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qualité de vie au travail (qvt)
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Fa

La Qualité de Vie au Travail (QVT) est une démarche engageante qui a pour but
de combiner les performances de l’entreprise au bien-être des salariés. La visée
est avant tout l’optimisation ! Il s’agit d’améliorer le niveau d’énergie et d’équilibre
psychorporel des équipes afin de favoriser l’efficacité, la prise d’initiative, la
créativité… et le résultat (entre autres) !  

Les employeurs l’ont bien compris : améliorer les conditions de travail profite
aussi bien à la productivité de la structure globale, aux dirigeants, aux clients et
bien sûr… aux salariés. Ainsi, adopter une politique de Qualité de Vie au Travail
permet la résolution de problématiques secondaires en apparence mais
capitales lorsque l’on se penche sur les chiffres ! D’ailleurs, si vous n’avez pas
d’idée précise quant à l’impact du mal-être au travail, n’hésitez pas à répondre au
quiz ci-contre.

Qualité de vie au travail : impacts

quiz
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https://aequo-cabinet.com/quiz-qualite-de-vie-au-travail/


qualité de vie au travail :
qu'est-ce que c'est ?

La mise en place d’une démarche Qualité de Vie au Travail
permet donc de répondre aux difficultés importantes :
production, absentéisme, présentéisme (soit le fait d’être
présent au poste de travail sans pour autant être en capacité
physique ou mentale d’assurer les missions demandées),
changements majeurs (pandémie COVID-19 par exemple),
cohésion d’équipe, fatigues ponctuelles ou générales des
salariés, mauvaise communication, turn-over record, matériel
ou rythme favorisant les Troubles Musculo-Squelettiques (TMS),
etc. Le développement d’une telle politique a également pour
but de répondre aux obligations réglementaires en matière de
bien-être en entreprise.
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Faquiz

qvt : 6 fondamentaux

Capacité de conciliation entre vie
professionnelle et vie privée

1.

Contenu du travail2.

Relations sociales et
professionnelles

3.

Réalisation et développement 
professionnel

4.

Organisation du travail5.

Environnement physique de travail6.
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qualité de vie au travail :
quel cadre légal ?

La Qualité de Vie au Travail (QVT) est une obligation juridique
inscrite sur l’article L2242-1 du Code du Travail. Il s’agit du
tout premier article à évoquer la Qualité de Vie au Travail
(QVT). Bien qu’il ne soit plus le seul désormais. Bon… Certes !
Mais qu’est-ce que cela implique ? 

La Qualité de Vie au Travail (QVT) a été instaurée légalement
par une loi datant du 5 mars 2014 et inspirée par l’accord
national professionnel (ANI) de 2013. Cette loi a permis aux
partenaires sociaux des entreprises d’évoquer la Quallité de
Vie au Travail (QVT) sous la forme d’un dispositif unique
regroupant différentes négiociations obligatoires (égalité
professionnelle, mobilité professionnelle, organisation du
temps de travail, etc.). Le dispositif de la QVT a ensuite pris
plus d’autonomie.
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article L2242-1

D a n s  l e s  e n t r e p r i s e s  o ù  s o n t  c o n s t i t u é e s  u n e  o u  p l u s i e u r s
s e c t i o n s  s y n d i c a l e s  d ' o r g a n i s a t i o n s  r e p r é s e n t a t i v e s ,

l ' e m p l o y e u r  e n g a g e  a u  m o i n s  u n e  f o i s  t o u s  l e s  q u a t r e  a n s  :

1 .  Une  négoc ia t ion  su r  la  rémunéra t ion ,  no tamment  l e s  sa la i re s
e f fec t i f s ,  l e  temps  de  t rava i l  e t  l e  pa r tage  de  la  va leu r  a jou tée

dans  l ' en t rep r i se .

2 .  Une  négoc ia t ion  su r  l ' éga l i té  p ro fess ionne l l e  en t re  l e s
femmes  e t  l e s  hommes ,  po r tan t  no tamment  su r  l e s  mesu res

v i san t  à  suppr imer  l e s  éca r t s  de  rémunéra t ion ,  e t  la  qua l i té  de
v ie  e t  des  cond i t ions  de  t rava i l .

Confo rmément  au  I  de  l ’ a r t i c le  40  de  la  l o i  n°  2021 - 10 18  du  2  août
2021 ,  ces  d i spos i t i ons  en t ren t  en  v igueu r  l e  3 1  mar s  2022.  Se  repor te r

aux  cond i t ions  d ’app l i ca t ion  p révues  pa r  l e  I I  de  l ’ a r t i c le
susment ionné .



