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    Le groupe Studyrama, partenaire de votre avenir.




     




    En tant qu’acteur référent du monde de l’orientation et de l’aide à la réussite aux examens et aux concours, notre vocation est de vous accompagner et de vous conseiller tout au long de votre parcours étudiant et professionnel.




    Convaincus que la formation est la clé de votre employabilité, nous avons créé un écosystème pertinent pour vous aider dans les décisions déterminantes pour votre avenir :




    • Chaque année, nos 140 salons permettent à plus de 500 000 jeunes de trouver la formation et l’établissement qui les mèneront vers la réussite.




    • 4,5 millions de lycéens, étudiants et professionnels trouvent chaque mois, sur nos sites web et applis, les réponses à leurs questions grâce à des contenus d’experts sur l’orientation, la formation, les révisions, l’évolution de carrière, l’efficacité professionnelle…




    • Nos ouvrages, rédigés par les meilleurs spécialistes, facilitent le choix d’orientation de nos lecteurs et apportent un soutien efficace dans la préparation des concours et des examens.




    • Le service d’accompagnement sur-mesure de notre réseau de conseillers d’orientation tonavenir.net guide des milliers de jeunes afin qu’ils trouvent la voie du succès.




     




    Notre démarche est fondée sur trois objectifs majeurs : fournir une information de qualité et actualisée, créer les rencontres décisives pour votre évolution et vous offrir les meilleurs conseils d’experts et services personnalisés.




    Et comme c’est ensemble que nous avançons, nous sommes à votre écoute permanente pour optimiser nos produits et nos offres, afin d’être le partenaire de votre avenir à chaque étape de votre vie !




     




    Pour découvrir l’univers de Studyrama :




    Le site référent de l’orientation : studyrama.com




    L’agenda de nos 140 salons : studyrama.com/salons




    Nos conseillers d’orientation dans toute la France : tonavenir.net




    Nos maisons d’édition : librairie.studyrama.com




     




    Pour nous contacter : info@studyrama.com
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    Introduction




    Vous faites peut-être partie des femmes qui ont fait le choix d’élever leurs enfants en restant à la maison ou de suivre leur conjoint en pérégrinant de pays en pays ? Après une pause carrière de plusieurs années, vous avez envie ou vous devez trouver un travail ? Oui, mais dans quelle branche ? Et selon quelle stratégie décrocher le boulot de vos rêves ? Votre congé maternité touche à sa fin et vous devez bientôt replonger dans le monde du travail. Arrivée à cette croisée des chemins, vous vous posez la question avec appréhension : comment concilier ce retour à l’emploi avec une vie de famille harmonieuse ? Rempiler dans la même entreprise, subir les mêmes cadences et le même patron pointilleux ou vous alléger la vie en optant pour un temps partiel ? Laisser votre dernier-né aux mains d’une nounou plus ou moins attentive ou réquisitionner votre belle-mère qui ne demande que ça ?




    Diverses occasions de faire un break peuvent se présenter aussi pour les hommes : chômage prolongé, année sabbatique, congé thérapeutique, congé parental d’éducation… Comment rebondir après une longue période d’inactivité professionnelle ?




    Dans aucun de ces cas l’improvisation n’est de mise. Heureusement, malgré un contexte économique tendu, le marché du travail s’assouplit, les parcours « hors norme » sont moins disqualifiés, les diplômes ne sont plus les seuls sésames valorisés par les recruteurs, et les soft skills sont largement pris en compte…




    Par ailleurs, là comme dans d’autres domaines, sans Internet, point de salut ! Pour reprendre pied dans la vie active, il vous sera conseillé de jongler avec les plate-formes de formation, d’utiliser le Web pour toutes vos démarches et recherches d’emploi, de devenir un virtuose sur LinkedIn !




    Inspirée par le parcours des nombreuses personnes que j’ai accompagnées en tant que coach en orientation et gestion de carrière, j’ai élaboré ce guide à votre intention. Aussi concret et précis que possible, j’espère qu’il vous aidera à répondre aux questions principales que vous vous posez. Et qu’il fortifiera en vous la conviction sereine qui est déjà la mienne : « L’avenir ne se devine pas, il se construit. »




    Chantal Rens




    Chantal.rens@yahoo.fr


  




  

    Partie I




    s’organiser
pour bien 
reprendre
le travail


  




  

    1. Les différents cas de figure




    Retour de congé maternité ou de congé parental




    Retrouver sa place dans l’entreprise après une longue absence ne devrait pas poser de problème. Dans les différentes situations possibles, le législateur a balisé le terrain. La salariée, heureuse de retrouver un univers qu’elle apprécie, devrait se réinsérer facilement. La réalité est un peu plus complexe. D’ailleurs, une étude récente démontre que 45 % des femmes en congé maternité renoncent à retravailler. Voici quelques conseils de bon sens pour baliser ce qui reste un parcours du combattant !




