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Préface
Le titre de cet ouvrage résonne comme une promesse de bonheur dans une île exotique, au moment où se renforcent la souffrance et l’épuisement au travail, où le chômage atteint des sommets. Pourtant, ce livre répond avec limpidité aux attentes ainsi générées : il s’agit bien pour le lecteur de s’entraîner à « cultiver la sérénité », afin de la stabiliser dans la durée, « au travail » dans son milieu professionnel habituel, malgré les fortes contraintes du système économique et financier. Cet ouvrage réaliste, concret et ambitieux est présenté de façon très claire, progressive et pédagogique, avec de nombreux exemples ainsi que des fiches outils qui en facilitent l’appropriation. Il nous donne des clés simples à expérimenter soi-même, de manière à modifier durablement nos habitudes pathogènes.
Ce qui émane de Michel quand on le rencontre, son comportement intègre et son expression bienveillante, confirment sa vision humaniste du travail. Il a acquis cette maîtrise naturelle au travers de son expérience de vie, de sa longue pratique de coach et d’animateur de séminaires de développement personnel, ainsi que par le contact professionnel avec des sportifs de haut niveau. Des références psychologiques pertinentes et le rappel de plusieurs sources de sagesse traditionnelle renforcent la crédibilité de cet ouvrage qui nous propose un voyage personnel sur les chemins de la sérénité.
Ce livre nous invite, dans un premier temps, à réaliser notre propre diagnostic. En effet, le bien-être au travail ne dépend pas seulement de critères objectifs (salaire, contenu et intérêt du poste, environnement…), mais également de notre perception personnelle. Celle-ci conditionne d’abord notre acceptation du moment présent, plus ou moins agréable à vivre, agissant directement sur notre motivation. Un changement positif de perception modifie aussi favorablement le regard des autres à notre égard, ce qui améliore concrètement notre situation professionnelle en fluidifiant les relations humaines. Nous pouvons alors disposer d’un meilleur discernement afin d’effectuer des choix plus judicieux. Une des clés de cet ouvrage est d’éclairer les relations complexes entre notre efficacité au travail et notre sentiment de bien-être. Contrairement à une croyance forte, les deux concepts ne s’opposent pas et l’auteur nous montre qu’il existe souvent une corrélation positive entre les deux : si je me sens bien au travail, je produis davantage et la qualité de ma production conditionne favorablement mon bien-être.
Un chapitre important nous accompagne dans la recherche de sens du travail. Même si l’organisation propose souvent un sens collectif à partir d’un partage de valeurs, avec tous les risques de manipulation associés, c’est en dernier ressort l’individu qui donne un sens à son travail. En fonction des circonstances et des âges de la vie, celui-ci peut évoluer de la sécurité économique familiale à l’utilité sociale collective, en passant par l’accomplissement de soi et la contribution au bien-être de l’humanité.
La plupart des managers que j’accompagne en coaching se posent la question du manque de sens de leur travail, voire de leur vie, ce qui conditionne souvent leur désir de travail. Si une personne s’engage dans un coaching, ce n’est pas pour acquérir de nouvelles compétences mais bien pour clarifier la finalité de ses actions et se reconnecter à son désir. La sérénité au travail se renforce ainsi considérablement quand la personne réussit à passer de l’état de victime à celui d’acteur responsable de ses choix, du travail subi au travail désiré. Il lui devient alors possible d’identifier son talent, le domaine dans lequel elle est unique, où elle réussit avec peu d’efforts. Bien sûr, il n’existe qu’un seul Léonard de Vinci, mais nous sommes, chacun, le Léonard de notre domaine d’excellence.
La principale originalité de cet ouvrage est sans doute la largeur du spectre proposé pour cultiver notre sagesse au travail, puisqu’il couvre à la fois la psychologie positive, l’organisation de son poste, la gestion du temps et du stress, la compétence émotionnelle, le pouvoir de l’intention et de la visualisation, la cohérence cardiaque, la pleine conscience et l’intuition. L’auteur présente une synthèse pertinente des recherches sur l’intuition, domaine qui me tient à cœur depuis plusieurs décennies et que j’utilise très souvent en coaching. La recherche de sérénité s’accorde mal avec la seule rationalité et ne peut pas se programmer par des algorithmes. Développer notre intuition favorise une approche plus globale et distanciée, renforçant ainsi notre discernement dans la conduite de notre vie professionnelle.
À l’issue de votre lecture, une fois que vous vous serez approprié les concepts et les outils proposés, vous serez à même de construire votre « Plan d’efficacité professionnelle sage » (PEPS) avec toutes les possibilités de le mettre en œuvre et de le tenir dans la durée. Cet ouvrage contribue ainsi à réconcilier chacun avec sa vie professionnelle en mettant en lumière que le travail est d’abord une création du sujet qui agit, que ses émotions et l’orientation de sa pensée sont des composantes essentielles de ses décisions et donc de son bien-être. Tout en nous donnant les clés pratiques pour y répondre, il nous rappelle que l’une des questions les plus importantes à se poser régulièrement est : « Qu’est-ce qui me rendrait la vie plus belle au travail ? » Notre travail pourrait alors devenir une source de vitalité, nous procurant plus d’énergie qu’il n’en consomme.
Michel Giffard 
Professeur affilié HEC Paris 
Directeur pédagogique des Certificats Supérieurs des Affaires, 
coaching HEC






Avant-propos





« Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde. »


Gandhi





    Est-il utopique aujourd’hui de croire à cette conviction de Gandhi, quel que soit son milieu professionnel ?

