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 Préface

 La première fois que Sylvaine Pascual, qui a commis ce livre, m'a parlé de

 « job crafting », je me suis dit « Mince, ça doit être un nouveau séminaire

 avec du rafting… suis pas fan des gros cailloux ».

 Au-delà des blagues faciles sur les anglicismes que je ne suis pas le der-

nier à faire, des cailloux, il y en a pourtant dans ce livre : ceux que nous

 avons dans la chaussure, qui nous empêchent de marcher, de rêver, de

 grandir ou d'agir… Grâce aux séances d'autocoaching et aux exercices de

 ce livre, chacun pourra découvrir des clés pour retrouver du sens à son

 travail et remettre au centre la notion de plaisir.

 Et du plaisir, il y en a vraiment à découvrir les conseils pratiques et les

 outils pour interroger nos pratiques, nos relations, nos envies profondes

 et nos appétences réelles. Redécouvrir nos potentiels de créativité, inter-

roger nos conditions de travail, nos modes de communication relation-

nelle… La promesse est de taille : remettre du sens et ne plus accepter de

 s'emmerder au boulot !

 Sylvaine nous aide à « mettre des mots sur les maux », nous fait percevoir

 que le plaisir au travail n'est pas un mythe, ni un dû. C'est à chacun de le

 co-construire en analysant ses talents et ses envies profondes pour se


  sentir aligné, enfin. 


 Elle nous secoue bien parfois, nous emmerde un peu par ses questions

 qui font mouche (c'est dans son tempérament et c'est tant mieux !) pour

 interroger nos ressorts profonds, nos motivations, les sources de nos en-

gagements. C'est un livre utile pour toutes celles et ceux qui recherchent

 du sens et veulent trouver des pistes, des voies concrètes à explorer pour

 se connaître mieux et prendre peut-être des décisions, faire des choix.

 Oui, tout dans le livre nous invite à l'action grâce à des « À vous de jouer »

 de bon aloi. Pour autant, le regard de l'autrice est toujours bienveillant et

 ses conseils de bon sens.

 Après avoir fait votre « bilan d'appétence » et pour éviter de devenir un

 zombie démotivé ou « Zoombie » (humour digital), vous prendrez au fil
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 des chapitres un plein de « vitamines mentales ». Cette dernière formule

 est chère à Sylvaine, et je lui pique avec délectation régulièrement tant je


  la trouve réjouissante… 


 Vous vous régalerez avec le chapitre sur la collection de « petits bon-

heurs » utiles et de bon sens, vous savourerez le chapitre sur « l'élégance

 relationnelle » qui nous parle de tous les progrès que nous avons à faire

 pour mieux accueillir nos émotions, nous protéger des relations toxiques

 et nous éviter d'en être une nous-mêmes.

 Je ris encore du savoureux passage sur le « bocal à con », et d'autres

 ruses livrées au gré des chapitres pour nous protéger des « vilains »

 comme aurait dit Audiard, sans vous en dire plus… Cherchez, explorez, ça

 fait partie de l'aventure !

 Certains verront peut-être dans ce livre des liens avec des thèmes

 connexes passionnants comme l'intelligence relationnelle, la psycholo-

gie positive, l'écologie personnelle… Mais si cet ouvrage flirte avec ces

 concepts, il est surtout bien ancré dans nos vies et c'est son grand mé-

rite : Sylvaine nous livre une approche concrète, pratique, avec des exer-

cices qui ont du sens et rythment la découverte des thèmes.

 Le propos est souvent drôle pour nous aider à nous connaître mieux, à

 accepter nos désirs profonds et à passer à l'action… Une lecture réjouis-


 sante et utile. 


 Avez-vous eu des vitamines mentales aujourd'hui ?

 Alors, « À vous de jouer ! »


 François  Badénès,


 créateur de La Fabrique du Changement
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 Introduction

 Heureux ceux qui savent bricoler leur vie professionnelle : ils y trouveront

 du plaisir à la pelle !

 Longtemps négligé, estampillé oisif, suspicieux, infantile, bref, affublé de

 tous les défauts, le plaisir au travail est en passe de regagner ses lettres

 de noblesse, loin des gentillettes histoires d'apéros-cahuètes ou de cours

 de yoga. Il s'agit de prendre du plaisir dans sa vie professionnelle, malgré

 les aléas éventuels inhérents au travail.

 Nous pensons parfois que nos vies professionnelles sont gravées dans

 le marbre. Pourtant, il est possible d'envisager notre emploi comme une


 matière… à travailler, comme le propose le   job crafting, parce qu'il est


 bien plus malléable que nous ne l'imaginons. Or, nous sommes les seuls

 à pouvoir déterminer nos propres sources de plaisir au travail, qui sont

 largement individuelles et subjectives. C'est donc à nous que revient l'ini-

tiative d'imaginer des changements agréables.


