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  Avant-propos


  En tant que conseillères en communication et management, on nous demande souvent : « Comment puis-je faire pour réussir à rester calme et à l’écoute de l’autre dans une discussion ? » On nous dit aussi : « Lorsque je suis furieux, je réagis à la vitesse de l’éclair et je ne prends alors plus le temps de réfléchir. » Ce type d’interrogation préoccupe beaucoup nos clients et clientes, mais nous sommes nous aussi personnellement confrontées à ces défis : pour rester présentes pour les autres, nous devons être capables de faire preuve de bienveillance envers nous-mêmes dans les situations critiques.


  Les découvertes de la neurobiologie sur la manière dont nous fonctionnons nous aident à voir l’humain qui est en nous. Nous nous sommes intéressées pendant des années à la manière dont nous pouvons employer plus souvent ces capacités au quotidien. La communication non violente selon Marshall B. Rosenberg constitue pour cela un élément fondamental de notre travail. Avec ce MiniGuide, nous aimerions partager avec vous ce qui est devenu précieux pour nous afin de pouvoir rester authentique envers soi-même. Cela vous aidera selon nous à affronter efficacement toutes les turbulences du quotidien.


   


  Vera Heim et Gabriele Lindemann


   


  P.S. : Dans notre MiniGuide, nous nous adressons aussi bien aux lecteurs qu’aux lectrices, mais nous utilisons le plus souvent le masculin.
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  Batterie vide – comment en arrive-t-on là ?


  Pour pouvoir affronter le quotidien, il est utile de comprendre à quel point notre environnement de travail est devenu complexe. Qu’est-ce que cela signifie pour notre condition humaine et pour la gestion de nos forces ?


   


  Dans ce chapitre, vous apprendrez :


  
    	
• comment s’est développée la société de la performance,


    	
• comment vous pouvez rechercher vos principaux facteurs de stress,


    	
• pourquoi le stress est neurobiologique,


    	
• comment notre « constitution biologique » nous rend humains.

  


  Turbulences dans la société de la performance


  Vous souvenez-vous encore de votre environnement de travail d’il y a une dizaine d’années ? Qu’est-ce qui a changé depuis ?


  Les e-mails sont de plus en plus nombreux. On s’attend ainsi à des réponses sous quelques heures. Les salariés sont de plus en plus souvent équipés d’un ordinateur portable, d’une tablette et d’un smartphone. Et ce qui semble attrayant au début devient synonyme de disponibilité vingt-quatre heures sur vingt-quatre. On ne fait plus vraiment la différence entre la nuit et le jour et on s’étonne à peine que des chefs attendent une réponse de leurs collaborateurs dès le lendemain matin. La suppression des systèmes de pointage au profit d’un temps de travail fondé sur la confiance amène souvent les individus à travailler bien plus de quarante heures par semaine. Pour conserver des avantages sur la concurrence, on requiert une grande flexibilité de la part des salariés. Cela se traduit par une mobilité accrue, des temps de trajet supérieurs et un traitement de plus en plus rapide des commandes, pour ne citer que quelques exemples. Il n’est pas rare que des postes de travail sédentaires cèdent la place à des postes de travail mobiles.


  Les réseaux sociaux se révèlent souvent chronophages : nous nous imposons de rester disponibles en ligne, y compris pour les contacts privés, et nous oublions alors parfois – presque imperceptiblement – face aux forums, aux blogs et aux tweets, de garder du temps pour des échanges personnels.


  Tout ceci implique des questions : quand récupérons-nous ? Sommes-nous encore capables de distinguer phases de tension et phases de détente ? Face à toutes ces exigences, comment réussir à rester en bonne santé et à ne pas nous consumer lentement à l’intérieur ? La société n’a jamais connu autant de fluctuations qu’à notre époque – qu’il s’agisse de restructurations, de réorganisations ou de changements personnels. Il est logique que tout cela soit source de conflits. Dans l’effervescence du quotidien, on tend toutefois à balayer tous les problèmes d’un revers de main. Ces derniers continuent alors à nous préoccuper émotionnellement, et parfois inconsciemment, en dehors du temps de travail.