La sérénité, l’art de trouver la paix en soi, est souvent très éloignée du tohu-bohu vécu par beaucoup d’entre nous, pressurés par les sollicitations multiples et incessantes du quotidien professionnel, par un stress galopant devant les échéances qui se rapprochent trop vite, ou malmenés par un climat social tendu et agressif.

Cet ouvrage n’a pas la prétention de vous donner la baguette magique pour transformer votre quotidien en un paradis terrestre idéal, mais il vous propose un voyage à partir de la question : « Qu’est-ce qui me rendrait la vie plus belle au travail ? »

D’où vient ce projet ? Il est d’abord issu de l’animation des stages de formation intitulés « Efficacité et sérénité en milieu professionnel » que j’assure depuis plusieurs années en tant que formateur en ressources humaines et coach. Dès le premier jour, les participants sont encouragés et soutenus pour rédiger, par étapes, de manière adaptée à leur environnement professionnel, leur Plan d’efficacité professionnelle sage (PEPS), qu’ils s’engagent avec eux-mêmes à mettre en application !

Ce voyage est conçu comme un parcours avec des thèmes qui vous invitent à un questionnement avec vous-même et des outils à choisir parmi ceux qui vous semblent correspondre à vos préoccupations actuelles. Au siècle des Lumières, Montesquieu le disait déjà : « On ne sait bien que ce que l’on pratique ».

Vous pouvez, comme le petit prince de Saint-Exupéry, opter pour une planète ou une autre, choisir d’aller lire directement un chapitre parmi les neuf ou sereinement, suivre le parcours intégral de A à Z. C’est vous le voyageur et il me semble important de vous donner des clés de lecture pour composer vous-même le circuit le plus adapté à vos besoins du moment.

Clé numéro 1 : quatre chemins de sérénité complémentaires et issus de sagesses du passé et de réflexions actuelles liées au développement humain sont éclairés dans les premiers chapitres.



• Clarifier sa direction, son cap.



• Accueillir ce qui se passe ici et maintenant.



• Simplifier son environnement professionnel.



• Cultiver la force de la bienveillance.



Clé numéro 2 : chaque chapitre est introduit par une petite histoire. C’est une manière de vous connecter directement avec votre cerveau émotionnel, si important pour l’apprentissage. Commençons par le plaisir ! Et chaque chapitre est conclu par une rubrique « Pour aller plus loin » qui vous renvoie à des fiches outils en annexe ou encore à des exercices ou des suggestions pratiques.

Clé numéro 3 : la démarche proposée s’appuie notamment sur la psychologie positive, la programmation neurolinguistique et les neurosciences.

Clé numéro 4 : un personnage, M. Duchemin (qui pourrait être aussi Mme Duchemin), interviendra pour s’interroger, objecter, un peu comme pourrait le faire le lecteur ou la lectrice que vous êtes, et ceci dans un but pédagogique, pour apporter des éclairages complémentaires.

Et si ce voyage changeait votre vie…




        
            
            

            
                Chapitre 1
            

            
                Questionner son travail : et moi, où en suis-je ? 
            

            
                → Acteur ou victime
                        au travail ? 

                → Le baromètre du
                        bien-être au travail 

                → Les habitudes et
                        réflexes aidants au travail

                
                    
                        
                            
                                « Toute connaissance est une réponse à une
                                    question. »

                                
                                    Gaston Bachelard

                                

                            

                        

                    

                    
                    
                        
                            Une expérience scientifique
                        

                        
                            Un groupe de scientifiques installe cinq singes
                                dans une cage au milieu de laquelle est posé un escabeau. Sur
                                l’escabeau, est déposée une grappe de bananes. Dès qu’un singe tente
                                de grimper à l’escabeau, une douche glacée asperge immédiatement et
                                automatiquement les quatre autres singes.

                            Au bout d’un certain temps, à chaque fois qu’un
                                singe fait mine de vouloir grimper sur l’escabeau, les autres le
                                frappent par crainte de recevoir une douche glacée. Bien entendu, au
                                bout du compte, plus aucun singe ne se risque à monter sur
                                l’escabeau, malgré la tentation des bananes.

                            Les chercheurs remplacent alors un des singes.
                                Comme ils s’y attendent, le nouveau singe veut prendre les bananes
                                et tente de monter sur l’escabeau. Aussitôt, les autres singes se
                                ruent sur lui pour le frapper et l’empêcher de monter. Quelques
                                raclées plus tard, le nouveau venu n’ose plus monter sur l’escabeau
                                même s’il ignore la raison de la violence de ses congénères.