 Le   job crafting   consiste à mettre les mains dans le cambouis d'un job im-


parfait pour l'adapter à vos désirs, vos appétences et bricoler ainsi votre

 propre plaisir de travailler. Cessez de vous mettre la rate au court-bouillon

 pour faire rentrer les douces rondeurs de vos aspirations dans les cases

 très carrées de l'entreprise, et vous adapter aux aspects les plus aga-

çants, frustrants, stressants ou ennuyeux de votre travail. Car disons-le

 tout net, la vie professionnelle est bien trop longue pour accepter de

 s'emmerder au boulot !

 Pourquoi s'intéresser à ses propres sources de plaisir au travail ? Parce que… :

 ›





 s

 e plaire dans son job donne de l'entrain, et envie de se lever le matin ;

 ›





 c

 'est bon pour l'estime de soi, le sentiment d'efficacité personnelle ;

 ›

 c'est un moyen d'éviter l'épuisement, la perte de sens, le sentiment


  d'absurdité ;


 ›

 c'est fun et ça diminue le sentiment de contrainte et d'obligation ;

 ›

 ce que nous faisons avec plaisir nous paraît bien plus fluide que ce que

 nous faisons à contrecœur ou sans motivation ;

 ›

 on a le droit d'avoir envie de trouver du plaisir dans ce qu'on fait !
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 7

 Bien que le management commence à s'y intéresser, le job crafting reste

 une sorte d'open source du plaisir au travail, à la disposition de tous, sala-

riés ou entrepreneurs : chacun peut identifier des points modifiables qui

 rendront un emploi plus agréable dans plusieurs dimensions :

 ›

 le contenu du travail ;

 ›

 les conditions de travail ;

 ›





 l

 es relations de travail ;

 ›





 l

 'organisation et les méthodes de travail ;

 ›





 l

 a perception du travail.

 Alors à vos burins, tournevis et varlopes ! Avec un peu d'huile de coude,

 d'imagination et d'audace, vous allez pouvoir petit à petit bidouiller, bri-

coler, puis affiner et ciseler votre poste, afin de travailler enfin avec plaisir.
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 Testez-vous  !


 La question du plaisir au travail mérite bien d'en faire un fromage !

 Les « fromages qui puent » ont un avantage intéressant : on peut les uti-

liser comme autodiagnostic destiné à redonner une saveur insoupçonnée

 à une vie professionnelle affadie par l'ennui et la routine, ou rendue amère

 par les relations pourries et le manque de reconnaissance. Pour plonger


 des mains réjouies dans la grande tambouille du   job crafting, commencez


 par faire un fromage de votre déplaisir au travail !

 Voici donc page suivante un camembert pour évaluer vos insatisfactions

 professionnelles, dont l'identification est le premier pas vers des change-

ments roboratifs autant pour l'estime de soi que pour le plaisir de travailler :

 1



 Sur une échelle de 1 à 10, évaluez votre degré de satisfaction dans

 chacun des domaines de votre vie professionnelle et notez-le dans


 ce camembert.   Faites-le sans censure et sans jugement, le plus spon-


tanément possible et surtout, ne raisonnez pas sur vos sentiments !

 N'évaluez pas en fonction de ce que vous pensez légitime ou non,

 ou du droit que vous vous reconnaissez à être heureux ou heureuse

 dans votre job. En vertu du principe qui veut que les tripes aient tou-

jours raison et que la raison ait toujours tort, du postulat selon lequel

 ce qui nous fait plaisir ou pas est personnel et subjectif et du droit

 inaliénable à avoir nos émotions, ce sont bien vos ressentis qui nous

 intéressent, et pas les avis de la société, de votre média préféré ou de


  mémé Huguette !


 2


 Reliez les points.   Vous obtenez une forme géométrique probable-


ment éloignée de la rondeur d'un fromage au lait cru.

 Que ressentez-vous en voyant cette forme ?

  ..................................................................................................................................................  

  ..................................................................................................................................................  

  ..................................................................................................................................................  

  ..................................................................................................................................................  

  ..................................................................................................................................................  

  ..................................................................................................................................................  
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 des mains réjouies dans la grande tambouille du   job crafting, commencez


 par faire un fromage de votre déplaisir au travail !

 Voici donc page suivante un camembert pour évaluer vos insatisfactions

 professionnelles, dont l'identification est le premier pas vers des change-
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 intéressent, et pas les avis de la société, de votre média préféré ou de


  mémé Huguette !
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  Testez-vous ! -





  MY HAPPY JOB 


 Quelles remarques vous inspire-t-elle ?

  ..................................................................................................................................................  

  ..................................................................................................................................................  

  ..................................................................................................................................................  

  ..................................................................................................................................................  

