
Être bien dans sa 

ça regarde tout le monde

LE RÉSEAU QUÉBÉCOIS DE L’ASSOCIATION CANADIENNE POUR LA SANTÉ MENTALE

L’énergie d’une association ! La force d’un réseau ! www.etrebiendanssatete.com
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Première étape
■ Nommer un animateur ou une animatrice pour 

gérer le droit de parole;

■ Nommer un ou une secrétaire pour noter toutes 
les suggestions d’activité pouvant être réalisées.

Deuxième étape : le brainstorming ou pluie d’idées
Inscrire les sept sphères de la confiance sur un tableau.
Durant 10 minutes, les membres de l’équipe doivent lister
toutes les actions qui peuvent être mises en place dans
chacune des sphères pour faire émerger la confiance dans
l’équipe. Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises idées, il
n’y a que des idées. Les actions même farfelues peuvent
être inscrites.
Exemples : 
■ Sphère de la reconnaissance : tous les vendredis 

matin, nous partageons les bons coups que nous avons
notés dans notre équipe pendant la semaine;

■ Sphère de la communication : nous dînons ensemble
une fois par semaine.

Troisième étape : l’analyse des actions
À partir de la liste des actions notées, les membres de l’équipe
sélectionnent trois actions qu’ils s'engagent à réaliser ensem-
ble au cours des prochaines semaines. Il est plus facile de
procéder par vote, surtout lorsque l’équipe compte plusieurs
personnes. On peut voter pour plus d’une action. Celles qui
ont recueilli le plus grand nombre de votes sont retenues
et réalisées. 
Quand on choisit une action, il est important de tenir compte
des critères suivants : le temps, la faisabilité, le budget, la
disponibilité des membres et le lieu. De plus, n'oublions pas
que toutes les activités demandent l’engagement de tous
les membres, car chacun est responsable de l’amélioration
de la confiance au sein de l’équipe. L’essentiel est de s’in-
vestir soi-même dans le groupe. Les actions simples qui
procurent du plaisir sont les plus faciles à réaliser.

Quatrième étape : la mise en action
Une fois retenues les trois actions susceptibles d'augmenter la
confiance au sein de l'équipe, on doit déterminer les modalités
de leur mise en place, les noter, puis nommer les personnes
qui en seront responsables.

Cinquième étape : l’affichage des activités
Sur une grande feuille ou un grand carton, on note les actions,
les personnes qui en sont responsables, le lieu, le moment
ainsi que la manière dont chacune sera réalisée. On place
le carton dans un endroit où l’équipe circule régulièrement.
Pour qu'il soit plus attirant ou stimulant, on peut décorer
le carton en équipe. Bonne activité!

N. B. On se souviendra des actions vécues, mais jamais des
intentions qui n'ont pas été réalisées.

ET POURQUOI PAS ?!
La confiance se crée dans la relation avec les employéEs de
même qu'à travers l’expérience et les échanges. Les activités,
les gestes et les comportements qui suivent peuvent aider
à construire la confiance au travail14. Lesquels choisissez-
vous de mettre en pratique ?

Employeurs et employeuses, supérieurEs
immédiatEs et gestionnaires

❏ Faire des réunions régulièrement et établir 
une communication ouverte; 

❏ Bien informer les employéEs de changements dans 
l’organisation et leur donner l’occasion de 
s’y impliquer;

❏ Mettre les compétences des employéEs à profit;

❏ Permettre aux employéEs l’accès à des programmes 
d’études et à la formation continue;

❏ Définir les tâches et les responsabilités de chacun 
ainsi que les objectifs à atteindre;

❏ Donner des encouragements et une rétroaction 
(feedback);

❏ Établir et maintenir des règles de gestion qui 
favorisent la confiance (p. ex., la définition des rôles 
de chacun).

EmployéEs

❏ Participer aux activités sociales et aux réunions;

❏ Être courtoisE;

❏ Respecter les échéances;

❏ Développer l’entraide mutuelle;

❏ Partager les expériences, les bonnes pratiques 
et les erreurs;

❏ Savoir apprécier le travail des autres.

Et n’oublions pas que…

❏ Accepter l’erreur, c'est apprendre de celle-ci 
en en tirant des leçons;

❏ Accepter les conflits constructifs, c'est s'ouvrir, 
chercher activement à résoudre les problèmes 
et à améliorer les choses, c'est être positif;

❏ Avoir confiance en l’autre, c’est aussi laisser 
l'autre s’exprimer.

14 Association canadienne pour la santé mentale – Division du Québec. 
Extrait du dépliant Santé Mentale au travail 2011 – 20 actions pour créer
un sentiment de confiance au travail. Disponible sur commande ou en 
ligne à partir du 1er avril 2011 sur www.acsm.qc.ca.