    Retour de congé maternité




    Modalités administratives




     




    Quels sont vos droits et devoirs ?




    Si vous êtes salariée, vous pouvez suspendre votre contrat de travail pendant une durée de :




    • six semaines avant l’accouchement et dix semaines après l’accouchement pour un premier et deuxième enfant ;




    • huit semaines avant l’accouchement et dix-huit semaines après l’accouchement à partir du troisième enfant ;




    • douze semaines avant l’accouchement et vingt-deux semaines après l’accouchement si vous mettez au monde des jumeaux.




     




    La salariée doit avertir l’employeur, sans délai particulier, de la date de son départ en congé maternité et de la date à laquelle elle reprendra son travail.




    À l’issue de son congé maternité, la salariée retrouve son emploi précédent ou un emploi similaire assorti d’une rémunération au moins équivalente. Elle a également droit, lors de sa reprise d’activité, à un entretien avec son employeur en vue de son orientation professionnelle.




    

      Attention !




      La médecine du travail doit vous faire passer une visite dans les huit jours qui suivent votre reprise d’activité. L’objectif est d’apprécier votre aptitude à reprendre votre ancien poste. Si votre employeur l’omet ou ne respecte pas le délai de huit jours, il encourt des sanctions pénales.


    




    Si vous n’avez pas bénéficié d’un bilan de compétences ou d’une formation professionnelle complémentaire pendant votre congé maternité, vous avez la possibilité d’en bénéficier à votre retour. Opportunité non négligeable, surtout si vous devez vous adapter à des évolutions techniques importantes ou des méthodes de travail nouvelles.




    

      [image: ] Conseil de coach




      À l’occasion de l’entretien, obligatoire, avec votre employeur, vous pouvez mettre le sujet sur le tapis. Beaucoup de femmes revenant d’un congé maternité ne sont plus tout à fait les mêmes qu’avant leur départ. Leurs motivations ont changé, leurs contraintes également. Elles ne voient plus leur entreprise et leur travail du même œil. C’est peut-être le moment adéquat pour faire le point.




      En tant que coach, je reçois beaucoup de jeunes mères rendues à cette croisée des chemins particulière. Elles sont souvent tenaillées par cette question lancinante : mon travail vaut-il la peine que je laisse « la chair de ma chair » à la garde de quelqu’un d’autre ? Une réflexion approfondie s’impose. D’autres n’ont pas le choix. Pour elles, reprendre la vie professionnelle coule de source. Mais des ajustements, au moins temporaires et prévus par la loi, facilitent la vie. Vous trouverez ci-dessous quelques exemples de ces ajustements.


    




    Vous souhaitez continuer à allaiter votre bébé ?




     




    Pendant un an, à compter du jour de la naissance de votre enfant, vous disposez d’une heure par jour, répartie en deux périodes de trente minutes, l’une le matin, l’autre l’après-midi. Sauf accord d’entreprise ou convention collective le prévoyant, ces heures ne sont pas rémunérées.




     




    Vous avez envie de reprendre à temps partiel ?




     




    Le congé parental d’éducation est fait pour vous.




    Le congé parental d’éducation




    Pour faire une vraie parenthèse dans votre vie professionnelle, puis reprendre le chemin du travail de façon aussi souple que possible, une solution existe : le congé parental d’éducation, plébiscité par les jeunes mères.




    Rappelons les grandes lignes de ce dispositif.




    Tout salarié, homme ou femme, parent naturel ou adoptif, peut bénéficier d’un congé parental d’éducation s’il justifie d’un an d’ancienneté dans l’entreprise à la date de la naissance de l’enfant ou, en cas d’adoption, de son arrivée au foyer (avant l’âge de 16 ans).




     




    Deux modalités de congé parental existent :




    • le congé total, durant lequel le contrat de travail est suspendu ;




    • le congé à temps partiel : la durée doit être d’au moins seize heures de travail par semaine. La ou le salarié peut choisir la durée du travail qui lui convient ; en revanche, la répartition des horaires doit être fixée en accord avec l’employeur (à défaut d’accord, cette répartition relève du pouvoir de direction de l’employeur).




     




    Bon à savoir : le salarié peut utiliser les droits acquis sur son compte épargne temps (CET) pour compenser la perte de salaire.




     




    Quelles sont les formalités à respecter ?




     




    La salariée (rappelons toutefois que le congé parental est aussi ouvert aux pères. Voir plus loin) doit simplement informer son employeur par lettre recommandée avec accusé de réception ou par lettre remise en mains propres contre décharge précisant le point de départ et la durée choisis.




