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Découvrez Alan pour les
professionnels RH

Découvrez le partenaire santé qui prévient, assure et accompagne�

� Une assurance santé simple et transparente pour les RH et salarié�
� La prévention avec des programmes accessibles et efficace�
� Un accompagnement sur-mesure et un service client ultra-réactif


Le tout avec la meilleure expérience utilisateur pour les membres (interface 
notée 4,9/5)


Grâce à un modèle intégré unique : conseil, assurance et gestion, Alan 
propose une expérience santé personnalisée unique, et offre "la 
meilleure plateforme de gestion sur le marché aujourd’hui.”(Audit Sia 
Partners, 2023)

Faites de la santé votre meilleur investissement RH !

Découvrez nos offres 

Professionnels RH
prenez votre santé 
mentale en main

Le guide complet

Chez Alan, nous 
faisons de la santé 
mentale une priorité. 

La santé mentale des professionnels 
RH : levons les tabous ! 
64 %* des professionnels des RH sont 
en détresse psychologique.  
63% sont en situation de burn out, dont 
34% de ces cas étant sévères.    
Ceci représente un taux quasiment 
deux fois plus élevé que celui de 
l’ensemble des salariés toutes fonctions 
confondues. En conséquence 56%** des 
RH envisagent de quitter leur poste en 
2024.   

Les principales raisons : épuisement 
professionnel, reconnaissance 
insuffisante, pression durable et 
solutions temporaires.


Pourtant, prendre soin de sa santé 
mentale est essentielle pour pouvoir 
prendre soin de ses collaborateurs. 
*Culture RH 2022 “Santé mentale et entreprise 
**site MédiaAvenir 2024

Nous avons regroupé ici des 

ressources utiles pour 

accompagner les 

professionnels des RH à 

prendre le temps de souffler. 

Bonne lecture ! 


L’équipe d’Alan 

Partie 1

L’épuisement 
professionnel :  
ses manifestations, 
comment le prévenir. 

Exemples de pensées automatiques 

Sur soi

Je ne vaux rien


Je n’y arriverai pas 


Je suis incompétent


Je suis moins bien 
que les autres 

Sur le travail 

Le travail, c’est difficile 


On doit souffrir au 
travail


L’entreprise est un 
monde sans pitié  


Sur les autres

Je ne peux pas 
compter sur les autres


Les autres s’en 
moquent


C’est chacun pour soi

L’évènement déclenchant du stress : “Je regarde mes mails et ne me 
déconnecte pas de mon travail le soir” 

Une situation concrète

Ce que je ressens

Emotions physiologiques 
et psychologiques�

� Stress�
� Angoisse�
� Peur 

Sur le travail 

Pensées qui me viennent 
dans cette situation 


“Je dois bien réussir 
dans mon travail, sinon 
tout le monde va me 
trouver nul(le)’

Sur les autres

Pensées plus réalistes 


“Je sais de quoi je suis 
capable, j’ai besoin de 
repos” 

Comment identifier les 
pensées sous-jacentes ?
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Comment se manifeste 
l’épuisement professionnel ?

L’état d’épuisement est le fruit de la 
rencontre d’un individu et d’une 
situation. L’un et l’autre sont 
complexes, et l’on doit se garder des 
simplifications abusives. Ce n’est pas 
simplement la faute à telle ou telle 
condition de milieu, pas plus que ce 
n’est la faute du sujet. 

Claude Veil - 1959
Psychiatre & médecin du travail

Le syndrome du burn-out 
comprend trois symptômes 
principaux* : 

1 Un sentiment de 
 ou 

manque 
d'énergie d'épuisement 

2 Un retrait vis-à-vis du travail ou 
des sentiments de 
ou de  liés au travail 

négativisme 
cynisme

3 Une 
professionnelle

perte d'efficacité 

* définition du burn out par l’OMS

Les manifestations du burn out 

Physiques
Fatigue générale, maux de tête, de 
dos, tensions musculaires, trouble du 
sommeil…

Relationnelles 
Repli, isolement, agressivité, 
impulsivité, baisse de l’empathie…

Cognitives
Difficulté de concentration, 
indécision, altération de la qualité 
de travail…

Motivationnelles ou 
comportementales
Désengagement progressif, remise 
en cause professionnelle, baisse de 
l’estime de soi, dévalorisation
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1
Mieux organiser 
votre activité

 Planifiez les activités à réaliser


 Négociez les délais


 Prévoyez 30% de temps pour les 
imprévus


Gérez les interruptions


 Gérez la lecture des messages et des 
mails

2
Prendre soin 
de vous 

Gardez à l’esprit que vous avez 
besoin de repos


 Réactivez les émotions positives


 Faites des pauses régulières


 Renforcez les activités extérieures

3
Faire preuve 
d’assertivité

 Apprendre à dire “non”


 Exprimez ce que vous pensez et 
ressentez


 Faites et recevez des compliments


 Faites et recevez des critiques 
constructives


 Demandez de l’aide et exprimez 
votre avis
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4
Gérer le stress avec la méthode  
de cohérence cardiaque

Connaissez-vous la cohérence cardiaque ?  
Elle améliore la capacité à gérer le stress, l’anxiété et les attaques 
de panique. 