 3


 Détaillez.   À l'instar du fromage qui se mange une bouchée à la fois,


 vous pouvez agir sur bien des dimensions de votre quotidien pro-

fessionnel, mais il s'agit de le faire étape par étape, en considérant

 leurs différents aspects. D'autant qu'on peut parier un comté 24 mois

 contre une réunion à 18 h que tout ne vous déplaît pas dans votre job,

 sinon vous seriez sans doute en pleine reconversion. Évaluez votre

 degré de satisfaction spontanément et selon vos propres critères,

 toujours sur une échelle de 1 à 10, 1 représentant le déplaisir le plus

 complet et 10 la satisfaction la plus totale.



  Sens 

  Sentiment 


  de contribuer, 



  d'être utile à


  quelqu'un 


  ou quelque chose 


  d'important, 

  d'être 


 à sa place 


  10 

  10 

  10 

  10 

  10 

  10 

  10 

  10 


  Conditions, horaires, 


  transports, 

  ambiance, 

  déplacements, 


  lieux, poste 



  de travail, 


  matériel, 

  etc. 

  Environnement 

  Contenu 


  du travail 



  Actions (y compris 


 les plus simples ou anodines),


  tâches, missions 



  Retours reçus, aide, 



  soutien, et sentiment 


 de réalisation de soi,


  développement des compétences 


  Reconnaissance 


  et épanouissement 


  Revenus 


  Utilisation des compétences 


 que vous aimez, sentiment


  d'efficacité, qualité des 



  méthodes de travail 



  et d'organisation, 



  récupération, etc. 


 En fonction du métier,

 de la fonction, de l'âge,


  de l'ancienneté, des 



  heures sup', etc. 



  Dans quelle 



  mesure votre 



  job correspond 



 à vos valeurs 



  et vos 


  convictions 


  En termes 



  de qualité et 



  de quantité avec 



  chaque type 


  d'interlocuteur 

  professionnel 

  Valeurs 


  et convictions 


  Relations 


  et communication 


  Appétences 

  méthodes 
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 Détaillez.   À l'instar du fromage qui se mange une bouchée à la fois,


 vous pouvez agir sur bien des dimensions de votre quotidien pro-

fessionnel, mais il s'agit de le faire étape par étape, en considérant

 leurs différents aspects. D'autant qu'on peut parier un comté 24 mois

 contre une réunion à 18 h que tout ne vous déplaît pas dans votre job,

 sinon vous seriez sans doute en pleine reconversion. Évaluez votre

 degré de satisfaction spontanément et selon vos propres critères,

 toujours sur une échelle de 1 à 10, 1 représentant le déplaisir le plus

 complet et 10 la satisfaction la plus totale.
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  10 


  EnvIronNemeNt dE trAvaiL 


  HorAireS 


  TemPs dE trAvaiL 


  TraNspoRtS 


  DéplaCemeNtS évenTuelS 



  LieU(x) de TravAiL 



  PosTe dE trAvaiL 



  MAtérieL diSponIble 



  AmbIancE généralE 



  ConTenu du TravAiL 



  TâcheS siMpleS (e-maiLs, 



  phoTocoPies, etC.) 



  TâcheS adMiniStraTiveS 



  TâcheS métieR 


  MisSionS 


  ArtIculAtioN deS teMpS 



  de traVail 



  APpétenCes Et oRganIsatIoN 



  UtiLisaTion de VoS 


  aPpétenCeS 


  MéthoDes PersOnneLles 



  de TravAiL 



  OrgAnisAtioN peRsonNellE 



  PauSes Et déjeuNeR 



  SenTimeNt d'effIcacIté 



  ManAgemEnt (méthoDeS 



  et OrgaNisaTion dE 


  l'entReprIse) 
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  Testez-vous ! -





  MY HAPPY JOB 


 1
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 3

 4

 5
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  10 


  RécUpératIon, repOs, 


  déconNexiOn 


  RelAtioNs eT coMmunIcatIoN 


 RelAtioNs   aVec   La   hIérarChie


  RelAtioNs aVec LeS 


  colLègueS 


  RelAtioNs aVec LeS 


  colLaboRateUrS 


  RelAtioNs aVec D'autReS 


  intErloCuteUrS 

  proFessIonnElS 


  AffIrmaTion de Vous 



  ConFianCe eN voUs 



  ValEurs et ConvIctiOnS 



  ValEurs morAles 



  ValEurs socIétalEs 



  ConVictIons perSonnElleS 


  RevEnus 


  SalAire ou RémUnératIoN 


  PriMeS 


  HeuRes SuppLémenTairEs 


  RecOnnaIssaNce 


  eT épanOuisSemeNt 



  RetOurs posItifS 


  (enCourAgemEnts, 


  comPlimEnts, etC.) 



  RetOurs conStruCtifS 



  (coNseiLs, SuggestIons, etC.) 