    Cette information doit être faite :




    • soit un mois avant la fin du congé de maternité ou d’adoption ;




    • soit deux mois avant la prise du congé si celui-ci ne débute pas immédiatement après le congé de maternité ou d’adoption.




     




    Le congé parental a une durée initiale d’un an au maximum. Il peut être prolongé deux fois, sans toutefois excéder la date du troisième anniversaire de l’enfant.




    Pour chacun de ces deux renouvellements, la salariée doit avertir l’employeur un mois avant l’expiration du congé en cours, par lettre recommandée avec demande d’avis de réception. Elle doit également l’informer de son intention de transformer le congé parental en période d’activité à temps partiel ou la période d’activité à temps partiel en congé parental total.




    Le nouveau congé de paternité




    À compter du 1er juillet 2021, la durée du congé accordé au père sera de 28 jours, contre 14 auparavant. Un allongement qui sera financé par la Sécurité sociale jusqu’au salaire plafond (3 428 euros par mois), non par les employeurs. Le but de cette évolution est double : d’une part, permettre aux pères de nouer un début de lien d’attachement avec le nouveau-né, d’autre part, favoriser l’égalité professionnelle entre les hommes et les femmes.




    Le gouvernement a annoncé vouloir rendre obligatoire une partie du congé paternité. Cela signifie que le parent ne pourra pas y renoncer ni se le voir refuser par son employeur. Cette durée obligatoire a été fixée à sept jours. Si, à compter du 1er juillet 2021, l’employeur ne respecte pas le nouveau droit des pères, il pourra encourir une amende de 7 500 euros alourdie d’éventuels dommages et intérêts, comme c’est déjà le cas pour le congé maternité qui prévoit huit semaines obligatoires.




    De son côté, le salarié doit respecter un certain nombre de dispositions pour obtenir son congé paternité. Ainsi, le salarié doit informer son employeur au moins un mois avant la date de début du congé (éventuellement avant la naissance de l’enfant). En parallèle, le salarié doit adresser à sa caisse de Sécurité sociale :




    • pour le père de l’enfant : une preuve de sa paternité ;




    • pour la personne qui n’est pas le père de l’enfant mais qui vit avec la mère : une preuve de la naissance de l’enfant ;




    • et un justificatif attestant du lien avec la mère de l’enfant (extrait d’acte de mariage, copie de Pacs, certificat de vie commune ou de concubinage de moins d’un an, attestation sur l’honneur de vie maritale cosignée par la mère de l’enfant).




    Dès le début du congé de paternité et d’accueil de l’enfant, l’employeur adresse une attestation de salaire à l’organisme de Sécurité sociale.




    Vous devez impérativement prendre le congé de paternité dans les quatre mois qui suivent la naissance de l’enfant. Au-delà de ce délai, ce droit sera perdu (sauf cas particulier à justifier). Vous pouvez éventuellement cumuler le congé de paternité avec le congé de naissance, soit 14 jours calendaires consécutifs maximum jusqu’au 1er juillet 2021. À compter de cette date, la durée du congé de paternité passe de 14 à 28 jours.




     




    Autre disposition : en cas de décès de l’enfant ou diminution des ressources du ménage, la salariée peut :




    • soit reprendre son activité professionnelle initiale ;




    • soit transformer le congé parental complet en activité à temps partiel ;




    • soit modifier la durée du temps partiel choisi, en accord avec l’employeur.




     




    Une demande motivée doit être adressée à l’employeur par lettre recommandée avec accusé de réception, un mois au moins avant l’interruption ou la modification du congé.




    Par ailleurs, la salariée peut écourter son congé pour bénéficier d’une action de formation professionnelle.




     




    Que se passe-t-il à l’issue du congé ?




     




    La salariée doit retrouver son précédent emploi ou un emploi similaire assorti d’une rémunération au moins équivalente. Elle a droit à un entretien avec son employeur en vue de son orientation professionnelle. Elle peut également bénéficier d’une formation, soit avant la fin du congé parental, soit lors de son retour dans l’entreprise.




    Pour la détermination des avantages liés à l’ancienneté, le congé parental d’éducation est retenu pour la moitié de sa durée, sauf accord de branche plus favorable.




    Quelles sont les modalités financières du dispositif à temps partiel ?




    En complément de la PAJE (prestation d’accueil du jeune enfant), vous toucherez le Complément du libre choix d’activité. Travaillant à temps partiel, vous aurez droit à une allocation de 256,77 euros (pour une activité inférieure ou égale à 50 %) en complément de votre rémunération (proportionnelle, elle, au temps travaillé : un demi-salaire si vous travaillez à 50 % par exemple). La Caisse d’allocations familiales dont vous dépendez vous donnera toutes les informations actualisées à ce sujet.