 Comment faire �

�� Ralentis le rythme et installe toi confortablemen�
�� Pour favoriser une respiration abdominale, place tes mains sur le ventre 

afin de ressentir l'air venir et s'en alle�
�� Inspire lentement par le nez durant quatre secondes et laisse ton 

ventre se gonfler comme un ballo�
�� Expire lentement par le nez pendant six secondes et laisse ton ventre 

se dégonfler comme un ballo�
�� À l'inspiration, ton ventre se gonfl�
�� À l'expiration, ton ventre se dégonfle


5
Découvrez le pouvoir 
de la méditation 

 Essayez la pratique de la méditation que ce soit pour réguler votre 
stress, vous concentrer ou prendre confiance. 


Il suffit de seulement quelques minutes, la méditation peut se pratiquer 
partout, au bureau ou chez vous.

Accès exclusif à un exercice de méditation de 5 minutes 

6
Renforcer 
l’estime de soi 

 Mettez le bien-être mental au cœur 
de votre quotidien grâce à nos posters 
à retrouver à la fin de ce guide ! 
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Partie 2

Les conseils de  
nos experts en  
santé mentale :  
les bonnes pratiques 

Comment 
prévenir 
l’épuisement 
au quotidien ?

1 Réguler ma charge de travail 


Classer vos activités en “activité 
plaisante” et “activité usante” et 
allouer un % de temps maximal à 
consacrer à chaque tâche.

2 Réactiver les émotions positives


Travailler sur des souvenirs avec 
des valeurs émotionnelles fortes 


Réapprendre à nommer les 
émotions


Décrire les émotions positives 
observées 

3 Modifier ses schémas de pensées


Est-ce que ma croyance se fonde 
sur des faits objectifs ou des 
impressions, des sensations, des 
ressentis, une idée ?


Puis-je voir la situation d’une 
autre façon ?


Que penserait quelqu’un d’autre 
de la situation ? Mon collègue,  
un ami, la personne en qui j’ai le 
plus confiance


Le danger que j’imagine est-il si 
réaliste ?

4 Obtenir du soutien social


En qui puis-je avoir confiance et 
partager ce que je ressens ?


Qui peut me conseiller, me  
guider ?


Qui peut agir avec ou pour moi ?


Quels sont les avantages et les 
inconvénients à obtenir du 
soutien social ?
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Semaine de la santé mentale

Cultivez la gratitude : 

chaque défi est une 
occasion d’apprendre 
et de grandir.

Le succès, c'est 
une série de 
petites victoires 
quotidiennes.

Semaine de la santé mentale

Votre travail a une 
valeur immense, 

ne sous-estimez 

jamais votre impact.

Semaine de la santé mentale

Exercice 2 : Réguler votre charge de 

travail et votre énergie
Pour mieux organiser votre travail : identifier la valeur plaisir et énergie de 
vos différentes tâches 

 Outil : utilisez la matrice d’Eisenhower de l’exercice 1 pour classer et 

lister vos tâches. 

Activités dans le cadre de mon travail

... amusantes, 
stimulantes

Exemple :�

� Rencontrer de nouveaux 
partenaires


... fastidieuses ou 
épuisantes 

Exemple : �

� Remplir des rapports de dépenses

Sur quelles activités 
puis-je intervenir et 

comment ?

� Que dois-je continuer 
à faire �

� Que puis-je 
automatiser �

� Que puis-je déléguer �
� Qu’est-ce que je peux 

arrêter de faire ?
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L’importance d’établir des échéances  
Envisagez de fixer une échéance pour la tâche, quelle que soit 
son urgence ou son importance perçue.  
Cette méthode vous permet d'évaluer de manière réaliste à la 
fois l'urgence et l'importance de la tâche, tout en vous offrant 
une certaine marge de manœuvre. 


Cela aide également à éviter d'être submergé par les 
urgences perçues des autres. Souvent, nous classons trop 
d'activités comme "importantes et urgentes" en raison d'une 
planification insuffisante.


Exercice 1 : Méthode pour prioriser vos 

tâches
Distinguer l’urgence de l’importance

 Outil : utilisez la matrice d’Eisenhower pour classifier vos tâches et 

établir vos priorités. Elle vous permet d’avoir une vision globale de vos 

tâches et d’organiser votre charge de travail. 

 Oui

 O
ui

 Non

 N
o

n

Faire

A traiter en priorité 


Tâches importantes et 
urgentes 


A faire soi-même 

Déléguer

Tâches urgentes mais moins 
importantes 


Peuvent attendre 


Peuvent être déléguées ? 
Automatisées ?  