  AidE et souTien 
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  proFessIonnElS 


  AffIrmaTion de Vous 



  ConFianCe eN voUs 



  ValEurs et ConvIctiOnS 
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  ValEurs morAles 



  ValEurs socIétalEs 



  ConVictIons perSonnElleS 


  RevEnus 


  SalAire ou RémUnératIoN 
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 1

 2

 3

 4

 5

 6

 7

 8

 9

  10 


  SenTimeNt dE réaliSatiOn 


  perSonnElle 


  DévelOppeMent des 


  comPétenCeS 


  SenTimeNt dE stImulAtioN 


  SenS 


  SenTimeNt d'être utiLe 


 SenTimeNt   dE   coNtriBuer   à


  queLque choSe d'impOrtaNt 


 Analysez vos résultats pour chaque rubrique


 Entre 8 et 10 :   votre satisfaction est suffisante ; savourez, continuez à


 vous nourrir de ce plaisir-là ! C'est une source de vitamines mentales qui

 donnent de l'énergie et du dynamisme.


 Entre 5 et 7 :   votre travail recèle certains aspects qui vous déplaisent. Il


 va s'agir de les observer de près pour y remédier et passer de la mention

 « juste acceptable » à « source de plaisir ».


 Entre 0 et 4 :   cet aspect de votre vie professionnelle suscite en vous des


 émotions désagréables (frustration, agacement, inquiétude, angoisse, fa-

tigue ou encore démotivation, etc.) qui vous pèsent et pourrissent votre

 quotidien professionnel. Vous tenez là un sujet à traiter en priorité, pour

 regrimper dans l'échelle de votre plaisir de travailler, échelon après éche-

lon, et ainsi vous éviter un stress qui n'est jamais bienfaisant.

 Commencez par ce qui concerne le contenu de votre travail. Les


 recherches sur le   job crafting   ont montré que ceux qui agissent sur cette



 dimension de leur vie professionnelle sont plus enclins à se mettre au   job



 crafting   de leurs relations et de leur sens au travail et obtiennent davan-



tage de résultats en termes de plaisir retrouvé (voir chapitre 1). Selon le 


 domaine où se situent vos sources d'insatisfaction :

 ›





 l


 e contenu du travail : chapitres 2 et 3 ;


 ›





 l


 es relations de travail : chapitres 5, 6 et 7;


 ›





 l


 'organisation et les méthodes de travail : chapitres 4, 8 et 9 ;


 ›





 l


 a perception du travail : chapitre 10. 
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 Entre 8 et 10 :   votre satisfaction est suffisante ; savourez, continuez à


 vous nourrir de ce plaisir-là ! C'est une source de vitamines mentales qui

 donnent de l'énergie et du dynamisme.


 Entre 5 et 7 :   votre travail recèle certains aspects qui vous déplaisent. Il


 va s'agir de les observer de près pour y remédier et passer de la mention

 « juste acceptable » à « source de plaisir ».


 Entre 0 et 4 :   cet aspect de votre vie professionnelle suscite en vous des


 émotions désagréables (frustration, agacement, inquiétude, angoisse, fa-

tigue ou encore démotivation, etc.) qui vous pèsent et pourrissent votre

 quotidien professionnel. Vous tenez là un sujet à traiter en priorité, pour

 regrimper dans l'échelle de votre plaisir de travailler, échelon après éche-

lon, et ainsi vous éviter un stress qui n'est jamais bienfaisant.

 Commencez par ce qui concerne le contenu de votre travail. Les


 recherches sur le   job crafting   ont montré que ceux qui agissent sur cette



 dimension de leur vie professionnelle sont plus enclins à se mettre au   job



 crafting   de leurs relations et de leur sens au travail et obtiennent davan-



tage de résultats en termes de plaisir retrouvé (voir chapitre 1). Selon le 


 domaine où se situent vos sources d'insatisfaction :
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 l


 e contenu du travail : chapitres 2 et 3 ;


 ›

 l


 es relations de travail : chapitres 5, 6 et 7;


 ›

 l


 'organisation et les méthodes de travail : chapitres 4, 8 et 9 ;


 ›

 l


 a perception du travail : chapitre 10. 
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 DevEnir   l'artIsan   de   Son   PlaiSir



  de TravAillEr 


 l

 e

  craft 


 de   job crafting   a deux sens intéressants : celui de


 « travail manuel », il s'agit de bricoler soi-même son propre

 plaisir de travailler et aussi « malin, futé », un aspect

 réjouissant de cette pratique qui demande de sortir des

 sentiers battus et d'explorer les recoins de soi-même pour

 expérimenter, tout en finesse et astucieusement, d'autres

 manières d'exercer sa profession. Au départ artisan de son propre

 plaisir de travailler, on devient bientôt orfèvre en la matière !

 Il s'agit de procéder à des changements simples et concrets qui

 sont à votre initiative et individuels, pour customiser votre quo-

tidien selon vos besoins, préférences et envies. Indépendants

 des leviers managériaux proposés par la hiérarchie, ces change-

ments vont au-delà de ces derniers même s'ils peuvent parfois les

 rejoindre (par exemple, obtenir du télétravail).