     




    Avantages et inconvénients…




     




    Mon expérience de coach me permet de vous suggérer les pistes de réflexion suivantes :




    Avant d’opter pour la formule du congé parental d’éducation à temps partiel, mesurez-en les avantages et les inconvénients.




    En dehors de l’aspect financier, le choix du temps partiel comporte en effet différents avantages. C’est d’abord une manière de se remettre le pied à l’étrier en douceur. Professionnellement, même si vous êtes moins disponible, vous « occupez le terrain », vous vous remettez à niveau progressivement et vous reprenez contact avec vos collègues. Du point de vue familial, vous assurez une présence à la maison a minima, vous profitez de ce moment transitoire pour vous organiser dans les meilleures conditions, vous faites vivre à vos proches – conjoint et enfant(s) – un changement de mode de vie moins brutal qu’un retour au travail à temps plein.




    Inconvénient pour les carriéristes : il y a de bonnes chances que l’on ne vous confie plus des activités aussi gratifiantes ou riches d’évolution qu’auparavant. Ce qui peut être vécu comme une injustice ou être frustrant pour certaines. Autre écueil : votre charge de travail peut s’avérer aussi importante que si vous travailliez à temps complet. Le résultat ne se fait pas attendre : vous vous sentez en sur-régime, stressée comme jamais ou… vous travaillez de chez vous, ce fameux mercredi que vous devriez passer à pouponner votre petit dernier !




     




    Réfléchissez bien à la durée de votre congé




     




    Vous pouvez vous absenter jusqu’au troisième anniversaire de votre enfant. Mais trois ans, c’est beaucoup. Un an, c’est sûrement moins pénalisant pour la suite de votre carrière. Avec un bémol : vous ne profiterez pas de la deuxième année qui est peut-être la plus épanouissante. La première année, en effet, une fois passée la grosse fatigue qui suit la naissance, on trouve progressivement ses marques avec le bébé et son entourage. De l’avis de nombreuses mamans, la deuxième année est vraiment la meilleure. Alors, dix-huit mois, deux ans, à vous de juger…




     




    Annoncez le plus vite possible à votre supérieur hiérarchique votre intention de prendre un congé parental et précisez-en la durée.




    Vous pouvez être tentée de vous dire : attendons de voir comment je vais vivre les choses… Mais pour un employeur, une absence annoncée est beaucoup plus facile à gérer qu’une reconduction d’année en année. Surtout si vous attendez le dernier moment ! Toutefois, ménagez-vous une porte de sortie, au cas où vous seriez obligée de reprendre le travail plus tôt que prévu. Stipulez bien « sauf cas de force majeure » dans votre lettre officielle.




    Un conseil valable pour toutes : préparez votre retour dès votre départ




    Beaucoup de femmes se plaignent après un congé maternité ou parental d’avoir perdu leur identité professionnelle, de manquer de confiance, de se sentir hors jeu, et craignent le retour dans l’entreprise. De fait, vous avez intérêt à préparer votre retour pendant toute la durée de votre congé.




     




    Restez en contact avec votre entreprise




     




    Un coup de téléphone régulier peut être judicieux pour se rappeler au bon souvenir de votre employeur. Par exemple, présentez-lui vos vœux en début d’année ou prenez des nouvelles aux moments clés de la vie de l’entreprise… Vous en profiterez pour lui confirmer votre date de retour afin qu’il la garde bien en tête !




    Pour ne pas vous couper de votre activité professionnelle, vous avez tout intérêt à communiquer avec vos collègues. Autre conseil : entretenir son réseau, ou profiter de cette période de congé pour en créer un. Dans la mesure du possible, il est également intéressant de conserver une mini-activité professionnelle en travaillant ne serait-ce qu’une journée par semaine ou par mois. « J’ai proposé de m’occuper du journal interne, raconte Nicole. C’était tout à fait possible de chez moi. Avec un ordinateur et Internet, je n’avais pas de difficultés à obtenir les infos dont j’avais besoin. Je pense que c’était une bonne initiative. Du gagnant-gagnant. Pour mon entreprise, un moyen de s’assurer encore mes services, pour moi, une façon de rester au courant de tout ce qui se passait. »




     




    Si vous avez pris un long congé, préparez encore plus le terrain




     




    Quelques mois avant la date prévue de votre retour, prenez rendez-vous avec votre supérieur. Il sait qu’il a l’obligation de vous réintégrer à votre poste ou de vous en proposer un autre équivalent. Autant faire le point ensemble sur les possibilités existantes afin que vous puissiez éventuellement exprimer vos préférences. Quand on s’est absenté durant deux ou trois ans, ce qui est peut-être votre cas, il est rare que l’on vous ait soigneusement conservé votre poste !