Planifier

Tâches non urgentes mais 
importantes 


A traiter rapidement 


A faire soi-même

Eliminer

Tâches inutiles / 
rébarbatives 


A supprimer / ignorer

Im
p

o
rt

a
nc

e

Urgence
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Source : Adapté de Jacinthe Leduc, Université de Sherbrooke 
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Exercice 3 : Développer la conscience de 

soi et l’affirmation de soi
Pour réduire vos sources de stress

 Outil : utilisez l’exercice de la boussole intérieure

Se rapprocher de S’éloigner de 

Mes actions de  lutte

Ma souffrance Mes valeurs

Mes actions engagées 

Dans le quadrant , identifiez les principaux symptômes


que vous vivez lorsque quelque chose vous préoccupe, vous stresse et 

vous agite de l’intérieur. Précisez les sensations physiques, les pensées et 

les émotions/sentiments ressentis.  

Dans le quadrant , inscrivez les principaux


moyens concrets que vous avez tendance à utiliser lorsque vous vivez ces 

symptômes identifiés dans le quadrant de “Ma souffrance” et que vous 

luttez contre ceux-ci.
 

Dans le quadrant , identifiez trois des valeurs les plus 

importantes dans votre vie actuelle. Il peut s'agir de trois principes de vie 

auxquels vous tenez beaucoup ces jours-ci, qui ont un sens pour vous et 

auxquels vous voulez donner la priorité. 
 

Pour chacune de ces trois valeurs identifiées dans votre quadrant  

« Mes valeurs », fixez-vous deux actions engagées qui conduisent à 

l'application concrète de ces valeurs dans votre vie.  

“Ma souffrance”

“Mes actions de lutte”

“Mes valeurs”

4

3

2

1

Exercice 4 : Comprendre le stress et 

l’anxiété
Pour améliorer sa réflexion individuelle 

 Outil : 

• Utilisez les colonnes de Beck pour identifier, comprendre et remettre en 

question les pensées automatiques négatives et déformées.  

• Identifiez une situation actuelle ou passée qui a été source d'émotions 

désagréables au travail. Mettre des mots sur cette situation vous aidera à 

prendre du recul.

Situation : Évènement déclencheur de stress

Qu’est-ce que  
je ressens ? 

Décrire et évaluer le 
plus précisément 
possible les émotions 
ressenties de 0 à 10. 

Qu’est-ce que  
je pense ? 

Lister toutes les 
pensées qui nous 
traversent l'esprit et 
qui nous rendent 
malheureux, anxieux 
ou en colère. 

Comment 
prendre du recul ?

Analyser les pensées 
des colonnes 
précédentes en 
mettant en évidence 
les pensées 
dysfonctionnelles. 


Source: Beck's Columns by Aaron Beck (CBT psychologist)

Ressources additionnelles �

� Guillaume Néry, apnéiste recordman mondial, partage son expérience 
sur le pouvoir de la respiration pour gérer le stress. Cliquez ici�

� Domitille Kiger, championne du monde de parachutisme, vous apprend 
à développer un cercle vertueux pour votre confiance en soi : Cliquez ici�

� Pour finir, apprenez à ne pas écouter les critiques avec Benjamin Kayser, 
ancien joueur international de rugby, en cliquant ici.
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HR - Mental health guide VF/

https://acceptance.alan.com/fr-fr/ressources/guides-pratiques/a/automatisation-comptable
https://acceptance.alan.com/fr-fr/ressources/guides-pratiques/a/organisation-et-enjeux-de-la-profession-comptable
https://acceptance.alan.com/fr-fr/ressources/guides-pratiques/a/organisation-et-enjeux-de-la-profession-comptable
https://acceptance.alan.com/fr-fr/ressources/guides-pratiques/a/facturation-electronique-pour-les-experts-comptables
https://acceptance.alan.com/fr-fr/ressources/guides-pratiques/a/facturation-electronique-pour-les-experts-comptables
https://acceptance.alan.com/fr-fr/ressources/guides-pratiques/a/lavenir-de-lexpert-comptable
https://alan.com/fr-fr/assurance-sante/expert-comptable
https://alan-health.typeform.com/to/qGh9yIIt?typeform-source=alan.com
https://www.youtube.com/watch?v=ZsFUD4k8Fuk&t=27s
https://www.youtube.com/watch?v=ZsFUD4k8Fuk&t=27s
https://www.youtube.com/watch?v=9lCXq-976Q8
https://www.youtube.com/watch?v=fqcWaQFrbKE&t=36s
https://alan.com/fr-company-discovery-beta/ccn?utm_source=alan-content&utm_medium=pdf&utm_content=alan&utm_campaign=10-24-mental-health-guide-tns
https://alan.com/fr-company-discovery-beta/customer-type?utm_source=alan-content&utm_medium=pdf&utm_content=alan&utm_campaign=10-24-mental-health-guide-tns
https://youtu.be/UfhE8XBjPpY
https://www.youtube.com/watch?v=ZsFUD4k8Fuk&t=27s
https://www.youtube.com/watch?v=9lCXq-976Q8
https://www.youtube.com/watch?v=fqcWaQFrbKE&t=36s
https://youtu.be/UfhE8XBjPpY
https://www.youtube.com/watch?v=ZsFUD4k8Fuk&t=27s
https://www.youtube.com/watch?v=9lCXq-976Q8
https://www.youtube.com/watch?v=fqcWaQFrbKE&t=36s