 Le   job crafting   peut s'articuler autour de trois grands domaines :


 1



 Le contenu du travail.

 Il s'agit de modifier la nature et le nombre

 de vos tâches et missions, en fonction de vos appétences et

 inappétences, et d'acquérir de nouvelles compétences.

 2



 Les conditions de travail.

 Il s'agit d'opérer des changements sur :

 ›





 v

 otre environnement (horaires, lieux, télétravail, matériel...) ;

 ›

 vos relations (en termes de quantité et qualité, avec tous vos

 interlocuteurs : hiérarchie, collègues, clients, partenaires, etc.)

 ›

 votre organisation (gestion du temps et de l'énergie, articulation

 des temps de vie et méthodes employées).

 3


 La perception du travail.   Il s'agit ici de faire évoluer la manière


 dont vous appréhendez votre métier ou votre fonction, selon le

 sentiment de sens, de contribution et d'utilité que vous éprouvez.

 Et pour nous y mettre, rien de tel que de commencer par nous

 détendre, ramollir nos convictions et remettre des mots sur nos

  émotions. 
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 Le contenu du travail.

 Il s'agit de modifier la nature et le nombre
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 Il s'agit d'opérer des changements sur :
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 votre organisation (gestion du temps et de l'énergie, articulation

 des temps de vie et méthodes employées).

 3


 La perception du travail.   Il s'agit ici de faire évoluer la manière


 dont vous appréhendez votre métier ou votre fonction, selon le

 sentiment de sens, de contribution et d'utilité que vous éprouvez.

 Et pour nous y mettre, rien de tel que de commencer par nous

 détendre, ramollir nos convictions et remettre des mots sur nos

  émotions. 
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 À   la   fin   de   Ce   cHapiTre   :

 ›





 Vous saurez mieux vous accepter et comprendre vos émotions.

 ›





 Vous aurez débroussaillé vos sources de déplaisir au travail.


  FaItEs lE poInt 



 Tout le monde pratique le   job crafting   à certains degrés et sans le


 savoir : il suffit d'amener une photo de vos mômes, de vos exploits

 sportifs ou d'un coin du monde qui vous fait rêver pour toucher du

 doigt le plaisir de travailler.

 Qu'avez-vous déjà apporté comme changement(s), même infime(s) ou

 anodin(s), dans votre travail ?

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

 Qu'avez-vous tenté de faire sans y parvenir (par exemple, demander

 un jour de télétravail) ?

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

 Qu'avez-vous eu envie de faire mais remisé dans le carton de fausses

 bonnes idées, par crainte de ne pas y arriver ?

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  

  ............................................................................................................................................  
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  MY HAPPY JOB -



 Job  crafting


 Cela nous arrive à tous !


  Changer soi-même 


 Ilan ne peut pas prétendre qu'il déteste son job, qui est assez

 passionnant : il est salarié dans une centrale électrique. Mais

 il n'y a pas de télétravail possible et ses relations avec ses

 deux collègues sont un peu froides, sans doute parce qu'il est

 timide et parle peu. Le bureau qu'ils partagent est mal organi-

sé, encombré et peu lumineux ; en plus son poste de travail est

 à côté de la porte et cela lui pèse, parce qu'il est difficile de se

 concentrer avec tout le passage.

 Bosseur et loyal, il ne craint pas la besogne, y compris le suivi

 des fournisseurs, même s'il préfère les études liées aux maté-

riels. La notion de respect des délais étant essentielle à ses

 yeux, ses journées sont souvent trop courtes pour qu'il puisse

 tout finir. Qu'à cela ne tienne ; il n'hésite pas à ramener du bou-

lot à la maison, qu'il finit parfois tard dans la nuit, et il a arrê-

té le vélo qu'il pratiquait avec bonheur pour garder du temps

 pour sa famille. Sa femme lui dit qu'il travaille trop, mais il n'a


  pas le choix. 


 Tout le monde est content de lui et de ses résultats, ses éva-

luations annuelles sont excellentes et, eu égard à sa capacité

 de travail, on vient de lui proposer de prendre en charge de

 nouvelles responsabilités. Il hésite, car c'est bien entendu une

 opportunité, mais il n'a pas envie de s'éloigner du côté tech-

nique de son métier et il a déjà un boulot de dingue…

 Alors il écoute des podcasts qui parlent d'efficacité, d'organi-

sation, d'affirmation de soi parce qu'il pense ne pas être à la

 hauteur des attentes de son poste et pas assez extraverti pour

 devenir manager. Il se sent piégé, impuissant à trouver les

 moyens de se sentir bien à un poste qui, sur le papier, semble

 pourtant sympa. Mais que faire, à part changer lui-même ?