QVT : quelles entreprises
sont concernées ?

Le thème de la QVT concerne l’ensemble des entreprises
légalement soumises à l’obligation de négocier : autrement dit,
les organisations qui comportent au moins un syndicat
représentatif. Sont donc visées :

les entreprises de minimum 11 salariés
ET parmi ces entreprises, il faut que le syndicat ait désigné
comme délégué syndical un membre titulaire du Comité
Social et Économique (CSE)

Dans ces entreprises, 2 cas de figure se présentent : 
les partenaires sociaux peuvent construire un accord
d’adaptation (définition de la périodicité et des thèmes
retenus pour la négociation ). Dans ce cas, le thème de la
QVT est abordé selon la périodicité retenue par l’accord
(et minimun une fois tous les 4 ans)

1.

En cas d’absence d’accord d’adaptation, l’entreprise doit
faire l’objet d’une négociation annuelle. 

2.
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accord d'adaptation : de
quoi parle-t-il ?

Les sujets traités sont les conditions de travail, les conditions
d’accès à la mobilité, la répartition des temps de vie
professionnelle et privée, la reconnaissance du travail, le
climat social ou encore l’égalité professionnelle. L’accord peut
aussi traiter du parcours d’intégration des nouveaux
collaborateurs, de la gestion des incivilités, de la mise en
place de dispositifs d’écoute et de soutien des salariés ou
encore du développement d’un plan d’action incluant des
activités bien-être telles que la sophrologie, l’ostéopathie, le
yoga et bien d’autres.
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QVT : quel est le rôle du
cse ?

Le Comité Social et Économique (CSE) peut intervenir à
plusieurs niveaux en matière de Qualité de Vie au Travail
(QVT). Toutefois, il n’est, par principe, pas signataire d’un
accord de négociation puisque le monopole de ces signatures
appartient aux délégué syndicaux. 

En revanche, conformément à l’article L2312-8 du Code du
Travail, le CSE doit être informé et consulté quant aux
conditions d’emploi et de travail (durée du travail et formation
professionnelle). Donc, il est évident que la QVT répond à ces
exigences. Cela veut dire que l’employeur doit informer le CSE
dès lors qu’il a un projet collectif lié à ces sujets. De plus, le
CSE a très souvent un rôle de suivi des accords prédéfinis. Le
CSE est donc contributeur de la démarche de Qualité de Vie
au Travail dans de larges proportions. 
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De QVT à QVCT : quels
changements ?

Avec L’Accord National Interprofessionnel (ANI) du 9 décembre
2020, l’acronyme QVT est devenu QVCT soit Qualité de Vie et
de Conditions de Travail. Qu’est-ce que cela signifie ? Quels
changements sont apportés ? 

Parmi les changements visés, en voici 3 principaux :
Renforcement de la prévention des risques professionnels
pour une meilleure traçabilité dans le temps. 

1.

Mise en place d’un passeport formation permettant un
suivi du salarié tout au long de sa carrière professionnelle.
L’objectif principal est d’assurer le maintien du
collaborateur dans l’emploi et de faire preuve d’une
vigilance accrue quant aux risques d’inaptitude du salarié
sur du long temps. 

2.

Développement du dialogue au sein des TPE qui n’ont pas
de représentants du personnel.

3.
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qvt : quels acteurs ?



quiz

qvt : quels acteurs ?

1 personne sur 10 est une Responsable Santé et Qualité de Vie au Travail (SQVT) quand 70% des
acteurs en quête d’une solution de Qualité de Vie et Conditions de Travail (QVCT) sont des
Responsables des Ressources Humaines ou des Délégués Syndicaux. 
Néanmoins, depuis la pandémie mondiale COVID-19, de plus en plus de Dirigeants et Chefs
d’entreprises entrent directement en contact avec les organismes ou professionnels individuels
axés sur la Qualité de Vie au Travail. Pourquoi ? 

La pandémie et ses conséquences (notamment le télétravail) a mis en exergue de manière
rapide et brutale les problématiques de bien-être au travail. Celles-ci sont donc remontées
jusqu’aux oreilles des Directions Générales qui ont ainsi pu en prendre la mesure. Par ailleurs,
cette démocratisation a permis aux sujets liés à la QVT de s’étendre aux TPE/PME quand ces
thématiques semblaient, auparavant, plus “réservées” aux grandes entreprises. 14

https://aequo-cabinet.com/quiz-qualite-de-vie-au-travail/
https://empreintehumaine.com/les-missions-du-responsable-qualite-de-vie-au-travail-lexemple-dallianz-partners-france/
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quiz

politique de QVCT : quels
bénéfices ?

