CHARGE MENTALE ET SURCHARGE DE TRAVAIL :
COMMENT AGIR 7
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DEFINITION

La charge mentale correspond a l'ensemble des sollicitations cognitives liées au travail :
e Organisation,
e Anticipation,
e Gestion des priorités,
e Pression des délais
e etc.

La surcharge de travail apparait lorsque les exigences professionnelles dépassent les
ressources disponibles (temps, moyens, competences).

Ces deux notions sont etroitement liées et constituent un facteur majeur de Risques
Psychosociaux (RPS).

LES SIGNES D ALERTE

CHEZ LE SALARIE DANS LA STRUCTURE
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Manque de moyens Difficults a déconnecter Mauvaise organisation interne

L\umains ou teolnniques (hyperconnexion)



LES ACTIONS A METTRE EN PLACE

COTE ORGANISATION

COTE MANAGEMENT COTE SALARIE

L Clarhfier les r6|es et responsal?ilités

o Prarrear los wehes (urgent/ o iixer de;s olojectirs réalistes o Apprendre a prioriser |
important) o :_tre 3 | 6coute des équipes o Oser dire non ou demander de | aide

o Adapter I3 charge e ® Lncourager le feedback ) Organiser son temps de travail

o Mettre en place des outils de o Valoriser le travail réaliss o Faire des pauses réguliéres
planhfication ° Identirier Ies signaux Failoles o Déconnecter en clehors clu travail

o Limiter les so”icitations inutiles

BONNES PRATIQUES

Mettre en place des temps Proposer des Formations |nstaurer un droit a Ia déconnexion

(J’échange réguliet’s (gestion du stress, organisation...)

(réunions, points individuels)

)
R

Sensilpiliser |es équipes aux RPS Favoriser un environnement cJe travail sain

OUTILS CONCRETS
ENTRETIENS INDIVIDUELS REGULIERSP

° Ajuster les missions,
o |dentifier une surcharge,
L Remforcer la communication,

o Prévenir les RPS.

Moment clé pour maintenir un équililore et éviter l épuisement.
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OUTILS CONCRETS
MATRICE D'EISENHOWER (PRIORISATION)

Outil de destion du temps permettant de classer les taches selon deux critéres .
i @

: urgence et importance. | QUADRANT 2 QUADRANT 1
E I I e ai d ea: ‘Taches importantes, Taches importantes
. .[. . e mais non urgentes et urgentes

® IcJentnfler|es priorites, =
©

° éviterde se disperser, S
£ QUADRANT 4

o (Jéléguer certaines téches,

0 Taches non
o réduire |a surcharge mentale liée a | accumulation. importantes

et non urgentes

Héal pour mieux organiser sa J'ournée et se concentrer sur l essentiel.

Urgent

PLANNING HEBDOMADAIRE PARTAGE

° Outi| (Excel, Teams, agenda partagé...) permettant de visualiser Ia répartition cJes téches sur la
semaine pour l’ensemlvle de |’équipe.
° H permet :

° c’anticiper |a charge de travail,
° c’équililorer Ies missions,

° c’éviter les cloulo|ons ou oul9|is,

° c’améliorer Ia coordination.

Favorise |a transparence et une mei”eure organisation co”ective.

QUTILS COLLABORATIFS (TEAMS, TRELLO...)

® de centra|iser les imformations,

o de suivre | avancement des téches,

o de réduire les échanges dispersés (mails, messages), ,

® de clariFierquiFait quoi. /

Limite les interruptions et améliore |a Fluiclité cJu travail.

QUESTIONNAIRE DE BIEN-ETRE AU TRAVAIL

Outi| cl’évaluation (anonyme ou non) permettant cle recueiHir le ressenti cles salariés sur |eur charge cle travail,
leur stress ou leur organisation.
||permet:

o didentifier les situations 2 risque,

e de détecter les signaux faibles,

® d’aéapter |es actions (Je prévention,

° d’imp|iquer les équipes.