 16
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 Comme beaucoup de gens, Ilan est convaincu qu'il n'a pas le choix, il doit se

 couler dans le moule du parfait salarié, « vaincre » ses « faiblesses », adhérer à

 toutes les facettes de son job sans sourciller, puisqu'elles lui sont imposées. Il

 a le sentiment que c'est à lui – et uniquement à lui – de s'adapter, au risque de

 développer un sentiment d'imposture et de finir potentiellement en burn-out.

 Il a besoin d'intégrer le fait qu'il a une marge de manœuvre pour gagner en

 plaisir de travailler et qu'il n'est pas obligé d'accepter des usages gravés dans

 le marbre de son entreprise figée comme s'ils étaient irrévocables.

 Mais avant d'agir, il a besoin de comprendre les leviers de son propre plaisir

 au travail, de clarifier ses sources de « stress » et d'identifier les émotions

 associées pour savoir comment agir et expérimenter :

 ›

 Identifier ses propres vecteurs d'efficacité (plutôt que des recettes toutes

 faites) pour travailler moins, et mieux.

 ›

 Accepter ses propres traits de caractère (comme l'introversion) au lieu de

 lutter contre lui-même, et en faire une force.

 ›





 Développer une élégance relationnelle sereine qui lui permettra d'être lui-

même sans froisser ses collègues.

 ›





 Réfléchir à l'organisation de son bureau pour trouver des moyens de l'amé-

liorer, en accord avec ses collègues.


 Aucun boulot ne rend heureux par nature, et un bon   job crafting   lui permettra


 de faire bouger les lignes en procédant pas à pas. Il ira ainsi, étapes par étapes,

 vers des actions concrètes qui lui permettront d'ébaucher, de construire et de

 ciseler son propre plaisir de travailler.

  ensEmblE 
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 Coaching

 clé   n° 1 : passEr   dU   dénI à   la   recHercHe   dU   plAisiR

 Vous vous sentez peut-être parfois pris dans un étau d'exigences, de

 contraintes, de relations pourries, d'ennui ou de stress, d'aspirations remi-

sées au placard… Un joli tableau qui donne bien plus d'aigreurs d'estomac

 que la foi dans un possible plaisir au travail.

 De même pour ces entrepreneurs qui bossent sans relâche, un œil sur un

 chiffre d'affaires en dents de scie, l'autre sur une clientèle pas toujours

 simple à satisfaire et aucun sur eux-mêmes. Convaincus qu'ils n'ont pas le

 choix de faire autrement, ils ont dérivé bien loin du plaisir et de la moti-

vation qui les ont poussés à créer une entreprise…

 Ce déni de plaisir, au nom d'un pseudo-réalisme fataliste, nourri aux dis-

cours moroses et à la résignation, bride l'imagination, muselle toute vel-

léité de changement sans même en évaluer la faisabilité. On n'est pas là

 pour rigoler, l'oncle Alfred le répète depuis toujours.

 Mais la bonne nouvelle, c'est que personne n'est condamné à un job au

 mieux incolore et inodore, au pire asphyxiant et annonciateur de burn-

out : le plaisir au travail peut se construire pas à pas, pour peu qu'on se

 l'autorise. L'intrépide optimiste qui avance ira toujours plus loin que les


  cassandre immobilistes. 



  QUATRE CHOSES À SAVOIR SUR LE 



  JOB CRAFTING 


 1


 Il est accessible à tous.   Quels que soient la position hiérarchique, le statut,


 la fonction ou la nature de l'activité, il est possible d'apporter des adapta-

tions significatives si l'on en a envie.

 2



 I


 l n'y a pas de secret magique du plaisir au travail.   Les injonctions clas-


siques du type « faire en sorte d'avoir une tâche sympa par jour » ou

 « commencer la journée par les tâches difficiles » sont pleines de bonnes

 intentions, mais pas valables pour tout le monde.







[image: ] 2












[image: ] 1











[image: ]









[image: ]










[image: ] clé   n° 1 : passEr   dU   dénI à   la   recHercHe   dU   plAisiR












[image: ] Vous vous sentez peut-être parfois pris dans un étau d'exigences, de

 contraintes, de relations pourries, d'ennui ou de stress, d'aspirations remi-

sées au placard… Un joli tableau qui donne bien plus d'aigreurs d'estomac

 que la foi dans un possible plaisir au travail.

 De même pour ces entrepreneurs qui bossent sans relâche, un œil sur un

 chiffre d'affaires en dents de scie, l'autre sur une clientèle pas toujours

 simple à satisfaire et aucun sur eux-mêmes. Convaincus qu'ils n'ont pas le

 choix de faire autrement, ils ont dérivé bien loin du plaisir et de la moti-

vation qui les ont poussés à créer une entreprise…

 Ce déni de plaisir, au nom d'un pseudo-réalisme fataliste, nourri aux dis-

cours moroses et à la résignation, bride l'imagination, muselle toute vel-

léité de changement sans même en évaluer la faisabilité. On n'est pas là

 pour rigoler, l'oncle Alfred le répète depuis toujours.

