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Module 6 - Conseils pour la santé, la résilience et le bien-être en 
télétravail 
 

Bref aperçu du module 
Le télétravail n'est pas une option. Pour garantir la productivité, la performance et 

l'engagement de ses employés, l'organisation (gestion des ressources humaines et 

leadership) doit soutenir ses employés pour assurer leur bien-être, leur santé et leur 

résilience. Au-delà du travail lui-même, l'organisation doit offrir à ses employés un 

environnement propice à l'engagement, au développement et à l'évolution.  

Ce module propose des conseils pour vous aider à garantir la santé, la résilience et le 

bien-être de vos employés. Le module contient des activités X qui vous permettront 

de réfléchir aux conseils et de les contextualiser. Vous aurez également accès à 

plusieurs outils à utiliser dans votre vie quotidienne.   

 

Objectifs du module 
 

- Comprendre l'importance de la santé, du bien-être et de la résilience dans le 

télétravail 

- Comprendre votre rôle en tant que professionnel des RH dans le soutien à vos 

employés 

- Faire une analyse critique de ses pratiques 

 

Résultats d'apprentissage du module 

 

MODULE # 

À l'issue de la formation, les participants sont censés ... 

Connaissances Compétences Compétences 

MODULE 6 ● Comprendre 
l'importance du bien-
être dans le 
télétravail 

● Comprendre la 
gestion de la santé 
et de la sécurité 
dans le cadre du 
télétravail 

● Comprendre le rôle 
des professionnels 
des ressources 
humaines dans le 
télétravail 

● Apprendre à être 
un professionnel 
des ressources 
humaines efficace 
dans le contexte 
du télétravail 

● Apprendre à 
garantir la santé, 
le bien-être et la 
résilience 

● Apprendre à 
renforcer l'esprit 
d'équipe 

 

● Aider les 
employés à être 
les travailleurs en 
ligne les plus 
efficaces  

● Créer un 
environnement de 
travail en ligne 
pertinent 

● Veiller à la santé, 
au bien-être et à 
la sécurité des 
employés 
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MODULE # 

À l'issue de la formation, les participants sont censés ... 

Connaissances Compétences Compétences 

● Expliquer comment 
avoir une équipe 
virtuelle résiliente 

 

 

● Assurer la 
productivité de 
l'équipe virtuelle. 

 

Contenu du module 
 

La santé, le bien-être et la résilience sont essentiels à la réussite du télétravail de vos 

employés. Il est important de définir une stratégie pour préserver la santé (mentale et 

physique), la résilience et le bien-être de vos employés. 

 

 Activité 1 : Avant d'entrer dans le vif du sujet, il est utile d'examiner la situation 

dans votre organisation. Quelle est la stratégie de votre organisation pour garantir la 

santé, le bien-être et la résilience de votre personnel ?   
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Dans le télétravail, comme dans le travail physique, l'organisation (l'employeur et 

l'équipe des ressources humaines) doit veiller à la santé et à la sécurité de ses 

employés. Pour ce faire, il est important que le télétravail soit organisé et que tous les 

défis qu'il implique soient pris en compte. Le rôle de l'équipe RH est important ici, car 

elle soutient la mise en œuvre de bonnes pratiques afin que le télétravail soit une 

source de bien-être et de qualité de vie au travail pour les employés.  

Le télétravail s'est développé ces dernières années, suite à la crise sanitaire de Covid, 

et a donné lieu à de nombreuses bonnes pratiques pour vous permettre de respecter 

vos obligations en matière de santé et de sécurité au travail.  

Voici quelques conseils à prendre en compte pour renforcer la santé, le bien-être et 

la résilience de vos équipes virtuelles.  

 

1. Adaptation 

Le télétravail délocalise les bureaux, généralement au domicile des salariés. 

Cependant, si les employés ont tous des conditions de travail similaires dans les locaux 

de l'entreprise, cette égalité n'est pas vraie lorsque tout le monde travaille à domicile. 

Les conditions ne sont pas les mêmes pour tous les employés, certains aspects doivent 

être pris en compte tels que le bruit, l'espace, la lumière, etc. Chaque environnement 

est unique et il est important de prendre en compte les besoins spécifiques de chaque 

employé.  

Chaque environnement est unique, et il est préférable de discuter avec chacun de sa 

situation et de sa vie quotidienne, pour proposer les solutions les plus appropriées, et 

ainsi atteindre une certaine équité ou au moins garantir des conditions de travail 

optimales. 

