
     Baromètre de santé psychologique  
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Fiche pratique BSP / 10 avril 2022 / Direction santé prévention et sécurité au travail 

Pour faire face aux enjeux multiples tant professionnels que personnels (gestion de crise, période difficile, évènement marquant…) nos 
capacités à faire face peuvent être mises à rude épreuve et nous pouvons nous sentir submergés psychologiquement. Il nous faut alors 
prendre le temps de s’arrêter, de s’accorder une pause pour se reconnecter à soi, en portant notre attention sur notre état physique et 
psychologique afin de préserver ces si précieuses ressources et notre pouvoir d‘agir pour éviter l’épuisement.  
 
Quels sont les signes à surveiller pour prévenir l’épuisement ? 
 
Car se demander comment nous allons, constitue le point de départ d’un processus de résilience. 
Ce baromètre de santé psychologique est un outil d’auto-évaluation qui permet d’analyser nos signes vitaux psychologiques en un coup 
d’œil. Utilisé régulièrement, il peut aider à préserver notre équilibre notamment en période de stress prolongé (déséquilibre entre la 
perception des contraintes et les ressources à disposition) ou à la suite d’un événement impactant. 
 
Peu importe la zone dans laquelle vous vous trouvez et même si votre état fluctue, l’important est de se donner les moyens 
nécessaires pour revenir vers votre zone verte. Chacun réagissant différemment en fonction de son fonctionnement, de ses 
capacités et de ses expériences. 

Vous avez accès en interne à des ressources dédiées : Médecin du travail, infirmières, psychologue du travail, pour vous écouter, 
vous accompagner ou vous orienter. Des informations et liens vers des numéros verts sont également disponibles sur Métrosphère 
ou le site de référence psycom.org. 
En cas de détresse, appelez votre médecin traitant ou le 15. 
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