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INTRODUCTION


Nous percevons la société d’aujourd’hui comme « étrange », instable, en mutation, voire angoissante. Notre monde est-il cependant plus singulier que celui dans lequel ont vécu nos aïeux ? Ils ont connu la famine, l’insalubrité, les maladies incurables, les épidémies, la violence, les guerres…. Pour la majorité des gens, le sens de la vie et du travail reposait avant tout sur la survie et la sécurité. Dans les sociétés occidentales, avec ce que l’on a appelé les « trente glorieuses », nous avons connu peu ou prou la prospérité économique et matérielle, la sécurité sociale, les loisirs, les échanges culturels, la tolérance, la démocratie. La médecine a accompli d’énormes progrès technologiques et nous avons pu faire face à une grave pandémie. Et pourtant ce monde nous apparaît aujourd’hui engagé dans une profonde mutation. Le modèle capitaliste basé sur la surconsommation de biens semble avoir atteint ses limites. La mondialisation avec la recherche permanente d’une croissance économique a épuisé les ressources de la planète. Le réchauffement climatique remet en question notre modèle sociétal. De nouveaux enjeux géopolitiques émergent et rendent le monde instable. La paix est menacée. De vastes et parfois dramatiques flux migratoires s’opèrent pour des raisons économiques, politiques ou climatiques quand ce n’est pas les trois à la fois. Les grandes entreprises, enivrées dans une compétition effrénée, recherchent sans cesse davantage de productivité au profit de la finance. Le développement accéléré de l’intelligence artificielle (IA) menace les emplois dans différents secteurs d’activité par une automatisation des tâches. Pour toutes ces raisons, il semble bien que ce nouveau monde en changement n’offre plus guère de repères aux individus. La recherche de sens dans la vie en général et dans l’activité professionnelle n’a jamais été aussi prégnante qu’aujourd’hui.


Les organisations, les entreprises et les individus sont soumis à des changements rapides, une incertitude élevée, une complexité croissante et une ambiguïté des situations. L’acronyme VICA, pour Volatilité, Incertitude, Complexité et Ambiguïté, désigne l’environnement dans lequel évoluent les entreprises, avec ses défis et les exigences d’une adaptation rapide et permanente à un tel environnement. Dans un monde VICA, les travailleurs sont soumis à une pression accrue en raison d’une instabilité de l’emploi, un sentiment d’incompétence dû à la nécessité de s’adapter sans cesse à de nouvelles technologies, une charge de travail plus lourde et un rythme accéléré, une insuffisance dans la communication des informations avec parfois des injonctions contradictoires, un défaut d’intelligence collective pour résoudre en équipe des problèmes complexes et trouver des solutions innovantes, un manque de soutien social des collègues de travail ou de la hiérarchie... Dans un tel contexte, le taux d’absentéisme et de burnout au travail ne cesse d’augmenter. Il y a une ambivalence entre d’une part les attentes de l’organisation et les ressources fournies et d’autre part les attentes, les valeurs et les croyances du travailleur. La relation transactionnelle entre l’entreprise et le travailleur peut se tendre sous l’effet de différentes contraintes, qu’elles viennent de l’entreprise ou qu’elles viennent du travailleur lui-même. Pour faire face au stress, la personne met en œuvre des stratégies d’adaptation centrées sur les problèmes et des stratégies de régulation des émotions ressenties.


Le bonheur au travail est-il pour autant une utopie ? Sans sous-estimer l’importance du burnout et ses effets dramatiques sur la santé, beaucoup de travailleurs se sentent bien dans leur travail et s’y accomplissent. Il m’est apparu intéressant d’identifier les facteurs qui contribuent à leur bonheur. Cet ouvrage est donc un contre-point positif au burnout qu’il n’aborde pas. Il n’aborde pas non plus les systèmes d’organisation dans les entreprises. Il s’intéresse à l’individu qui désire satisfaire au travail des besoins fondamentaux : la sécurité, une appartenance, l’estime de soi et un accomplissement avec du sens. Le travail participe en effet grandement à notre identité. C’est ce cheminement individuel qui sera abordé dans ce livre résolument positif en proposant un accompagnement avec les neurosciences.


Les neurosciences modernes, grâce à l’imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf), permettent de mieux comprendre le fonctionnement du cerveau, même s’il persiste encore de nombreuses zones d’ombre. Nous connaissons mieux en particulier le fonctionnement du cerveau qui organise nos comportements, notamment les comportements vers un plus grand accomplissement professionnel. Avec les neurosciences, cet ouvrage offre des approches concrètes pour les personnes en quête de sens au travail, comme le « job crafting », la psychologie positive et la pyramide de Maslow adaptée au travail.