Bonnes pratiques : 

- effectuer une période d'essai et recueillir des informations en retour afin de 

procéder à des ajustements si nécessaire ; 

- créer la formule idéale de télétravail avec le salarié en fonction de sa situation  

- proposer des horaires de travail flexibles ; 

- recueillir les besoins en formation ou en équipement ; 

- procéder à une évaluation des risques psychosociaux.  
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2. Communication interne 

La communication interne avec et au sein de vos employés est importante. Elle permet 

de maintenir le lien entre les salariés et la direction, de partager des informations mais 

aussi de permettre à chacun de s'exprimer et de s'impliquer dans la vie de l'entreprise.  

 Dans le cadre du télétravail, cette communication doit être organisée pour s'adapter 

au travail à distance. Les entreprises doivent donc accompagner leurs équipes pour 

qu'elles continuent à communiquer entre elles, voire plus. Malgré la distance, les 

ressources humaines et les managers doivent veiller à ce que les salariés gardent à 

l'esprit les valeurs et la culture de l'entreprise. La cohésion de l'équipe doit également 

être maintenue pour éviter un sentiment d'isolement. 

 

Initiatives pour maintenir le lien au sein des équipes à distance :  

- Planifiez des réunions d'équipe régulières et respectez-les pour renforcer 

l'esprit d'équipe. Il est important d'encourager une communication régulière 

entre les employés afin de ne pas perdre leur motivation. 

- Proposer des entretiens individuels pour permettre à chaque salarié de faire le 

point sur sa situation et de s'exprimer. 

- Restez ouvert aux demandes des employés et veillez à ce qu'ils puissent 

s'exprimer. 

- Partagez l'information avec tous vos employés : vous pouvez utiliser des 

courriels de groupe ou une lettre d'information hebdomadaire, etc.  

 

3. Gestion du temps - équilibre entre vie professionnelle et vie privée 

Lorsque les employés travaillent à domicile, il est très facile pour eux d'être distraits, 

surtout si toute la famille est également à la maison. Ceux qui n'ont pas l'habitude du 

télétravail ont souvent du mal à gérer et à organiser leur temps. 

Pour stimuler l'engagement et s'assurer que ces employés gèrent correctement leur 

temps, il est important de leur fournir des conseils et des astuces pour les aider à tirer 

le meilleur parti de leur temps, y compris une formation rapide. 

Une façon utile de procéder consiste à demander à l'un de vos employés, qui a 

l'habitude de travailler à distance, de rédiger un article sur votre plateforme de 

communication afin de donner des conseils de gestion du temps à tous ses collègues. 

Il est également possible d'inclure des vidéos de formation ou même des formations  
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individuelles, afin d'aider chaque employé à gérer efficacement son temps lorsqu'il est 

en télétravail. 

 Bonnes pratiques à adopter : 

- sensibiliser au droit à la déconnexion et définir les horaires de travail 

- Les responsables peuvent établir un programme pour la semaine à venir avec 

chaque individu s'il a des difficultés à s'organiser et à quitter son travail ; 

- invitez les employés à ranger leur matériel de travail à la fin de la journée, 

surtout s'ils ne disposent pas d'une pièce réservée à cet effet chez eux ; 

- donner le bon exemple en se déconnectant à une heure raisonnable, en ne 

téléphonant pas, en n'envoyant pas de courrier électronique ou en ne discutant 

pas en dehors des créneaux horaires fixés ; 

- couper l'accès au réseau en dehors des heures de travail. 

 

4. Santé et bien-être physique 

Le bien-être de vos employés dépend de leur santé. En tant qu'employeur, vous devez 

les encourager à faire des pauses sportives et à avoir une alimentation saine. Vous 

pouvez également faire livrer des corbeilles de fruits ou des plateaux-repas équilibrés 

directement à leur domicile.   

Une autre façon de veiller à la santé de vos employés est de leur proposer des séances 

de vidéosport. Ces séances permettront de lutter contre le manque d'activité physique 

et le stress des salariés en télétravail.   

Par ailleurs, pour préserver le bien-être de vos salariés en télétravail, commencez par 

les sensibiliser à la question de l'ergonomie du poste de travail. Le positionnement du 

bureau, l'importance de la lumière et la nécessité d'une chaise confortable sont autant 

de conseils qui les aideront à travailler confortablement. Passer de longues heures sur 

un ordinateur portable augmente le risque de douleurs dorsales et de fatigue oculaire. 

Mettez à la disposition de vos télétravailleurs des écrans fixes suffisamment grands, 

des souris et des claviers externes, ainsi que des supports inclinés pour plus de confort.  

