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Les chapeaux de Bono

Outil de réflexion

Chaque personne a un mode de pensées influencé par sa
personnalité, ses croyances et ses émotions. 

Résultat? 

On a tendance à aborder les problèmes toujours de la même
façon, ce qui nuit à l’émergence d’idées nouvelles et laisse 
souvent des angles morts.
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Les chapeaux de Bono
Edouard Bono propose de diviser notre réflexion en 6 phases, 
toutes représentées par un chapeau différent. Ainsi, on 
analyse un changement de différentes manières.

Changer sa façon de voir les choses permet de libérer la 
parole et stimuler la créativité.

● Le chapeau bleu : il incarne l’organisation. Entamant la 
réflexion, il va poser le contexte et les objectifs.

● Le chapeau blanc : il représente la neutralité. Chaque
participant énonce uniquement des faits : des 
informations, des données chiffrées, des normes, des 
règles ou des lois.
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● Le chapeau rouge : il évoque l’état émotionnel et l’intuition. 
Chaque participant s’exprime par rapport à ce qu’il ressent 
vis-à-vis du sujet : ses convictions, son intuition et ses 
sentiments. 

● Le chapeau noir : il symbolise le pessimisme. En abordant 
les freins, les inconvénients et les obstacles, les participants 
vont évoquer l’ensemble des aspects négatifs. 
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● Le chapeau jaune : il décrit l’optimisme. Une fois les 
éléments risqués évoqués, on se penche sur les avantages, 
les bénéfices et l’ensemble des éléments positifs et 
constructifs. 

● Le chapeau vert : il désigne la créativité. En laissant place à 
l’imagination, on explore d’autres chemins et suggestions 
souvent sans limites.
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Outil : 
Où se situent les gens dans l’aventure du changement?
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La coccinnelle

MOTEURS

● Les impliquer dans le choix des solutions

● Leur confier des responsabilités dans la réalisation du 
changement

● Gérer leur impatience

● Expliquer pourquoi le changement n’est pas aussi vite, 
aussi important que prévu
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PASSAGERS AVANT

● Les informer régulièrement

● Expliquer le quoi, le pourquoi et le comment du 
changement

● Être à l’écoute de leurs questions, préoccupations, 
suggestions

● Leur expliquer les impacts du changement pour eux

● Les impliquer dans la mise en œuvre du changement 
lorsque possible
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PASSAGERS ARRIÈRE

● Réaliser les mêmes activités que pour les passagers avants

● Écouter, écouter, écouter

● Répéter, répéter, répéter

● Être ferme et déterminé sur le quoi du changement

● Être flexible dans la mise en œuvre du changement

● Les impliquer dans la mise en œuvre (une occasion de les 
transformer en leaders positifs)
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VALISES

● Dire « Je comprends que tu n’es pas d’accord avec le changement 
mais voici mes attentes».

● Offrir des choix clairs.

● Bien faire comprendre les conséquences de ne pas se rallier au 
changement.

● Laisser le temps et la pression des collègues agir pour qu’ils se 
rallient.

● Les gérer si leurs comportements causent du tort.
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La boîte à outils :
La santé mentale dans 

un contexte 
de changement
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15 actions pour prendre soin de ta santé 
mentale au travail.

1. Prends quelques minutes chaque jour pour te recentrer et être présent dans
l'instant présent. La méditation, la respiration consciente ou la pratique de la
pleine conscience peuvent aider à réduire le stress et à favoriser la clarté
mentale. Peut-être pourrais-tu commencer ta journée comme ça?

2. Attends 30 à 60 minutes au début de la journée avant d'ouvrir ta boîte courriel.
Celle-ci donne souvent l'impression d'être en surcharge, cela peut décourager,
dès le matin. On commence la journée plus doucement, quand notre
hormone de stress est à son plus haut et une fois qu'on a notre plan de match
pour la journée, on peut s'attaquer aux courriels.

3. Choisis l’option que tu préfères : écoute un podcast en travaillant, vient
travailler durant une journée sans rencontre avec un chandail à capuchon, va
te chercher un café spécial ou sors dîner au resto.
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4. Prends une pause pour reconnaître tes émotions.

5. Partage ta pause avec des collègues qui te font du bien et te font rire.

6. Prends une journée de congé juste pour toi!

7. Avant les moments stressants ou dans les impressions de perte de 
contrôle, pratique la cohérence cardiaque.

8. Prends le pouls de ta santé mentale à l’aide du Continuum de la santé
mentale de la Commission de la santé mentale du Canada.

9. Cuisine un bon repas santé qui te fait plaisir pour le lunch.

10. Un truc qui est bon pour la santé mentale, c'est le travail sans 
interruption. Planifie-toi une demi-journée ou une journée sans 
rencontre. Appelle ça : rencontre avec moi-même.
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11. Prends le temps de bouger au bureau : va marcher sur l'heure du dîner, 
n'oublie pas de te lever et de t'étirer durant la journée, pratique le “walk and 
talk” (rencontres où l'écran n'est pas nécessaire et où tout le monde marche).

12. Prends un moment à la fin de ta journée pour exprimer ta gratitude envers les 
aspects positifs de ton travail.

13. Programme tes priorités! Le temps est une ressource précieuse, il faut l’utiliser
judicieusement pour prendre soin de ta santé mentale. 

14. Identifie 3 choses qui te causent particulièrement du stress et essaie de les 
déléguer, définir des priorités claires ou de demander du soutien
supplémentaire si nécessaire. 

15. À chaque fois que quelque chose te stresse, pose-toi la question suivante : Est-
ce que je peux maîtriser ou changer quelque chose à la situation? 
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La cohérence cardiaque

La cohérence cardiaque, qu'est-ce que c'est ?

La cohérence cardiaque est une pratique de la gestion du stress et des émotions 
qui entraine de nombreux bienfaits sur la santé physique, mentale et 
émotionnelle. 

Cette technique simple permet d'apprendre à contrôler sa respiration afin de 
réguler son stress et son anxiété. Elle réduirait aussi la dépression et la tension 
artérielle.

La cohérence cardiaque : en pratique

• 3 fois par jour, 6 respirations par minute, pendant 5 minutes.
• On prend de grandes respirations : 5 secondes à l’inspiration, 5 secondes à 

l’expiration.
• La posture : position assise, le dos droit. La cohérence cardiaque n’est pas 

optimale en position couchée pour des raisons anatomiques et 
physiologiques. 15
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Le modèle du continuum 
sur la santé mentale (MCSM)
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Les ressources en santé mentale 
au Québec

INFO-SOCIAL
TEL : 811
24h – 7 JOURS

Centre de référence du Grand Montréal
TEL : 211

TEL-jeune
TEL : 1-800-236-2266

Ligne d’Écoute
Prévention du suicide
TEL : 1-866-APPELLE

SOS Violence Conjugale
TEL : 1-800-363-9010

Votre programme d’aide aux employés (PAE) 17





La boîte à outils 
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Cliquez ici, 

profitez d’une 

pause 

virtuelle!
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https://youtu.be/Bq6ZO0HjMZ0
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https://youtu.be/Bq6ZO0HjMZ0
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https://youtu.be/Bq6ZO0HjMZ0


23

https://youtu.be/Bq6ZO0HjMZ0
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