Un accompagnement vers davantage de bonheur au travail requiert une approche ouverte et flexible selon les objectifs, les valeurs et les croyances de chacun. Les différents chapitres proposent, selon les thématiques, des questions ouvertes, des questions utiles pour les accompagnants, coachs ou thérapeutes. Cependant, toute personne intéressée par un développement personnel et professionnel peut se les approprier également, sous la forme d’un auto-questionnement.


Des situations vivantes et concrètes rencontrées en coaching professionnel illustrent avec une leçon pratique les étapes du chemin vers le bonheur au travail.


Enfin, en clôture de cet ouvrage, sept conseils sont délivrés sur le bienêtre au travail, laissant à chacun le soin de les suivre selon ses aspirations.


Identifier ses objectifs d’épanouissement dans le travail et les atteindre avec une meilleure compréhension grâce aux neurosciences, c’est tout le sens de ce livre.









Chapitre 1 - Le bonheur au travail


1. Le bonheur au travail, une utopie ?


Nous cherchons tous le bonheur. Nous sommes ainsi faits que nous cherchons sans cesse du sens à notre existence. Les mots « Bonheur » et « Travail » peuvent paraître antinomiques. Peut-on réellement être heureux au travail ? Confucius disait : « Choisissez un travail que vous aimez et vous n’aurez pas à travailler un seul jour de votre vie. ». Le mot travail a une origine intéressante. En français, il provient du latin tripalium, un instrument de torture composé de trois piquets. Ce mot a évolué pour devenir trepalium, qui signifiait une sorte de punition ou de souffrance. Au Moyen Âge, le verbe travailler est apparu pour décrire l’action de torturer quelqu’un avec le tripalium. Progressivement, le mot travail s’est répandu plus largement pour désigner toute forme de peine, de souffrance ou de labeur. Au fil du temps, le sens du mot travail s’est élargi pour inclure tout type d’activité qui nécessite un effort, et c’est de cette manière que nous le comprenons aujourd’hui.


L’entreprise est le lieu où l’on se rend presque tous les jours pour y accomplir quelque chose de soi. Le travail a une fonction psychologiquement structurante. Il exerce un renforcement positif de l’image de soi, ce qui contribue à façonner l’identité de chacun. La question souvent posée « Que faites-vous dans la vie ? » en est une illustration. Le travail participe à la construction de la personnalité, il permet de trouver sa place non seulement dans l’entreprise mais aussi dans le monde. Sur 25 facteurs associés au bonheur en général, le travail arrive en cinquième position, après l’accomplissement, la santé, l’amour et la reconnaissance. C’est dire que le travail compte en-dehors du salaire.


Le bonheur au travail va même bien au-delà du bien-être. La définition que donne le Larousse sur le bien-être est « un état agréable résultant de la satisfaction des besoins du corps et du calme de l’esprit, ou une aisance matérielle qui permet une existence agréable ». Pouvons-nous considérer la joie comme du bonheur au travail ? Lorsque nous réalisons un projet professionnel avec succès, nous ressentons de la joie, un sentiment de plénitude. Il en est de même lorsque nous partageons un bon moment avec nos proches et nos amis. Sommes-nous heureux lorsque nous partageons ces bons moments ? La joie est en réalité une émotion ponctuelle, qui répond à un événement certes apprécié mais passager. Si la joie participe au bonheur, elle n’est pas le bonheur. Le bonheur est aussi souvent confondu avec un sentiment de satisfaction, que ce soit après un projet achevé, une journée bien remplie, un travail de qualité. Nous pouvons être satisfaits de notre qualité de vie et de notre environnement au travail, de notre statut social, de travailler avec un esprit calme, sans pour autant s’estimer heureux. Comme la joie, la satisfaction participe au bonheur, mais n’en est pas le seul élément constitutif.


2. Perspectives philosophiques et sociologiques


Le bonheur, et singulièrement au travail, est éminemment subjectif. De nombreux philosophes et psychologues ont étudié le bonheur tant il est difficile à définir. Le bonheur au travail peut être vu comme une appréciation de l’instant présent, de ce que l’on a déjà. Il peut être vu aussi par les actes que l’on y pose pour réaliser des projets, des tâches définies et qui nous construisent une identité, une existence.