En veillant à ce que les postes de travail soient conçus de manière ergonomique, on 

réduit la fatigue des employés et on accroît leur motivation et leur productivité.   
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5. Santé et bien-être psychologique 

Prendre des nouvelles et faire preuve de compassion. Prendre des nouvelles, c'est 

favoriser la confiance et la connexion interpersonnelles. Le travail à distance manque 

d'opportunités de connexion spontanée et de coaching. Il faut les créer. Alors que les 

prises de contact étaient populaires dans les premiers jours de la pandémie, elles ont 

perdu de leur importance et de leur fréquence au fil du temps, les cadres se sentant 

épuisés par la décharge émotionnelle qu'elles provoquent. Cependant, les prises de 

contact sont nécessaires dans un environnement de travail à distance, car la plupart 

des employés considèrent leurs supérieurs immédiats comme le lien le plus important 

qu'ils ont avec leur organisation. 

Les managers, qu'ils le veuillent ou non, doivent souvent apporter les premiers secours 

émotionnels aux employés en détresse. Les managers peu compétents finissent 

souvent par faire passer les check-ins pour des check-ups, donnant ainsi aux employés 

l'impression d'être surveillés.  

D'autres ne font jamais preuve d'empathie et de compassion et s'aliènent l'équipe. 

Plus sinistre encore est le manager qui fait preuve d'une fausse flexibilité. Un 

participant à l'étude m'a raconté "Mon patron m'a appelé et m'a demandé pourquoi 

je ne prenais pas mon après-midi d'été, conformément à la nouvelle politique de 

flexibilité de l'entreprise. Je lui ai alors demandé franchement : "D'accord, je vais 

prendre mon congé, mais pourriez-vous me laisser un peu de répit pour la date limite 

que je suis censé respecter ? Il m'a suggéré maladroitement que je pouvais encore 

profiter de mon vendredi après-midi à condition que je respecte le délai fixé pour le 

lundi matin suivant". C'est ce que j'appelle une fausse flexibilité. 

De nombreux participants ont apprécié la capacité de leurs managers à entrer en 

contact avec eux. Un texte envoyé au hasard tard dans la soirée, disant "Je pense à toi 

et je suis reconnaissant que tu fasses partie de mon équipe", a beaucoup plus 

contribué à la confiance que n'importe quel programme formel. De même, les 

employés se sont montrés lassés des plaisirs forcés - comme le bingo du jeudi soir - 

tout en appréciant que l'on commence les réunions formelles en soulignant les 

réalisations personnelles ou l'anniversaire de l'un d'entre eux. Humaniser le lieu de 

travail à distance est un art particulier pour le dirigeant à distance, et cela se fait de 

manière non évidente mais consciente. 

 

6. Résolution de problèmes 

La résolution des conflits dans un contexte de télétravail implique la définition d'un 

mécanisme d'alerte en cas de conflit potentiel et d'un mode spécifique de résolution  
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des conflits en ligne. Les tensions sont simplement moins visibles et de nature 

différente. Comment éviter l'escalade et dédramatiser la tension dans une période où 

les interactions sociales sont limitées ? 

 Conseils :  

- Prévenir les conflits potentiels à distance : Cela signifie que les managers et les 

professionnels des ressources humaines doivent développer leur capacité à 

analyser en permanence les vulnérabilités et les obstacles et à s'en rendre 

compte instantanément ; 

- Identifier le type de tension : conflit relationnel, conflit professionnel, conflit 

interne... 

- Créer un contexte favorable à l'expression de la frustration de chacun ; 

- Maintenir la cohésion de l'équipe à distance : création d'un espace de 

discussion libre (Discord, WhatsApp, etc.), activités extra-professionnelles à 

distance (apéritif virtuel, blind test, etc.)... 

  

Activité 2 : Vous avez eu une réunion en ligne avec votre équipe. Au cours de cette 

réunion, vous avez remarqué que la communication entre vos employés ne semble pas 

satisfaisante. Les informations ne sont pas partagées à temps et cela commence à 

créer des tensions. Votre équipe communique principalement par téléphone et par 

courrier électronique. Vous disposez d'un espace partagé pour échanger des fichiers et 

du contenu.  

Après avoir lu ce module, que pourriez-vous mettre en place pour renforcer la 

communication interne et améliorer l'esprit d'équipe ? 
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Définir une méthode de communication interne qui permette un meilleur échange 
d'informations, comme la mise en place d'une newsletter hebdomadaire qui 
reprendrait toutes les informations essentielles de la semaine. Chaque employé y 
participerait (en fonction du nombre).  
 - Organiser une réunion hebdomadaire avec l'équipe afin que chacun puisse partager 
ses activités et ses informations. Il est important de donner à tous les employés la 
possibilité de partager leurs tâches et de créer une synergie au sein de l'équipe. 
 - Organiser une activité de team building pour renforcer la communication entre les 
employés, apaiser les tensions et renforcer l'esprit d'équipe. Par exemple, un time's 
up en ligne via zoom ou le jeu de l'île déserte en ligne.  
 - Proposez une activité hors pression comme un apéritif en ligne ou un moment de 
détente avec des animaux domestiques.  
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