 Mais la bonne nouvelle, c'est que personne n'est condamné à un job au

 mieux incolore et inodore, au pire asphyxiant et annonciateur de burn-

out : le plaisir au travail peut se construire pas à pas, pour peu qu'on se

 l'autorise. L'intrépide optimiste qui avance ira toujours plus loin que les


  cassandre immobilistes. 













[image: ]
  QUATRE CHOSES À SAVOIR SUR LE 



  JOB CRAFTING 













[image: ] 1


 Il est accessible à tous.   Quels que soient la position hiérarchique, le statut,


 la fonction ou la nature de l'activité, il est possible d'apporter des adapta-

tions significatives si l'on en a envie.












[image: ] 2

 I


 l n'y a pas de secret magique du plaisir au travail.   Les injonctions clas-


siques du type « faire en sorte d'avoir une tâche sympa par jour » ou

 « commencer la journée par les tâches difficiles » sont pleines de bonnes

 intentions, mais pas valables pour tout le monde.











[image: ]










[image: ]
 MY HAPPY JOB -   Job crafting







l



[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]



  Autocoaching 1 -





  MY HAPPY JOB 


 19

 clé   n° 2 : la   fOrce   de   La   mOtivAtioN

 Bricoler vous-même votre plaisir au travail est une pratique jubilatoire à

 plus d'un titre :

 1


 C'est bon pour l'estime de soi.   Tour de force au milieu des troupeaux





 de fâcheux qui vous expliquent que c'est impossible et illusoire, le   job



 crafting   améliore l'image de soi.


 2




 L'entreprise ne le fera pas (tout de suite) pour vous.   Le management


 s'intéressera peut-être un jour aux façons de personnaliser un job,

 mais en attendant ce Godot-là, autant vous y mettre par vous-même.

 3




 Vous seul(e) êtes en mesure de dire ce qui vous fait plaisir.   Votre


 chef sait ce que vous savez faire, pas forcément ce que vous aimez

 faire. Et encore moins ce dont vous avez besoin !

 4




 Les opportunités d'adaptation se multiplient.   Entre le télétravail, les


 nouvelles technologies, l'augmentation de la flexibilité et l'ouverture

 d'esprit de certains managers, les pistes d'adaptation se multiplient.

 5




 Cela construit le pouvoir d'agir.   La conscience de votre propre ca-


pacité à influer sur votre quotidien professionnel vous donnera une

 grande force intérieure, sereine et dynamique à la fois, qui renforcera

 votre capacité à agir.

 6




 Un travailleur heureux est plus collaboratif.   En renforçant votre


 confiance et l'image que vous avez de vous-même, vous laisserez

 davantage votre égo de côté, au profit de relations plus directes et

  apaisées. 

 clé   n° 3 : expérimEntaTion   et   PersOnnaLisaTion

  vs 

  reCettEs 


  touTes FaitEs 


 Il n'existe pas de méthode universellement efficace pour améliorer sa

 vie professionnelle, ses relations ou son efficacité. Plutôt que de vous

 3


 Il se pratique toujours dans le respect de l'autre et de ses besoins.   Si vos


 envies empiètent sur celles des autres, elles sont à réviser.

 4


 Il est souvent relativement simple à expérimenter.   Dépasser les idées


 reçues et accepter d'aller explorer le vaste territoire des possibles en dépit

 des rabat-joie demande plus de courage que la mise en œuvre des chan-

 gements. 
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 efforcer en vain à vous « discipliner » ou vous autoformater à coups d'in-

jonctions rigides pour tenter d'appliquer les recettes de réussite « clé en

 main », mieux vaut vous approprier les outils, les adapter à votre situation

 et rejeter ceux qui ne vous conviennent pas : cela représente le meilleur

 moyen de constituer une boîte à outils personnelle agréable et efficace.

 Chaque outil a besoin d'être adapté à la personnalité, aux besoins, à l'en-

vironnement de la personne qui les met en place. Il s'agit donc de les

 choisir et de les utiliser comme il vous convient, même s'il ne s'agit pas

 de la manière habituelle de les mettre en œuvre.

 L'appropriation d'une technique passe par un choix délibéré (vous fait-elle

 envie ou non ?), suivi d'une phase d'expérimentation pour ensuite l'évaluer,

 l'adapter et tester d'autres applications jusqu'à l'obtention de résultats sa-

tisfaisants. Dans le cas contraire, il faudra la rejeter sans état d'âme.