Entre autres : 
Meilleur engagement des salariés
Baisse de l’absentéisme
Optimisation de la motivation
Meilleure communication et cohésion d’équipe
Baisse significative du bore-out
Baisse significative du burn-out
Baisse du taux de turn-over  
Augmentation des niveaux d’énergie 
Concentration, créativité, prises d’initiative accrues
Importante augmentation de la productivité
Diminution importante des coûts liés au mal-être au travail
Fort embellissement de la marque employeur

Fasite
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sophrologie + qvt = un match parfait ?



Mal-être au travail : des
chiffres en hausse

Avec la pandémie mondiale COVID-19 et les modifications
structurelles drastiques que celle-ci a apporté, les
problématiques liées au mal-être au travail ont été
considérablement accentuées puis mises en exergue
médiatiquement. 

La thématique est d’ailleurs remontée jusqu’aux oreilles des
Dirigeants de TPE/PME qui, auparavant, laissaient davantage
la mise en place d’une démarche de Qualité de Vie au Travail
aux grandes entreprises voire essentiellement aux entreprises
du CAC40. Alors, comment se manifeste cette alarmante
augmentation ? Puisqu’une image vaut plus que 1000 mots,
voyons quelques chiffres en page suivante.
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Le mal-être 
des salariés français



développement de
démarches de prévention
et de bien-être

Devant l’ampleur de cette hausse et constatant les coûts à la
fois psychologiques et financiers engendrés par cette
augmentation, plus de 90% des Comités de Direction,
Délégués syndicaux, Directions des Ressources Humaines
(DRH) et représentants du personnel se disent “désormais bien
plus sensibles au développement de politiques de prévention
des risques psychosociaux et de bien-être”.
S’est d’ailleurs opéré, durant la crise sanitaire, un déploiement
impressionnant de mesures visant à optimiser la santé mentale
des collaborateurs que cela soit à distance via des
visioconférences ou en présentiel lorsque cela était permis. Les
professionnels de santé ont alors vu leurs sollicitations doubler
et leur capacité d’adaptation mise à l’épreuve (achat de
matériel informatique rapide, apprentissage de nouveaux
modes de communication et de partage) en un temps record. 

Psychologues, médecins du travail, Yogis et autres
professionnels de santé sont aujourd’hui plus que jamais
mobilisés pour permettre aux salariés de conquérir leur
équilibre psychocorporel ! Alors, quelle est la place de la
sophrologie dans tout cela ? Qualité de Vie au Travail (QVT) et
Sophrologie forment-ils un match parfait ? C’est ce que nous
allons voir.

https://aequo-cabinet.com/sophrologie-definition/


Quels sont les
principales attentes des
salariés ?

Parmi les nombreux champs que recouvrent la Qualité de Vie
au Travail, la recherche d’une santé mentale optimisée occupe
une place de choix. Qu’est-ce que cela impique ? 

La santé mentale correspond à l’équilibre entre le corps et
l’esprit soit l’harmonie psychocorporelle. Nous parlons ainsi de
récupération physique, de sommeil réparateur (et non plus
perturbé par l’angoisse, les ruminations et les pensées
parasites), d’une respiration optimale pour la gestion du stress
mais également du droit à la déconnexion (équilibre entre vie
privée et vie professionnelle) soit la possibilité de ne pas
consulter ses mails pendant les vacances ou encore celle de
couper avec les notifications permanentes à l’ère de l’hyper-
digitalisation. En résumé, l’accent est mis sur le fait de
s’octroyer des temps de “pause” permettant une reconnexion à
soi mais aussi une réduction des Troubles Musculosquelettiques
liés au travail et à la sédentarité. 
Qui dit “meilleure santé mentale” dit aussi “cohésion d’équipe
optimisée”. La communication est en effet facilitée, fluidifiée
par des collaborateurs apaisés, reconnus en tant qu’individus
en mouvement (flexibilité, droit à la mobilité) ainsi que dans
leurs fonctions.

https://www.pole-emploi.org/accueil/actualites/2022/quelles-sont-les-attentes-des-collaborateurs-en-2022--decryptage-avec-3-tendances-rh.html?type=article
https://www.pole-emploi.org/accueil/actualites/2022/quelles-sont-les-attentes-des-collaborateurs-en-2022--decryptage-avec-3-tendances-rh.html?type=article
https://sante.lefigaro.fr/mieux-etre/sports-activites-physiques/generalites-activite-physique/quelle-est-definition-sedentarite


en quoi la sophrologie
répond à ces attentes ?