Utile pour agir avant que |a situation ne se dégrade.
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RISQUES EN CAS D'INACTION

BURN-OUT DESENGAGEMENT DES SALARIES CONFLITS INTERNES

\

PERTE DE PERFORMANCE RISQUES JURIDIQUES POUR L EMPLOYEUR
(OBLIGATION DE SECURITE)

LE ROLE DE L' EMPLOYEUR

L'’employeur a une obligation legale de proteger la santé physique et mentale des salariées
(Code du travail).
Il doit :
e Evaluer les risques
e Mettre en place des actions de prévention
e Adapter l'organisation du travail

A RETENIR

]

La charge mentale et |a surclnarge de travail ne sont pas une fatalits.

Une organisation claire, un management a l écoute et des outils adaptés permettent de prévenir eFFicacement ces risques.
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LIENS UTILES

« BOITE A OUTILSSANTEMENTALE AU TRAVAIL (MINISTERE DU TRAVAIL)
HTTPS.//WWW. INRS.FR/RISQUES/PSYCHOSOCIAUX/CE-QU-IL-FAUT-RETENIR HTML

« CAMPAGNE "PARLONS SANTE MENTALE™ INRS
HTTPS.//WWW INRS FR/ACTUALITES/PARLONS-SANTE-MENTALE-AU-TRAVAIL HTML

« COMPRENDRE LA SANTE MENTALE AU TRAVAIL

HTTPS://WWW.INFO.GOUV.FR/GRAND-DOSSIER/PARLONS-SANTE-MENTALE/PREVENIR-LES-RISQUES-AGIR-POUR-
LE-BIEN-ETRE-AU-TRAVAIL

ARTICLES Dt LO
o ARTICLE [4121-1 DU CODE DU TRAVAIL

] employeur doit prenche les mesures nécessaires pour assurer la sécurité et protéger |a sants

physique et mentale des travai”eurs.

o ARTICLE [4121-2 DU CODE DU TRAVAIL

L’employeur doit :

e éviter les risques k |

e ¢valuer les risques (dont les RPS) = ~
evaluer les risques ont les

° adapter le travail a Hmmme |

o planhfier P prévention ‘ 3

o ARTICLE R4121-1 DU CODE DU TRAVAIL
Ololigation cle Formaliser |es risques dans |e Document Unique (DUERP)

o ARTICLE [2242-1/ DU CODE DU TRAVAIL

Ol?ligation de prévoir des modalités pour assurer e respect des temps de repos et limiter

l’hyperconnexion.

o ARTICLE L1152-1 DU CODE DU TRAVAIL

Aucun salarié ne doit subir des agissements répétés entrainant une dégradation des

conditions de travail.


https://www.inrs.fr/risques/psychosociaux/ce-qu-il-faut-retenir.html
https://www.inrs.fr/actualites/parlons-sante-mentale-au-travail.html
https://www.info.gouv.fr/grand-dossier/parlons-sante-mentale/prevenir-les-risques-agir-pour-le-bien-etre-au-travail
https://www.info.gouv.fr/grand-dossier/parlons-sante-mentale/prevenir-les-risques-agir-pour-le-bien-etre-au-travail
https://www.legifrance.gouv.fr/codes/article_lc/LEGIARTI000035640828?etatTexte=VIGUEUR&etatTexte=VIGUEUR_DIFF
https://www.legifrance.gouv.fr/codes/article_lc/LEGIARTI000033019913?isSuggest=true
https://www.legifrance.gouv.fr/codes/article_lc/LEGIARTI000018532912/
https://www.legifrance.gouv.fr/codes/article_lc/LEGIARTI000039785096/
https://www.legifrance.gouv.fr/codes/article_lc/LEGIARTI000006900818/2022-01-31?init=true&page=1&query=L+1152-2&searchField=ALL&tab_selection=all

@ Maison des comités sportifs Jean Bouvelle, 106 rue des Bussys, 95600 EAUBONNE @ 01 34 27 93 65 (Iundi, mardi et jeudi) SARH95@profession-sport-loisirs.fr


https://val-d-oise.profession-sport-loisirs.fr/
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