et de prévenir les problemes associés
au stress, a I'anxiété, a I'épuisement ou a la dépression chez les em-
ployés.

Les ateliers KOMPASS, proposés dans le cadre de projets de re-
cherche, ne constituent pas une solution miracle aux problemes de

‘ LES ATELIERS KOMPASS

Grace a des exercices expérientiels et
contemplatifs tels que la méditation,
les participants sont encouragés a prendre une pause et
a cultiver leur présence attentive (mindfulness — pleine
conscience). Les exercices leur permettent de gérer de
facon constructive les diverses émotions difficiles qu’ils
vivent dans le cadre de leur travail (ex. : colére, peur),
sans chercher a les contréler ou a les éviter. Les partici-
pants apprennent ainsi a mieux faire face a des situations
spécifiques (ex. : interagir avec un client ou un patient
difficile).

KOMPASS représente huit heures de formation scindée
en ateliers de deux heures. Ces ateliers sont offerts &
des groupes d’environ 15 employés par une équipe de
formateurs chevronnés.

Pour en savoir plus, visiter le site Internet
(projetkompass.weebly.com).

santé psychologique des employés. lls gagnent a étre utilisés con-
jointement avec des interventions organisationnelles portant, par
exemple, sur I'organisation du travail. Cela dit, nous sommes d’avis
que dans un climat de travail marqué par la confusion, I'urgence et
la perte de repéres, ces ateliers peuvent s’avérer salutaires pour bon
nombre d'employés qui souhaitent marcher un peu plus en direction
de ce qui compte vraiment pour eux. |
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