    Surtout, avant votre rendez-vous, réfléchissez aux compromis que vous êtes prête à faire. (C’est là, notamment, qu’une réflexion conduite avec un professionnel prend toute sa valeur.)




    À vous de déterminer sur quels points vous ne céderez pas (par exemple, vous ne transigerez pas sur les vraies responsabilités que vous voulez exercer) et ceux sur lesquels vous lâcheriez du lest (titre moins valorisant, lieu de travail différent…).




    Au retour, affichez votre motivation




    Ne nous faisons pas d’illusions : la nature a horreur du vide et personne n’est indispensable. Il n’est pas rare de trouver une personne qui occupe votre poste, une intérimaire ou quelqu’un d’autre qui a fait votre travail. Il est recommandé d’afficher sa motivation sans tarder, en s’informant de l’avancée des projets pendant votre absence ou en prenant des initiatives très rapidement après votre retour. Comme le déplorait l’une de mes clientes, « c’est un véritable redémarrage que j’ai dû effectuer. On m’a proposé un poste dans un autre service. J’ai perdu tous mes contacts et tous mes repères. Ma confiance en moi en a pris un coup quand j’ai réalisé que la terre avait tourné pendant mon absence, on m’avait totalement oubliée et mon supérieur hiérarchique n’avait rien fait pour me conserver dans ses effectifs. Dur, dur ! ».




     




    Mettez en avant votre identité professionnelle




     




    Après plusieurs mois, voire plusieurs années passées auprès de son enfant, certaines femmes ont tendance à vouloir partager avec leurs collègues leurs souvenirs et anecdotes de mère de famille. Il est préférable de ne pas s’étendre sur ces moments. Mieux vaut faire passer le message : « J’ai apprécié cette période de ma vie mais à présent je veux me consacrer à mon travail. »




     




    D’autant plus que votre patron ne partagera pas avec vous les joies des moments passés en compagnie votre bébé à votre retour de maternité (même s’il est lui-même père de famille).




    Selon un sondage CSA/La Halde publiée en mars 2009, 12 % des femmes ayant eu des enfants déclarent avoir été affectées à des dossiers de moindre importance à leur retour de congé maternité. Et 12 % des mères qui reprennent le chemin du travail se voient imposer un autre poste. En outre, 37 % des femmes victimes de discriminations au retour de leur congé maternité déclarent n’avoir rien dit, conscientes qu’elles n’obtiendraient pas facilement gain de cause.




    

      Retour de congé paternité : paternity blues ?




      Témoignage de Tristan Champion, auteur de La Barbe et le Biberon, Paris, Marabout, 2018, et du blog www.barbapapa.com




      La plupart des mères en France l’ont vécu, mais pour moi, c’est une première : le retour ! Vers le futur ou vers le passé ? Je ne sais pas encore, mais me voici donc dans les locaux de mon entreprise, reposé et épuisé de cinq mois de congé paternité en Norvège.




      Les collègues de mon équipe marketing ont décoré mon bureau, l’ambiance est chaleureuse. J’essaie de retrouver mes repères. C’est déjà la folie des e-mails à trier, les réunions qui vont s’enchaîner, les passations qui s’organisent. Le rythme est soutenu, comme d’habitude, j’avais oublié cette fatigue de la concentration en continu, qui est très différente de celle du congé. Ce qui me marque, c’est la rapidité avec laquelle mes collègues intègrent ma présence. Comme si presque rien ne s’était passé, comme si je ne n’avais pas quitté les lieux et que je faisais partie des meubles. J’ai l’impression d’être une caricature de mère en retour de congé maternité, d’avoir mûri et de voir le monde autrement, mais mon entreprise, elle, n’a pas changé. C’est peut-être surtout ce contraste qui est le plus dur à gérer.




      Je n’ai pas trop le temps de penser à ma fille. Mais sa nounou m’envoie régulièrement des messages. Elle interagit beaucoup plus avec moi qu’avec ma femme, étant donné que c’est moi qui ai géré la période de transition de la garde de ma fille. Je jongle entre les deux mondes.




      Exemple :




      – Ma collègue : Pourrais-tu projeter la cannibalisation sur nos ventes Internet de l’ouverture de notre boutique ? »




      – Moi : Oui, sur quelle période ?




      – La nounou, par SMS : Je peux lui donner son smoothie en même temps que le pain ou d’abord le pain après le smoothie?




      – Ma collègue : Je pense qu’il faut faire un scénario jusqu’à 2022.




      – Moi à la nounou : Comme tu le sens.




      – Moi à ma collègue : Comme tu le sens.