                            L’expérience est prolongée avec un deuxième nouveau
                                singe. Le même scénario se produit. Et d’ailleurs, les nouveaux
                                singes se joignent aux autres pour frapper le dernier arrivant qui
                                ose tenter de monter sur l’escabeau.

                            Ainsi, les cinq premiers singes qui ont vécu
                                l’expérience initiale de la douche glacée sont tous remplacés.
                                Pourtant, bien que n’ayant jamais reçu de jet d’eau glacée, les
                                nouveaux singes continuent à frapper tout nouvel arrivant qui tente
                                de monter sur l’escabeau.

                            S’il était possible de parler avec ces singes et de
                                leur poser la simple question : « Pourquoi frappes-tu celui qui
                                tente de monter à l’escabeau ? », il est fort
                                probable que la réponse serait : « Je ne sais pas. Mais ici, c’est
                                comme ça ! »

                        

                    

                    Cette expérience scientifique illustre, de manière édifiante,
                        la force des automatismes, vérifiée chez le singe et chez l’homme. Si nous
                        n’avions pas chaque jour, dès notre réveil jusqu’à notre endormissement le
                        soir, une série d’habitudes pour nous habiller, faire notre toilette,
                        manger, et toute une gamme de réflexes au travail, dans les moyens de
                        transport, ne serait-ce que pour passer les vitesses de notre véhicule au
                        bon moment… nous serions constamment submergés mentalement dans le
                        questionnement : « Qu’est-ce que je fais maintenant et comment puis-je le
                        faire ? » Ces automatismes du quotidien nous libèrent du temps, de la
                        disponibilité mentale pour agir plus globalement au sein de notre
                        environnement.

                    Cependant, interroger régulièrement ses habitudes dans notre
                        sphère professionnelle peut nous prémunir du risque de ressembler au dernier
                        singe de l’histoire : « Je fais comme ça parce que c’est comme ça ».

                    Aussi, je vous propose un premier questionnement sur trois
                        types d’habitudes liées au travail :

                    
                        
                            • Avez-vous conscience de la manière dont vous vous
                                stimulez le matin pour vous mettre en route dans votre travail en
                                arrivant sur votre lieu professionnel ?

                        

                        
                            • Quand votre cerveau est saturé, fatigué, quelle
                                habitude avez-vous prise pour retrouver de la disponibilité ?

                        

                        
                            • Et quand le travail n’avance pas comme vous le
                                souhaitez, quel mécanisme se met en route dans vos pensées et votre
                                ressenti ?

                        

                    

                    Donnez-vous le temps de réfléchir à ces trois questions. Nous y
                        reviendrons dans le déroulement de ce chapitre.

                    
                        Acteur ou victime au travail ?

                    

                    
                    Lors d’un stage que j’animais, et qui venait à peine de
                        commencer, je demandais à chacun de présenter son environnement
                        professionnel en commençant par un point positif. Jusque-là, tous les
                        participants avaient suivi la consigne. La participante suivante allait nous
                        donner une autre version : « De toute façon, je n’ai pas de latitude dans
                        mon milieu professionnel. Le chef ne prend pas en considération mon travail.
                        Mes collègues se regardent toutes en chien de faïence. Et en plus, je suis
                        dans un bureau mal éclairé avec un fauteuil pas adapté… ».

                    Vous l’aurez compris, la participante nous dressait un tableau
                        noir de sa situation, sur le ton de la plainte. Je ne récuse pas le fond,
                        car la sincérité était manifeste. Mais la manière de revivre son milieu
                        professionnel en mots mettait cette participante dans une posture de
                        victime. Les avantages de cette posture sont d’attirer l’attention
                        bienveillante du formateur et des autres participants, de recevoir enfin des
                        signes d’attention que son milieu ne lui donne pas ou peu. Hélas, cet
                        avantage reste éphémère car l’inconvénient majeur de la
                            posture de victime est la dépendance aux autres1. En effet, la personne
                        ne cherche pas forcément de solution par elle-même et peut se complaire à
                        attendre un peu, beaucoup des autres, de l’environnement. « Bref, moi, je
                        n’y peux rien, c’est le système, la hiérarchie, mes collègues qui doivent
                        résoudre mon problème ! »

                    Soyons attentifs à la manière de parler de notre travail,
                        surtout à l’extérieur, quand un de vos proches vous pose la question
                        innocente « Alors, comment ça va le travail pour toi ? »

                    Si vous vous surprenez à vous lâcher dans la plainte des
                        contraintes, de l’organisation, de la hiérarchie…, vous vous mettez de fait
                        en posture de victime. Et pour ma part, je constate que ce risque existe :
                        c’est tellement bon de pouvoir se lâcher enfin sans retenue
                        et de vider son sac. Je pose une nuance importante : si vous êtes au bord du
                            burn-out, de l’épuisement professionnel, de
                        la dépression, ou encore dans un stress quasi permanent, il est temps de ne
                        plus vous plaindre et de consulter rapidement un professionnel de santé
                        (voir chapitre 7).

