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PREFACE

Quel honneur mais aussi quelle responsabilité que de préfacer
aujourd’hui le livre de Noémie dont jestime le travail depuis tant
années.

Prenez soin de votre santé mentale au travail... et de celle des
autres est a son image. I allie son expertise reconnue en la matiere
et sa profonde humanité, offrant une lecture a la fois éclairée et
empathique. Cet ouvrage deviendra, j'en suis certaine, une véri-
table boussole pour toutes celles et ceux qui souhaitent ouvrir la
parole sur la santé mentale dans le cadre professionnel, mais qui
se sentent perdus face a la complexité de la thématique.

La prévention n’étant pas ancrée dans les meeurs, le sujet effraie
encore. Pourtant, dans le contexte actuel, s'engager sur cette thé-
matique n’est plus une option, mais une nécessité. Et il est plus
quurgent de passer d une culture de la réaction a une culture de la
prévention. Plus le monde de I'entreprise sera sensibilisé au sujet,
plus nous prendrons ensemble soin de notre société.

Le livre de Noémie, Prenez soin de votre santé mentale au tra-
vail... et de celle des autres, s’ adresse ainsi a chacun d’entre nous :



managers, employés, acteurs du monde du travail... Le titre, qui
évoque la symétrie des attentions, nous rappelle que I'action ne
peut étre que collective.

Prendre soin de soi, c’est prendre mieux soin des autres. Hélas,
on manque souvent de connaissances sur le sujet. Le systeme
éducatif nous forme peu aux compétences psychosociales et nous
laisse souvent démunis face aux défis émotionnels et relationnels
que nous vivons dans le monde du travail.

Avec clarté, loin des clichés attenant au sujet, Noémie dévoile les
mécanismes souvent invisibles qui régissent nos environnements
professionnels, impactant sensiblement notre santé mentale. Elle
nous invite a déconstruire nos croyances, a remettre en question
nos pratiques et a repenser nos espaces de travail sous le prisme
du bien-étre psychologique.

Elle nous parle avec la voix de I'expérience, mais aussi avec
celle de l'espoir. Les témoignages de dirigeants et d’'experts qui
jalonnent le livre sont la preuve que nous avons la capacité de créer
des cultures d’entreprise plus inclusives et sensibles a ces enjeux.

Finalement, prendre soin de la santé mentale, de lanotre comme
de celle de nos équipes, c'est prendre soin du vivant et de I'ame
méme de nos organisations. Ce livre ouvre la voie... Je vous en
souhaite une belle lecture.

Catherine Testa,
entrepreneuse, autrice, fondatrice
de L'Optimisme et conférenciere

Prenez soin de votre santé mentale au travail
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INTRODUCTION

Ce livre est une invitation a vous plonger dans un sujet qui me
tient a cceur depuis de nombreuses années : la santé mentale en
milieu professionnel.

Mon parcours atypique m’a permis de découvrir ce domaine
d’'une maniere singuliere. Tout a commencé avec mon enga-
gement pendant une décennie aupres d’entrepreneurs que jai
accompagnés, dans la prévention et la protection de leur propre
santé, y compris mentale.

Cette expérience initiale qui s’est forgée dans un grand groupe
d’assurance m’a ouvert les yeux sur les défis et les besoins en
la matiere dans le monde du travail, en particulier en ce qui
concerne la santé des dirigeants, souvent négligée.

Ensuite, j'ai élargi mes horizons en m'immergeant dans
diverses missions au carrefour du médical, de la psychologie,
du social et du politique. Travaillant avec des laboratoires de
recherches scientifiques, collaborant avec des organisations
sociales et participant a des initiatives politiques, j'ai réalisé a
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quel point la santé mentale ne se limitait pas a un aspect isolé
de nos vies.

Elle est intrinsequement liée & d'autres domaines tels que I'édu-
cation, l'alimentation, l'activité physique, les services de santé,
lelogement, les transports, la culture entre autres, et bien entendu:
le travail.

Cette prise de conscience a catalysé ma décision de fonder mon
propre cabinet, animée par une volonté résolue de transformer
la perception de la santé mentale dans le monde professionnel.

Et pour commencer ce vaste chantier, une premiere néces-
sité : briser le tabou. Comment ? En prenant conscience de notre
peur du jugement d’autrui, en gommant la crainte d'admettre
une faiblesse lorsque 'on parle de ce que 'on ressent, et en
reconnaissant que les troubles psychiques ne sont pas réservés
qu'aux autres.