      Et ainsi de suite…




      C’est sûr, la charge mentale que déplorent régulièrement les femmes au travail, je commence à connaître ! Heureusement, je la partage très équitablement avec mon épouse norvégienne.




      En conclusion, je ne regrette pour rien au monde ce congé paternité de cinq mois que la législation norvégienne m’a permis de prendre !


    




    Retour de congé thérapeutique




    Vous avez été victime d’un accident, vous avez été clouée à la maison ou à l’hôpital pendant de longs mois, frappée par une maladie grave ou en proie au burn-out ? Pour reprendre le chemin de votre entreprise, vous avez intérêt à être à la fois bien entourée sur le plan personnel et bien conseillée sur le plan juridique et professionnel. Car des aides existent. Faut-il encore les connaître. En dehors du médecin du travail, le ministère du Travail, et des organismes tels que l’Agefiph peuvent vous donner toutes les informations dont vous aurez besoin (www.agefiph.fr).




    Vous pouvez, par exemple, à certaines conditions, obtenir un mi-temps thérapeutique.




    Les modalités administratives




    Lorsqu’un salarié (homme ou femme) tombe malade ou est victime d’un accident, et qu’il ne peut se rendre à son travail, il doit en informer son employeur dans les quarante-huit heures. Cette information peut être faite oralement ou par écrit. Un certificat d’arrêt de travail comportant trois volets est rempli par le médecin.




    En tant que salariée, vous devez envoyer deux de ces volets au service médical de la CPAM dans les quarante-huit heures. C’est ce qui vous permettra de toucher des indemnités journalières.




    Le salarié dont l’absence pour maladie ou accident non professionnel a duré plus de vingt et un jours doit impérativement subir une visite médicale de reprise auprès du médecin du travail au plus tard dans les huit jours qui suivent le retour effectif au travail. Le but de cette visite est d’apprécier l’aptitude du salarié à reprendre son emploi sans risque pour sa santé.




     




    À la fin de votre arrêt de travail, ou même une fois la reprise effectuée, votre état de santé peut justifier un aménagement de vos horaires de travail. Votre médecin traitant vous remet un certificat médical dans lequel il atteste que la reprise de votre travail a un caractère thérapeutique. Puis, vous devez remettre ce document à votre employeur.




    Ensuite, vous devez adresser l’attestation médicale de mi-temps thérapeutique à votre CPAM, afin de percevoir des indemnités journalières en complément de votre salaire. Vous devez également joindre à votre courrier une attestation de votre employeur indiquant la nature de votre emploi occupé pendant le mi-temps thérapeutique ainsi que le montant de votre rémunération. Après étude de votre dossier, le médecin-conseil de la Sécurité sociale peut accepter la demande. Dans ce cas, la CPAM détermine la durée de versement et le montant de vos indemnités journalières.




    Lors de votre visite de reprise, le médecin du travail, après avoir pris connaissance de votre dossier médical, après vous avoir auscultée et avoir étudié les caractéristiques de votre poste, doit donner un avis concernant l’aménagement de votre mi-temps thérapeutique.




    La durée du mi-temps thérapeutique ne peut pas excéder douze mois, sur une période de trois ans indemnisée par la CPAM, dans le cadre d’une maladie de longue durée. Dans la pratique, le médecin traitant prescrit habituellement un mi-temps thérapeutique d’une durée de trois mois, renouvelable. Cette durée est habituellement allongée à six mois si vous avez été victime d’un accident du travail.
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      Après un arrêt-maladie, on se sent fragilisé. Évidemment, le motif de l’absence influence les conditions de retour et la manière dont on est perçu par ses collègues. Un arrêt imputable à une pathologie physique (cancer, accident…) est souvent moins stigmatisant qu’une rupture pour troubles psychologiques (burn-out, dépression…) qui peut susciter le scepticisme sur vos véritables raisons (« elle se l’est coulé douce… »). Dans les deux situations, le fait d’avoir été remplacée nécessite de regagner la confiance des autres. « À tort ou à raison, la maladie entraîne souvent un changement d’image, positif ou négatif, me confiait récemment une cliente, victime d’un cancer du sein. Avant ma maladie, j’étais perçue comme une battante qui n’avait peur de rien. Aujourd’hui, je pense avoir gagné en humanité. À mon retour au travail, j’ai décidé de communiquer, sans tabou, sur ma maladie. J’ai surtout chaleureusement remercié les collègues qui ont pris en charge mon activité. Ce qui m’a bien aidée, c’est que j’ai conservé un lien avec eux pendant toute la durée de mon absence. »




      Comme elle l’a bien compris, envoyer des nouvelles aux collègues leur donne le sentiment qu’ils comptent pour vous et ainsi vous ne perdez pas leur confiance.