                    Comment alors rester vigilant pour éviter la tentation de se
                        poser en victime au travail pour demeurer dans une posture d’acteur de sa
                        vie professionnelle, y compris dans les jours de grisaille ?

                    Une piste possible que j’expérimente depuis plusieurs années
                        est l’utilisation du processus de communication du psychologue américain
                        Marshall Rosenberg.

                    

                    
                        
                            La communication non violente2
                        

                        
                            Inspiré de Marshall Rosenberg, psychologue américain
                                fondateur du centre international pour la communication non
                                violente, le processus de communication non
                                    violente, que je nomme aussi processus OSBD comme
                                    Observation-Sentiment-Besoin-Demande, clarifie quatre
                                étapes pour formuler une demande avec le maximum de chances d’être
                                entendu par son interlocuteur et d’obtenir une réponse favorable de
                                sa part. Il peut déjà être utilisé pour soi-même comme dans
                                l’exemple ci-dessous.

                            
                                
                                    • L’observation est
                                        le point de départ : il s’agit de transformer un jugement
                                        que l’on porte sur soi ou sur quelqu’un en observation la
                                        plus neutre possible. « Le chef ne
                                            prend pas en considération mon travail » pourrait
                                        se transformer en « Depuis que ce chef
                                            est arrivé dans le service, j’ai constaté qu’il ne m’a
                                            jamais remercié pour mon travail ».

                                

                                
                                    • Le sentiment, c’est
                                        l’occasion de se reconnecter à soi-même et de vérifier
                                        l’effet émotionnel de l’observation. « Constatant que je n’ai pas reçu de remerciements
                                            depuis son arrivée, je me sens triste et
                                            frustrée… »

                                

                                
                                    • Puis l’intuition de Marshall
                                        Rosenberg est d’aller chercher en nous le
                                            besoin insatisfait derrière l’expression du
                                        ressenti. « En étant triste et
                                            frustrée, j’ai vraiment un besoin de reconnaissance, de
                                            recevoir un feedback sur mon
                                            travail de mon chef. »

                                

                                
                                    • Quatrième étape de clarification pour soi,
                                        c’est la formulation d’une demande
                                            concrète, répondant au besoin insatisfait.
                                        Résumons :

                                

                            

                            Quand je constate que le chef
                                    ne m’a jamais remerciée pour mon travail depuis son arrivée dans
                                    le service (observation), je me sens triste et frustrée
                                    (sentiment), j’ai vraiment besoin de reconnaissance, de recevoir
                                    un feedback de sa part sur mon
                                    travail (besoin insatisfait). Je me questionne sur l’opportunité
                                    de prendre un rendez-vous avec lui pour échanger sur mon travail
                                    et lui demander ouvertement son avis (demande vis-à-vis de
                                    moi-même).

                        

                    

                    

                    Dans l’exemple exposé, l’enjeu est finalement de stopper la
                        machine du mental, du jugement négatif sur son travail pour transformer
                        cette rumination en observation la plus objective possible. C’est un premier
                        pas décisif pour passer de la posture de victime à celle d’acteur de sa vie
                        professionnelle.

                    Bref, chacun de nous a probablement des raisons de se plaindre
                        de ce qui va mal dans son environnement professionnel (bravo à celles et
                        ceux qui ne se sentent pas concernés par cette supposition), mais chacun a
                        aussi la possibilité d’élargir son champ de vision pour focaliser son
                        attention sur ce qui fait tenir debout et donne de l’élan dans son
                        environnement professionnel.

                    Enfin, être acteur de ma vie
                            professionnelle, quel que soit le poste occupé, c’est aussi croire fondamentalement que j’ai la possibilité
                            de changer quelque chose en commençant par moi-même.
                        Rappelons-nous la citation de Gandhi dans le prologue :

                    
                        « Soyez le changement que vous voulez voir dans le
                            monde. »

                    

                    Soyez donc le changement que vous voulez voir dans votre
                        environnement professionnel !

                    
                        Le baromètre du bien-être au travail

                    

                    
                    Très valorisée par l’Agence nationale d’amélioration des
                        conditions du travail (ANACT) en passant par les partenaires sociaux, la
                        qualité de vie au travail émerge comme une prise de conscience de plus en
                        plus partagée en lien avec le concept de bien-être au travail.

                    Et d’abord de quoi parle-t-on en évoquant la qualité de vie au
                        travail ou encore le bien-être au travail ? Ces deux concepts se relient à
                        la santé au travail.

                    Pour l’Organisation mondiale de la santé (OMS), « la santé est un état de complet bien-être physique, mental
                            et social qui ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou
                            d’infirmité. »

                    Concernant l’accord national interprofessionnel négocié en
                        2013, les partenaires sociaux ont précisé le concept de qualité de vie au
                        travail à partir de la définition suivante : « Les
                            conditions dans lesquelles les salariés exercent leur travail et leur
                            capacité à s’exprimer et à agir sur le contenu de celui-ci déterminent
                            la perception de la qualité de vie au travail qui en
                        résulte. »

                    Quant au bien-être au travail, notion plus subtile, en
                        s’appuyant sur l’analyse du psychologue au travail, Pierre-Eric Sutter3, il
                        renvoie à deux dimensions :

                    
                        
                            – le constat de conditions matérielles contribuant à un
                                bien-être physique et psychologique pour exercer une activité
                                professionnelle ;

                        

                        
                            – la perception personnelle donc subjective de son
                                environnement professionnel (dimension hédoniste selon Pierre-Eric
                                Sutter).