Ce sont ces expériences professionnelles aussi variées qu’enri-
chissantes qui m'ont également préparée a éclairer les entreprises,
les dirigeants et les employés :

¢ En leur montrant que loin d’étre une contrainte rébarbative et
réglementaire, la gestion des risques psychosociaux est en réalité
un levier essentiel de performance et de pérennité.

¢ En leur rappelant également que dans un monde ou la santé
mentale au travail est souvent reléguée au second plan, prendre
soin de notre santé mentale ne concerne pas seulement nous-
meémes, mais aussi ceux qui nous entourent.

Depuis cinqg ans, mon quotidien est rythmé par les formations,
I'animation d’ateliers, la tenue de conférences et 'audit d’entre-
prises. Avec mon équipe, nous intervenons a chaque étape : avant,
pendant et apres ' émergence des défis humains au cceur des orga-
nisations.

Prenez soin de votre santé mentale au travail



Je travaille aussi bien avec les organisations patronales, les
petites entreprises qu'avec les comités de direction de grands
groupes. Mes missions touchent directement les sommets déci-
sionnels, ot je m’efforce d'intégrer de maniére durable la santé
mentale dans leurs politiques.

Je suis fermement convaincue d'une chose : convaincre et
mobiliser les dirigeants est essentiel pour adopter les mesures
les plus efficaces. Ce sont eux qui attribuent les budgets et qui
peuvent véritablement porter et diffuser cette culture sur le long
terme.

Convaincre les directions est pour moi la clé pour harmoniser
le discours a tous les niveaux de I'entreprise.

Les enseignements tirés de ces années de terrain en tant que
préventrice sont désormais encapsulés dans ce livre, qui s'adresse a
toutes et tous, quel que soit notre role au sein de notre organisation
ou de notre entreprise. L'objectif ? Démontrer que la santé mentale
est une préoccupation collective et que chacun, en comprenant
ses mécanismes, peut contribuer a son amélioration.

Au fil de ces dix mois d’écriture, jai eu I'immense privilege de
recueillir les témoignages touchants de personnes confrontées
aux défis de la santé mentale en entreprise. Je partage avec vous
ces récits au gré des pages.

Parallelement, j'ai eu 'opportunité d’échanger avec des experts
en santé mentale venant de divers milieux. Médecins, psychologues
cliniciens, psychologues du travail, docteurs en neurosciences,
chercheurs, avocats, professionnels des ressources humaines, et
bien d’autres ont partagé leurs connaissances et expériences. Ces
dialogues ont mis en lumiere une vérité essentielle :

La santé mentale relie, bien plus qu'on ne le pense, tous les
métiers en entreprise.

Introduction

n
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Pour chaque entreprise, chaque dirigeant, chaque salarié, il
est temps de comprendre les enjeux sans les apprendre dans la
douleur.

La santé mentale au travail est I'affaire de chacun d’entre nous,
et ce livre se veut le compagnon idéal dans cette aventure (et
action) collective.

Prenez soin de votre santé mentale au travail



Démystifier les préjugés associés G la santé mentale, prévenir les
situations de crise avant qu'elles ne surviennent et culfiver un équilibre
psychique pour étre en phase avec soi-méme: voici les missions que
s'est donnée Noémie Guerrin, experte en santé menfale au fravail.

Dans ce livre, l'autrice partage une série de témoignages d’experts
(psychologues, dirigeants, RH...) pour mettre en lumiére les
multiples facettes des défis psychosociaux et offre également:

« des pratiques éprouvées pour améliorer la prévention et la
prise en charge de la santé mentale au travail;

- des méthodes concrétes pour accompagner les personnes en
situation de mal-étre (collegues et collaborateurs);

» des ressources utiles pour créer un environnement de travail
respectueux favorisant la santé mentale de tous.

Elle appelle a une prise de conscience collective et a l'action,
encourageant chaque entreprise, chaque dirigeant et chaque
salarié a s’engager activement dans cette démarche.

En parcourant ces pages, vous étes invités a considérer ce livre
comme un guide pratique, mais aussi comme une invitation a
rejoindre un mouvement plus vaste visant a placer la santé mentale
au cceur des priorités du monde professionnel contemporain.

Noémie Guerrin est conférenciere, consultante et formatrice spécialisée
dans la prévention en santé mentale au travail et risques psychosociaux
Fondatrice du cabinet Santé du Dirigeant, elle accompagne les dirigeants
et anime conférences et ateliers en entreprise (ENGIE, GL EVENTS, VYV,
MACSF, CPAM, etc.).
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