    




    Réussir sa réadaptation




    Juliette M, potière, est un exemple de réadaptation réussie. « J’ai eu un accident de moto en 2001. Pendant mes longs mois de rééducation, j’étais obsédée par la question : comment tourner, décorer des poteries assise dans un fauteuil roulant ? » Soutenue par son patron qui voulait la garder à tout prix, elle a pu bénéficier du financement de son permis de conduire et d’une voiture aménagée pour être autonome dans ses déplacements. Une étude ergonomique a également été conduite. Un fauteuil roulant électrique lui permet maintenant de disposer de toute la mobilité nécessaire à son activité.




    

      Retour au travail après un arrêt maladie prolongé




      Témoignage de Louis, contrôleur technique dans l’industrie automobile




      Reprendre une activité professionnelle après un arrêt maladie de longue durée peut se révéler plus compliqué qu’il n’y paraît. Louis, la cinquantaine, en a fait l’amère expérience. Un an après une lourde intervention chirurgicale, il témoigne des difficultés rencontrées.




      J’ai dû cesser de travailler à la suite d’une opération chirurgicale délicate. Deux mois d’hospitalisation, suivis de trois mois de rééducation dans un centre spécialisé, ce n’était déjà pas facile. Puis plusieurs mois à la maison, à tourner en rond, avec un sentiment de culpabilité à la clé car je ne m’étais jamais arrêté de toute ma carrière. J’avais hâte de retourner au boulot ! J’avais envie de retrouver le statut social qu’apporte le travail, de revoir mes collègues, bref, de reprendre le cours de ma vie. Et en même temps, je ressentais une inquiétude car j’étais obligé de me rendre à l’évidence : je n’avais pas tout à fait retrouvé mon énergie et je ressentais régulièrement de gros coups de pompe.




      À la fin de mon arrêt maladie, j’ai consulté mon généraliste et le médecin du travail qui, tous les deux, m’ont conseillé un mi-temps thérapeutique. Mais cette option ne me convenait pas, je croyais vraiment être capable de reprendre mon ancien job dans les mêmes conditions qu’auparavant. Je dois reconnaître que ma direction et mes collègues ont été très bienveillants à mon égard. Les premiers jours, j’ai été accompagné par une personne pour me montrer ce qui avait changé ou évolué en mon absence. Mais je sentais bien que je n’avais plus le dynamisme qui était le mien avant l’opération, aussi bien intellectuellement que physiquement… Ce qui s’est manifesté dès le premier jour, mais je n’ai pas voulu réaliser tout de suite que ce serait aussi compliqué. Je me disais qu’il fallait que je reprenne le rythme. Mais j’ai dû me rendre à l’évidence, je ressentais une fatigue lancinante, à la fois psychologique et physique, qui me minait.




      Trois mois plus tard, j’étais de nouveau en arrêt de travail. Je me rends bien compte que je me suis surestimé. Je vais maintenant prendre le temps de récupérer physiquement et d’envisager mon avenir professionnel d’une autre manière. Changer de job ? Choisir le mi-temps thérapeutique ? Je ne sais pas encore…


    




    Retour de congé sabbatique




    Depuis 1984, prendre un congé sabbatique d’une durée de six à onze mois est un droit, au même titre que le congé parental d’éducation. Bien que nettement moins utilisé que ce dernier par les femmes, ou les mères de familles, il a pourtant ses adeptes. Le rêve ? Oui, à condition de ne pas rater son retour à l’emploi. Préparation et anticipation : voilà les maîtres mots que je vous conseille !




    Les modalités administratives




    À la date du départ, vous devez justifier de trente-six mois d’ancienneté (consécutifs ou non) dans votre entreprise pour prétendre à un congé sabbatique. Sachez aussi qu’il faut avoir cumulé six ans d‘activité professionnelle sans avoir bénéficié d’un congé sabbatique, d’un congé-formation ou de création d’entreprise.




    Pendant la durée du congé sabbatique (un peu moins d’un an), vous ne serez évidemment pas rémunérée.




    Si votre décision est prise, vous devez en avertir votre employeur au moins trois mois à l’avance. Le tout par lettre recommandée avec accusé de réception ou bien par lettre remise en main propre contre signature de décharge. Dans ce pli, vous devez indiquer votre date de départ la durée de votre congé et la date de votre retour.




    Dans les trente jours qui suivent, votre employeur doit vous adresser une lettre recommandée avec accusé de réception attestant de son accord, de son refus, ou de sa demande de report du congé sabbatique. En effet, votre patron peut refuser le congé au prétexte que votre absence aurait des conséquences préjudiciables sur la production et la bonne marche de l’entreprise.