                        

                    

                    Comme pour le stress qui peut retentir différemment d’un
                        individu à l’autre, nous ne sommes pas égaux devant la perception du
                        bien-être au travail.

                    
                    
                        
                            Témoignage
                        

                        
                            « Je suis standardiste au sein d’un service public.
                                Mon poste est situé au rez-de-chaussée dans un hall d’accueil avec
                                une fréquentation permanente d’usagers. Une vraie ruche ! Mais je me
                                trouve plutôt heureuse de ce poste. J’essaye de garder le sourire
                                toute la journée, même si la fatigue est là. En dehors du travail,
                                je pratique un art de santé, le reiki. »

                        

                    

                    Marie

                    Je connais d’autres standardistes bénéficiant de conditions
                        matérielles a priori plus favorables (un flux
                        d’usagers plus « calme », un bureau paysager…) et qui se déclarent moins
                        satisfaites.

                    Aussi, pour tenter de mesurer votre bien-être au travail, il y
                        aurait ces deux dimensions complémentaires à prendre en considération :
                        l’évaluation objective de vos conditions de travail et la perception
                        subjective de votre travail par rapport à votre recherche de satisfaction de
                        besoins.

                    Dans cette approche, je vous invite en premier lieu à réaliser
                        le questionnaire du mieux-être au travail (fiche outil 1).

                    Quant à la dimension subjective, elle est proche de la notion
                        de sens au travail que nous évoquerons au chapitre 2 : chemin de sérénité,
                        clarifier sa direction, son cap.

                    
                        Les habitudes et réflexes aidants au travail

                    

                    
                    Dans le cadre de ce questionnement, interrogeons-nous sur nos
                        habitudes plus ou moins conscientes au travail. En effet, si nous avons un
                        pouvoir de changement, c’est déjà avec nos propres habitudes qui restent
                        complètement sous notre contrôle.

                    En fait, il y a lieu de distinguer les
                        concepts suivants :

                    
                        
                            • L’habitude : acte répété
                                chaque jour ou sur une périodicité (semaine, mois…) et réalisé de
                                manière plus ou moins automatisée. Ex : se
                                    laver les dents chaque matin et chaque soir ; arriver à son
                                    travail et ouvrir immédiatement son ordinateur.

                        

                        
                            • Le réflexe professionnel :
                                action mise en œuvre systématiquement en réponse à des situations ou
                                sollicitations de même nature. Ex : quand
                                    j’évalue qu’une réponse à une question posée par courriel me
                                    demande moins de 5 minutes, je la traite
                                immédiatement.

                        

                        
                            • Le rituel personnel : geste
                                personnel précis qui contribue à une stimulation positive et à un
                                bien-être. Le signe de croix du cycliste avant de s’élancer sur une
                                étape de contre la montre, la mascotte touchée ou embrassée dans les
                                vestiaires avant d’aller affronter l’équipe adverse… Ex : prendre une citation d’auteur et l’écrire
                                    sur une fiche de bureau chaque matin, faire un exercice
                                    d’étirement des bras et jambes avant d’ouvrir l’ordinateur le
                                    matin.

                        

                    

                    Pour creuser ce questionnement, je vous invite à revisiter sur
                        une journée type de travail vos habitudes, vos réflexes professionnels et
                        vos rituels personnels.

                    
                        
                            – Quels sont ceux qui contribuent à votre
                                efficacité ?

                        

                        
                            – Quels sont ceux qui contribuent à votre
                                bien-être ?

                        

                    

                    Puis l’ultime étape consiste à faire un tri entre :

                    
                        
                            – les habitudes et réflexes aidants actuels que je veux
                                préserver ;

                        

                        
                            – ceux qui ne me semblent pas complètement acquis et
                                qui restent donc à consolider ;

                        

                        
                            – ceux que je découvre (peut-être dans cet ouvrage,
                                voir rubrique suivante) et que j’ai le désir d’expérimenter.

                        

                    

                    Le concept d’habitude aidante me semble très éclairant. Prenons
                        un exemple. Chaque matin, compte tenu de mon lever tardif, je cours pour attraper à temps mon bus, mon tram ou encore
                        mon métro. Certes, j’ai mis en place l’habitude « courir après… » mais
                        est-elle vraiment aidante ? M’aide-t-elle à être plus efficace, à gagner en
                        bien-être ? On pourrait objecter que cela constitue un petit jogging
                        d’échauffement le matin ! Est-ce si sûr ? En réalité, je crée une
                        incertitude, un stress avec le risque d’arriver après le passage du bus, du
                        tram ou du métro.