  
    
      
    

    
      
        	
          Les changements dans le monde du travail font que nous disposons de moins en moins de temps pour récupérer. Une attention soutenue est ainsi indispensable pour mieux organiser notre temps.

        
      

    
  


  


  Dans ce champ de forte tension aux exigences accrues, il est important de mieux percevoir les signaux d’alarme. Ces derniers vous indiquent lorsque votre batterie personnelle est à plat. Vous devez absolument savoir ce qui vous fait du bien et ce dont vous avez besoin pour trouver des moyens ciblés afin de rester durablement performant et heureux au travail.


  Quels sont vos principaux facteurs de stress ?


  Il vous est sûrement déjà arrivé de vous retrouver sous la coupe de quelqu’un sans plus vraiment faire attention à vous. Toujours en train de courir d’un rendez-vous à l’autre, vous avez sans doute déjà oublié un déjeuner ou un simple mot attentionné envers un de vos proches. Vous ignorez alors d’importants signaux envoyés par le corps, tels que la fatigue, la nervosité ou le besoin de bouger. Le soir, vous vous affalez épuisé dans le canapé ou vous vous « reposez » devant la télévision. Vous avez été « à fond » toute la journée et vous considérez donc cela comme normal. Cet épuisement extrême vous montre aussi que vous avez – encore oublié quelque chose. Pour mettre un terme à cette course effrénée, la première étape consiste à faire une pause et à vous demander : où en suis-je exactement ?


  
[image: Flêche] Check-list : Où en suis-je exactement ?


  Nous vous invitons à répondre aux questions suivantes. Il ne s’agit pas d’obtenir un résultat tranché mais plutôt de distinguer des tendances. Attribuez des points aux propos ci-après : 1 point lorsque vous le considérez comme exact, 0 lorsqu’il est inexact et S lorsque vous le ressentez comme un facteur de stress. Cela permettra ainsi de mettre en évidence les points sur lesquels vous devez travailler en vue d’optimiser votre efficacité personnelle.


  
    
      
      
      
      
    

    
      
        	
          Facteurs de stress extérieurs

        

        	
          1

        

        	
          0

        

        	
          S

        
      


      
        	
          Je suis satisfait de la manière dont je gère mon travail.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Je sais ce que l’on attend de moi quant aux tâches qui me sont confiées.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Je me sens en sécurité à mon poste.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Chez nous, il existe une gestion ouverte des conflits et les problèmes sont franchement abordés.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Mes supérieurs me soutiennent, même en cas d’échec.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Je sais comment faire face aux réorganisations fréquentes de l’entreprise qui m’emploie.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Je suis capable d’exercer une influence sur les choses qui me concernent.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Mon travail est reconnu à sa juste valeur.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          J’ai trouvé un équilibre entre tension et détente.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          J’arrive à « décrocher » et à profiter de mon temps libre.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Facteurs de stress intérieurs

        

        	
          1

        

        	
          0

        

        	
          S

        
      


      
        	
          Je suis satisfait des objectifs que je me suis fixés et du résultat que j’ai obtenu.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Je trouve peu d’améliorations à apporter aux résultats de mon travail.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          S’il faut faire un choix, il est plus important pour moi de défendre mes intérêts que d’être accepté par les autres.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          J’assume facilement des responsabilités.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Au lieu de faire plusieurs choses à la fois, je me concentre sur l’essentiel.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Il m’est facile de dire non.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Lorsque j’ai besoin de souffler, je m’accorde une pause sans mauvaise conscience.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Mon travail n’est pas perturbé par des problèmes relationnels.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Je montre aussi mes sentiments désagréables car pour moi l’authenticité prime sur l’image.

        

        	
           

        

        	
           

        

        	
           

        
      


      
        	
          Je ne considère pas les critiques ou les accusations des autres comme des attaques personnelles.
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