    Bien partir




    Croire que l’on va revenir et reprendre son poste comme si de rien n’était après cet intermède est un leurre. Pour disposer d’un filet de sécurité véritable, c’est-à-dire réintégrer son entreprise dans de bonnes conditions, il faut avoir mûrement réfléchi à son projet et l’avoir présenté en respectant un certain nombre de conditions, sinon la « placardisation » est toujours possible au retour !




     




    Avant de faire sa demande, mieux vaut se renseigner sur la façon dont ce sera perçu dans l’entreprise en interrogeant un responsable des ressources humaines par exemple, pour trouver les arguments acceptables par la hiérarchie.




    Bien partir est toujours une stratégie gagnante. « J’ai prévenu officieusement mon patron un an avant le terme voulu. Je ne l’ai pas pris de court et j’ai proposé de former ma remplaçante avant mon départ », détaille Martine O., déléguée médicale partie faire de l’humanitaire au Pérou pendant son congé. « J’étais joignable par téléphone et par Internet, je n’ai jamais refusé de donner un coup de main à ma collègue », poursuit-elle.




    Par ailleurs, la présentation de votre projet personnel est primordiale. Il ne faut surtout pas présenter ce congé comme une fuite hors de l’entreprise, un « ras-le-bol de bosser » qui sera du plus mauvais effet.




    Bien au contraire, vous reviendrez enrichie par votre expérience. L’idéal serait de pouvoir mettre en évidence la plus-value que vous allez mettre au service de l’entreprise (et de son image).




    Entretenir les liens




    Pendant cette période, entretenir le lien avec vos collègues et l’entreprise en général d’une part, préserver, ou même développer votre employabilité d’autre part seront les éléments clés de votre réussite.




    Martine l’avait bien compris : « Grâce à Internet, j’ai pu faire un blog et communiquer avec tout mon réseau personnel et professionnel. En réintégrant les murs de ma boîte, je n’ai pas eu l’impression d’être déconnectée. J’étais au courant de tout ce qui s’était passé d’important ! »




    Peu de temps avant votre retour, reprenez contact avec votre patron pour faire le point. Vous avez probablement évolué pendant cette pause carrière. Vous aspirez peut-être à une autre fonction. Il le sait. (Il vous envie peut-être d’avoir pu vivre votre rêve.) Si vous le sentez bienveillant, n’hésitez pas à lui faire part de vos souhaits !
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      Bien préparé et bien présenté, non seulement le congé sabbatique ne vous portera pas forcément préjudice mais il peut contribuer à forger votre « légende personnelle » dans votre entreprise et sur votre CV.


    




    

      Oser prendre une année sabbatique :




      Témoignage de Florent Catanzaro, tiré de son ouvrage Oser prendre une année sabbatique, Paris, La boîte à Pandore, 2019




      Faut-il cacher l’année sabbatique ou bien oser en parler face à un nouvel employeur ? Pour moi, hors de question d’oublier si vite une expérience extraordinaire. J’en étais sûr, c’était une véritable valeur ajoutée à mon CV. Voilà ce que je comptais dire aux recruteurs dubitatifs : « Après des années mûrement réfléchies à préparer ce rêve, je suis parti sillonner l’Amérique du Sud avec mes deux meilleurs amis. Pendant plusieurs mois, nous avons choisi d’explorer l’inconnu ensemble, cherchant constamment à collaborer pour aller de l’avant et nous dépasser. Je me permets de préciser que nous avons découvert des cultures passionnantes, noué de magnifiques liens humains, appris ou perfectionné de nouvelles langues. Conscients que la communication digitale est au cœur de notre société actuelle, nous avons également créé un blog et réalisé des vidéos de nos prouesses. Les 2 000 km parcourus à vélo dans toute la Patagonie, l’ascension du Huayna Potosi à 6 088 m ou la semaine de survie dans la forêt amazonienne ne sont que quelques-uns des exemples que l’on peut retrouver dans nos courts-métrages ou sur notre site Internet. En conclusion, je dirais que l’autonomie acquise au cours de cette année me permet maintenant d’oser affronter n’importe quelle situation qui se présentera à moi en ayant confiance en mes capacités de résolution de problème. »




      En fait, je me suis rendu compte que les recruteurs me regardaient presque avec des étoiles dans les yeux quand j’évoquais cette période de ma vie ! Il faut dire que j’en parlais avec passion. Quelle entreprise ne rêverait pas d’avoir, au sein de ses effectifs, un individu capable de se battre pour mener à bien un projet, de planifier et convaincre les détracteurs afin de réussir à partir, de libérer sa créativité et son autonomie, de chercher constamment à se challenger ? Ce trou dans le CV vaut bien plus que la simple ligne « Maîtrise du pack Office », il faut juste apprendre à détailler correctement tout ce qui se cache derrière !
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