                    
                        L’habitude aidante est une habitude qui répond à un vrai
                            besoin en nous apportant du confort.
                    

                    Questionner ses habitudes, c’est vérifier le besoin qui se
                        cache derrière chacune et regarder s’il existe d’autres manières de servir
                        ce besoin.

                    Je vous invite à un tour d’horizon des principaux besoins liés
                        à un environnement professionnel et aux habitudes mises en place que j’ai
                        recueillies au cours de mon expérience.

                    Évidemment, ce ne sont que des exemples parmi bien d’autres : à
                        vous d’être créatifs et d’inventer des habitudes aidantes nouvelles et
                        stimulantes.

                    
                        ▶ Pour le besoin de planifier son temps

                    

                    
                        
                            • Le matin, en arrivant à son poste de travail, prendre
                                un temps pour planifier sa journée avec une fiche support sur papier
                                ou sur la page d’accueil de son ordinateur. Ce moment est parfois
                                appelé « rendez-vous avec soi-même ».

                        

                        
                            • Chaque semaine, se fixer un objectif prioritaire en
                                fonction des sollicitations et du contexte qui servira de fil rouge.
                                Cette habitude rejoint le besoin de donner du sens pour sortir de
                                l’effet d’éparpillement au travail.

                        

                    

                    
                    
                        ▶ Pour le besoin de se reconnecter aux autres en arrivant
                            sur son lieu de travail

                    

                    
                        
                            • Prendre le café avec ses collègues avant de commencer
                                son travail.

                        

                        
                            • Faire le tour des bureaux et dire bonjour avant
                                d’entrer dans son bureau.

                        

                    

                    
                        ▶ Pour le besoin de désencombrer son cerveau

                    

                    
                        
                            • Rayer sur sa fiche de bord de la journée l’action ou
                                la tâche quand elle est réalisée.

                        

                        
                            • En écrivant une action sur sa fiche de bord de
                                journée, visualiser l’action déjà réalisée dans sa tête (quel
                                soulagement !) et si la tâche apparaît complexe, réfléchir à la
                                première action qui peut l’enclencher et aux diverses étapes jusqu’à
                                son achèvement.

                        

                        
                            • Limiter la consultation de sa messagerie pour éviter
                                le flux continu et la dépendance à l’outil ordinateur. Exemple : une
                                consultation le matin en arrivant au travail et une deuxième en
                                début d’après midi.

                        

                        
                            • Partir de son bureau le soir en ayant rangé tous ses
                                dossiers et ainsi arriver le matin devant un bureau net et
                                désencombré.

                        

                    

                    
                        ▶ Pour le besoin de sécurité, de se protéger
                            des surcharges ou des sollicitations excessives

                    

                    
                        
                            • Demander à son chef hiérarchique un délai de
                                réflexion avant de répondre pour des tâches non prévues dans la
                                fiche de poste.

                        

                        
                            • Pour les cadres n’ayant pas d’horaire fixe, se donner
                                des heures butoirs en fin de journée.

                        

                        
                            • Prendre le temps de reformuler la demande d’un
                                collègue ou partenaire pour créer une distanciation et s’assurer de
                                la bonne compréhension avant de répondre (habitude et réflexe en
                                même temps).

                        

                    

                    
                    
                        ▶ Pour le besoin de se détendre physiquement
                            et psychiquement

                    

                    
                        
                            • Prévoir des pauses régulières dans sa journée avec
                                par exemple des exercices d’étirement simple des bras et des jambes,
                                en s’autorisant à bailler.

                        

                        
                            • Une technique spécifique pour ceux qui utilisent
                                l’ordinateur sur un temps long : le palming pour réduire la fatigue oculaire (voir fiche outil
                                2).

                        

                        
                            • Quitter régulièrement la position assise pour ceux
                                qui sont derrière un bureau pour faire des pas et relaxer le corps.
                                Ex. : se déplacer pour faire des photocopies.

                        

                    

                    
                        ▶ Pour le besoin de préserver ou retrouver une sérénité
                            intérieure

                    

                    C’est souvent la plus grande demande dans les stages : comment
                        préserver ma sérénité intérieure quand je suis constamment sollicité et sous
                        pression ?

                    Le premier niveau de réponse est d’accueillir ce qui se passe
                        ici et maintenant. Cette voie sera développée dans le chapitre 3.

                    L’enjeu est d’abord d’apprendre à se reconnecter à soi-même
                        régulièrement au cours de la journée. Poser l’outil, décrocher de
                        l’ordinateur, du groupe de collègues… et revenir à soi en reprenant
                        conscience de son corps, de ses appuis et accueillir ce qui vient.

                    Je vous encourage à expérimenter dans ce sens la pause
                        respiration qui ne prend que quelques minutes au cours d’une journée, mais
                        des minutes qui peuvent compter pour recharger les batteries (voir fiche outil 3).