La sophrologie en entreprise s’inscrit parfaitement dans une
dynamique de qualité de vie au travail et apporte des
bienfaits à la fois rapides et efficaces. Cette méthode permet
de soulager le stress, l’anxiété et le sentiment d’inquiétude que
peuvent ressentir les salariés en période de forte activité
notamment. La sophrologie est également une pratique
adaptée pour soulager les douleurs liés à une mauvaise
posture ou aux troubles musculosquelettiques. En tant que
méthode de relaxation et de bien-être psychocorporel, la
sophrologie trouve également toute sa place pour favoriser la
créativité, la concentration, l’énergie et la productivité. Elle
constitue donc un outil solide pour accompagner les
changements de poste ou d’organisation. 

De nombreux salariés, cadres, non cadres, menés à prendre la
parole en public lors de représentations ou lors d’animation de
réunions se préparent à la fois mentalement et physiquement
grâce aux techniques de relaxation dynamique et de
visualisation portées par la sophrologie en entreprise. 

https://aequo-cabinet.com/atelier-sophrologie-entreprise/


Quels sont les champs
d'application de la
sophrologie en
entreprise ?

Prévention des risques psychosociaux
Gestion du stress au travail
Gestion de la fatigue et de l’épuisement
Correction de la posture et écologie du corps 
Optimisation de la relation aux autres
Réduction des Troubles Musculo-Squelettiques (TMS)
Accompagnement au changement
Accroissement de la confiance et de l’estime de soi
Gestion du corps et des émotions lors de prise de parole
en public
Dépassement des croyances limitantes et de la peur
Accroissement de la productivité et de la prise d’initiative
Optimisation de l’écoute active
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Faquiz

Entreprise : quelle différence entre
psychologie et sophrologie ?

La sophrologie et la psychologie ne sont pas opposées. Au contraire, les deux pratiques sont
tout à fait complémentaires ! 

La différence principale réside dans le fait que la psychologie s’intéresse en particulier au
“Pourquoi ?”. Ici, le ou la psychologue va se centrer sur les raisons du mal-être et tenter de le
décrypter en cherchant l’essence, la source de celui-ci. De son côté, la ou le sophrologue va
s’intéresser au “Comment ?”. Autrement dit, une fois la phase d’anamnèse passée (soit
l’échange, le partage permettant de comprendre les raisons de la visite et de créer une alliance
avec le collaborateur), le sophrologue va mettre en place un protocole bien-être ayant pour
objectif de fournir au salarié un ensemble d’outils, de techniques (respiration, relaxation
dynamique, visualisation positive). L’accompagnement sophrologique s’opère, comme le suivi
psychologique, sur du long terme. Les pratiques se font de manière conjointe (sophrologue +
collaborateur) puis en toute autonomie (une fois que le collaborateur connait les outils
nécessaires). 
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la sophrologie en ligne :
possible ?

Alors un grand OUI ! Mais cela dépend… 

En effet, la sophrologie en ligne n’est pas adaptée dans tous
les cas. Certaines pratiques peuvent nécessiter la présence du
sophrologue à proximité par sécurité (travail sur l’équilibre par
exemple). Dans ce cas, je vous indiquerai qu’il sera plus
judicieux que nous fassions x ou y séance / atelier en
présentiel. 

La pandémie mondiale (COVID-19) a démontré la
compatibilité de la sophrologie avec les outils numériques. Le
cabinet AEQUO s’est donc équipé d’un microphone et d’une
caméra professionnelle afin que les séances fonctionnent
bien. 

Cela dépend également de votre aisance avec les outils
numériques et de vos envies. Nous pouvons en discuter en cas
d’hésitation, n’hésitez pas à me contacter : 06 29 98 18 77. Je
suis Morgane Glondu : Sophrologue en entreprise certifiée
RNCP.

https://aequo-cabinet.com/praticien-sophrologue-montpellier/
https://aequo-cabinet.com/morgane-glondu-sophrologue/
https://aequo-cabinet.com/morgane-glondu-sophrologue/
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