 Souvenez-vous : puisqu'il n'y a pas d'outil miracle, il n'y a pas d'échec

 possible. Lorsqu'une expérimentation ne donne pas les résultats escomp-

tés, c'est que la technique ne vous convient pas et nécessite donc d'être

 modifiée ou abandonnée au profit d'une autre plus adaptée à votre profil


  ou vos besoins. 


 clé   n° 4 : au   cœur   Du   pOuvoIr   d'agiR : DistInguEr

 les   habItudEs   dEs   iMpératIfS

 La façon d'exercer un métier est, la plupart du temps, considérée comme un

 impératif, alors qu'elle est bien davantage une habitude, parfois très ancrée.

 Prenons l'exemple de Daniel le boulanger, qui raconte sa façon de modi-


fier son métier dans une vidéo de la chaîne YouTube   Sideways, websérie


 itinérante qui va « à la rencontre de ceux qui vivent en accord avec leurs

 valeurs ». Il a fait fi des « impératifs » de son métier : pas de boulangerie, un

 travail uniquement sur commande et pour ne pas être à la fois au four et à la

 caisse, il fonctionne à la confiance : ses clients se servent en pain, payent et

 récupèrent eux-mêmes leur monnaie. Il a donc repétri la structure même de

 son métier et l'a façonné jusqu'à l'exercer de manière insolite.


 Le cas de Daniel est évidemment un   job crafting   extrême que peu choi-


siront. Mais il montre à quel point de simples habitudes sont prises pour

 des impératifs, des contraintes immuables, alors que tout métier ne de-

mande qu'à être revisité, questionné, bousculé !
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 clé   n° 5 : se   lâcheR   la   graPpe   Pour   vivRe   mIeux

 Être collaboratif, maîtriser ses émotions, être productif comme les

 « entrepreneurs à succès », se lever aux horreurs (pardon, aux aurores),

 faire du sport, être un « leader »… Chacun est perfusé à l'injonction nor-

malisante, parfois aux antipodes de ses besoins, donc potentiellement

 épuisante et peu agréable.

 Pour travailler décontractés comme des poissons dans l'eau, autant ces-

ser de nous accrocher en bigorneaux tenaces aux rochers des règles du

 prêt-à-penser sur ce que nous devrions être et faire ! Lâchons-nous pour

 travailler plus légers !

 À   voUs   dE   joUer   !

 Dans votre métier, votre fonction, votre job, quelles sont les contraintes réelles ?

  .............................................................................................................  

  .............................................................................................................  

  .............................................................................................................  

 Quelles sont les simples habitudes perçues à tort comme des impératifs

 (même si elles paraissent difficiles à changer) ? Que pouvez-vous imaginer

 comme alternatives réjouissantes à ces habitudes, même si elles n'ont pas

 cours dans votre entreprise ?

  .............................................................................................................  

  .............................................................................................................  

  .............................................................................................................  

  .............................................................................................................  

  ConTraiNtes 

  immUablEs 


  HabItudEs d'exeRcicE 


  AltErnaTiveS 

  posSiblEs 
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  .............................................................................................................  
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 Faire un discret bras d'honneur aux diktats du moment pour vivre en

 bonne intelligence avec soi-même a plus de gueule que les « 10 com-

mandements d'une vie saine et zen ». Vous pouvez remplacer les obliga-

tions auto-imposées par des aspirations plus douces, plus arrondies, his-

toire de vous donner du mou. En voici quelques-unes à titre d'exemple

 uniquement, car il s'agit d'oublier le pré-pensé pour construire votre


  propre liste :


 ›





 Cesser de vouloir influencer/convaincre – Poser ses opinions sur la table

 ›





 Cesser de vouloir surperformer – Savoir décompresser

 ›

 Cesser de vouloir « vaincre » ses travers – Accepter sa personnalité

 ›





 Cesser de chercher à s'améliorer – S'accepter et s'appuyer sur soi-même

 ›

 Cesser de penser positif – S'autoriser toutes ses émotions

 clé   n° 6 : s'appUyer   sur   ses   émotIons

 Selon le neuro-chercheur Antonio Damasio, nos émotions, qu'elles soient

 agréables ou désagréables, participent de l'homéostasie, qui est la capa-

cité d'un système à maintenir son propre équilibre pour persister. Elles

 sont donc utiles : ce sont les poteaux indicateurs des actions nécessaires

 pour rester ou revenir dans le bien-être et l'équilibre.

 Puisque nos émotions sont nos sentinelles internes, elles savent tout de

 nos besoins et désirs, ce sont les moteurs de nos décisions et de nos

 À   voUs   dE   joUer   !

 Faites une liste de 5 éléments sur lesquels vous avez besoin de vous lâcher la

 grappe, de vous accepter et de vivre en bonne intelligence avec vous-même,

 plutôt qu'en vous soumettant à des croyances :

 1



  .......................................................................................................  

 2



  .......................................................................................................  

 3



  .......................................................................................................  

 4



  .......................................................................................................  

 5

  .......................................................................................................  
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