                    
                    
                        
                            M. Duchemin
                        

                        
                            
                                « Avec ce que vous proposez, ne risque-t-on pas
                                    de rajouter encore des habitudes à une journée déjà
                                    chargée ? »
                            

                            Effectivement, si vous vous donnez des
                                exigences supplémentaires, cela peut sembler contradictoire. Aussi,
                                donnez-vous le droit à l’expérimentation. Vous pouvez librement
                                choisir d’expérimenter sur une période significative (1 mois
                                minimum) une seule habitude. Il s’agira alors de vérifier, à l’issue
                                de l’expérience, le bonus apporté par cette habitude nouvelle (voir
                                en fin de chapitre la rubrique « Pour aller plus loin »).

                        

                    

                    
                        
                            M. Duchemin
                        

                        
                            
                                « Il me semble aussi qu’il existe des habitudes
                                    qui nous conditionnent négativement ou ne nous aident pas
                                    vraiment. Qu’en pensez-vous ? »
                            

                            Cette question appelle une autre question :
                                qu’est-ce qu’une habitude qui nous conditionne négativement ou ne
                                nous aide pas ? Classiquement, nous pouvons évidemment ranger dans
                                les habitudes nocives à notre santé toutes les addictions : alcool,
                                tabac, consommation excessive de certains aliments… Nous pourrions
                                aussi regarder notre position physique au travail, ce qui est appelé
                                l’ergonomie du poste de travail. Beaucoup de troubles
                                musculo-squelettiques, des maux de dos, de tête pourraient être
                                évités ou limités avec une attention à sa posture. Regardez le
                                schéma inséré dans la fiche outil 1 concernant la posture recommandée devant un
                                poste d’ordinateur. Pour ceux qui travaillent avec un ordinateur,
                                comparez-le avec votre propre posture physique.
                                Pour limiter la fatigue qui s’accumule à la fin d’une journée de
                                travail, il est recommandé de veiller à garder un dos droit et
                                souple et des angles de l’ordre de 90 degrés pour les bras avec un
                                écran placé à bonne hauteur pour ne pas fléchir le cou et « casser »
                                les vertèbres cervicales. Un autre point d’attention est celui du
                                canal carpien situé entre la paume de la main et l’avant-bras qui
                                peut souffrir si la paume est constamment fléchie en tenant une
                                souris d’ordinateur trop grosse. Donc, une petite souris, des
                                accoudoirs bien réglés sur lesquels reposent vos coudes et parties
                                d’avant-bras et vous soulagez toutes les tensions des bras jusqu’aux
                                mains en réduisant les risques d’inflammation du canal carpien.

                        

                    

                    Revenons maintenant aux trois questions que je vous avais
                        posées au début du chapitre.

                    
                        
                            > Question 1 : Avez-vous conscience
                                de la manière dont vous vous stimulez le matin pour vous mettre
                                en route dans le travail en arrivant sur votre lieu
                                professionnel ?
                        

                    

                    Effectivement, je peux venir de manière routinière à mon travail
                        en me disant que je serai mieux quand la journée sera bouclée.

                    Mais, si je veux vivre pleinement cette journée, j’ai intérêt à
                        réveiller mon énergie, à m’échauffer comme un sportif avant une compétition.
                        L’échauffement concerne :

                    
                        
                            – l’énergie physique : le simple déplacement à pied ou
                                à vélo jusqu’à mon lieu de travail. L’Organisation mondiale de la
                                Santé (OMS) recommande au moins trente minutes d’activité physique
                                par jour ;

                        

                        
                            – l’énergie mentale : en arrivant à mon bureau ou
                                atelier, j’écris les principales priorités du jour ou tâches et je
                                me les remémore pour réenclencher cette énergie.

                        

                    

                    Et puis, cerise sur le gâteau, si je me donne
                        une direction, une intention dans ma journée, je peux aussi orienter cette
                        énergie. Nous l’approfondirons dans le chapitre 2.

                    
                        
                            Et vous ?
                        

                        
                            Avez-vous un rituel de mise en route le matin pour
                                réveiller vos énergies ?

                            L’odeur d’un café, une image stimulante sur le bureau,
                                un geste conscient d’ouverture de la fenêtre de son bureau pour
                                faire entrer l’oxygène, etc.

                        

                    

                    
                        
                            > Question 2 : Quand votre cerveau est saturé,
                                fatigué, quelle habitude avez-vous prise pour retrouver
                                de la disponibilité ?
                        

                    

                    Des manières de faire vous ont déjà été présentées dans la
                        rubrique « besoin de se détendre physiquement et psychiquement ». Mais,
                        comme pour la soif du randonneur pédestre, n’attendez pas le manque pour
                        agir. Vous disposez de capteurs, d’indicateurs du corps qui vous disent :
                        « Là, je commence à avoir mal au dos… », « Je n’y vois plus bien clair sur
                        ce travail… », ou encore « Les yeux me picotent devant cet écran et j’ai une
                        barre sur le front… ».

                    Le réflexe est le STOP comme le
                        panneau hexagonal rouge, placé avant le croisement d’une autre route.

                    STOP, autorisez-vous à lâcher le guidon, la souris, l’outil, le
                        dossier… et à revenir à vous, à vous reconnecter à vos besoins. Là,
                        maintenant, de quoi avez-vous vraiment besoin ?

                    Idéalement, pouvoir sortir de votre bureau, respirer dehors,
                        voire déambuler dans une agora ou un parc vert pourrait être salutaire. La
                        pause cigarette pour les fumeurs a le mérite de les inciter à décrocher
                        régulièrement. Ce n’est pas une raison pour les non-fumeurs de rester dans
                        leur bureau ou atelier. Certaines entreprises proposent aujourd’hui, au-delà de la salle de repos, des ateliers de massage ou
                        encore de méditation.

                    
                        
                            > Question 3 : Et quand le travail n’avance
                                pas comme vous le souhaitez, quel mécanisme se met en route dans
                                vos pensées et votre ressenti ?
                        

                    

                    Est-ce que votre mental vous assaille et vous culpabilise avec la
                        petite voix « Ah, tiens, tu n’y arrives pas aujourd’hui, décidément… » ? Ou
                        une colère rentrée bout-elle en vous ? Ou bien encore vous sombrez dans un
                        état intérieur désabusé ?…

                    J’attire en fait votre attention sur le mental, c’est-à-dire
                        toutes ces pensées qui traversent notre journée comme des véhicules sur le
                        périphérique parisien aux heures de pointe, et qui peuvent nous emprisonner
                        dans des mécanismes de rumination souvent stériles.

                    Nous ne sommes pas réduits à nos pensées. Certes, elles peuvent
                        occuper une bonne partie de notre cerveau mais peuvent passer aussi comme
                        des nuages dans le ciel. Soyez donc observateur de ces pensées qui peuvent
                        agir sur votre ressenti et le contaminer.

                    
                        
                            Pour aller plus loin
                        

                        
                            
                                
                                    • Exercice
                                        préalable : complétez le questionnaire du mieux-être
                                        au travail en fiche outil 1 pour établir votre
                                        autodiagnostic.

                                

                                
                                    • Fiche outil 2 : la technique du palming pour aider le repos des
                                        yeux.

                                

                                
                                    • Fiche outil 3 : la pause respiration pour se
                                        ménager des temps de rupture dans la journée.

                                

                                
                                    • Fiche outil 4: la cohérence cardiaque, un moyen de
                                        prévention du stress.

                                

                            

                        

                    

                    
                    
                        
                            Exercice 1
                        

                        
                            
                                Expérimentez une nouvelle habitude au
                                    travail
                            

                            
                                
                                    • Repérez le besoin prioritaire pour vous
                                        aujourd’hui dans votre travail. Déclinez ce besoin en
                                        habitude et choisissez d’expérimenter cette habitude sur un
                                        temps suffisamment signifiant au moins un mois car, selon
                                        les psychologues comportementalistes, une habitude doit être
                                        réalisée au moins 21 jours pour s’ancrer durablement.

                                

                                
                                    • Évaluez l’effet de cette nouvelle habitude :
                                        répond-elle au besoin insatisfait de départ ? Quel est le
                                        gain en termes d’efficacité et de sérénité dans votre
                                        environnement professionnel ?

                                

                            

                            Si le gain est évident, nul besoin de vous convaincre
                                pour intégrer cette nouvelle habitude dans votre belle famille des
                                habitudes aidantes.

                        

                    

                    
                        
                            Exercice 2
                        

                        
                            
                                Sortez de la posture de victime et traduisez vos
                                    plaintes en besoins et demandes
                            

                            Chaque fois que vous êtes tenté de vous plaindre de
                                votre environnement professionnel (le chef, les horaires, les
                                sollicitations, les collègues, l’organisation, les procédures, les
                                partenaires, les fournisseurs…), je vous invite à traduire votre
                                plainte en termes de besoins.

                            
                                « Quand je me dis… (plainte), en fait, je
                                    reconnais que j’ai besoin de… »
                            

                            Et vous prenez le temps d’ausculter ce besoin
                                « Qu’est-ce que je fais de ce besoin insatisfait ? »

                            Avez-vous le désir d’y répondre dans votre milieu
                                professionnel ? Pouvez-vous vraiment le nourrir aujourd’hui dans le
                                contexte qui est celui de votre entreprise ou de
                                votre administration ? Il s’agit de mettre de la clairvoyance. Oui,
                                vous avez conscience qu’actuellement, vous n’avez pas la force, le
                                désir, d’œuvrer pour nourrir ce besoin dans votre cadre
                                professionnel. Vous restez ainsi non pas victime mais acteur de
                                votre vie professionnelle, lucide aussi des limites de votre
                                action.

                        

                    

                    
                        
                            Exercice 3
                        

                        
                            
                                Prendre soin de son corps, premier indicateur de
                                    souffrance au travail
                            

                            Voir les fiches outils en annexe sur le palming (fiche outil 2) et la pause
                                respiration (fiche
                                    outil 3).

                            Et consulter votre médecin du travail dès que des maux
                                physiques apparaissent et durent.
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