Pour Confucius, ce n’est pas l’accumulation de biens matériels ou la poursuite incessante de désirs insatiables qui importe. Il s’agit selon lui de reconnaître ce que l’on a déjà, avec gratitude envers les aspects positifs de l’existence (Confucius, 2007). Il croyait en l'importance des relations humaines et de l'éthique dans la construction d'une société prospère et harmonieuse : la bienveillance, la justice, l’apprentissage, la moralité, le sens des devoirs et des responsabilités.


Les existentialistes, comme Sartre et Camus, soutiennent que la vie est intrinsèquement dépourvue de sens, et que c'est à nous de lui donner un sens par nos actions. Dans le contexte du travail, cela pourrait signifier trouver un sens et un but dans ce que nous faisons, avec nos actions, même si paradoxalement le travail en lui-même peut sembler sans signification à première vue. Il n’est en quelque sorte pas nécessaire de travailler pour une entreprise dont la finalité est porteuse de sens (santé, recherche, associations, écologie...), mais d’exercer sa part dans son périmètre d’action pour y trouver du sens et être heureux. Albert Camus dans son essai intitulé "Le Mythe de Sisyphe" (Camus, 1942) revisite le sort de l’Humanité : « Les dieux avaient condamné Sisyphe à rouler sans cesse un rocher jusqu'au sommet d'une montagne d'où la pierre tombe par son propre poids, ils avaient pensé avec quelque raison qu'il n'est pas de punition plus terrible que le travail inutile et sans espoir. La lutte elle-même vers le sommet suffit à remplir un cœur d'homme. Il faut imaginer Sisyphe heureux. ». Camus utilise cette image comme une métaphore de la vie humaine. Il affirme que, comme Sisyphe, nous sommes tous condamnés à effectuer des tâches sans signification dans une vie dépourvue de sens. Cependant, il propose une révolte contre cette absurdité en embrassant notre destin et en trouvant du bonheur dans l'effort lui-même, plutôt que dans l'espoir d'un résultat. Le bonheur au travail n'est donc pas un état stable une fois un projet accompli, mais plutôt dans l’effort à produire pour atteindre l’objectif. C’est la vision des existentialistes de penser que la vie n’a pas intrinsèquement de sens et que c’est à nous de le construire par nos actions libres et d’ainsi contribuer à notre existence.


Le bonheur serait pour la psychologie sociale (Michalos, 1985) le résultat de l’écart perçu entre la réalité et nos désirs, ce que nous avons maintenant et ce que nous voulons demain. Lorsque notre réalité diffère de ce que nous désirons, c’est le Soi qui se compare à un Soi Idéal à atteindre. Une autre définition en psychologie sociale est l’écart entre notre réalité actuelle et ce que l’on vivait auparavant. Le Soi se compare à un Soi du passé, pour le meilleur ou pour le pire. Pour le meilleur, ce que nous vivions dans le passé était moins heureux qu’aujourd’hui. Pour le pire, ce que nous vivons aujourd’hui est moins bien qu’hier. En outre, le bonheur peut être l’écart entre notre réalité et ce que l’on pense que les autres ont et ce que l’on croit mériter. Le Soi se compare à l’Autre. Ces écarts peuvent être perçus séparément ou en couches, la première en relation avec notre passé, la seconde plus élevée relève de notre idéal et la dernière est la comparaison aux autres (Figure 1.).


Figure 1


Le bonheur en psychologie sociale - un manque à combler.
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3. Les facteurs qui rendent heureux au travail


Le taux d’absentéisme au travail ne cesse d’augmenter. En Belgique, l’Institut National d’Assurance Maladie-Invalidité (INAMI) révèle que 36% des personnes en invalidité au 31 décembre 2021 le sont en raison d’un trouble mental. Parmi ces personnes, 66% souffrent d’une dépression ou d’un burnout (inami.fgov.be). Entre 2016 et 2021, le nombre de personnes en incapacité de travail de longue durée en raison d’un trouble mental a augmenté de 31%, avec une augmentation de 46% pour cause de dépression ou de burnout. L’Observatoire de la Compétence Métier (OCM, 2023) a révélé que 7 à 13% des travailleurs français se sentaient en burnout. Sans sous-estimer la prévalence du burnout ni les conséquences dramatiques pour ceux qui en sont victimes, beaucoup de travailleurs se sentent pourtant heureux au travail. En 2019, selon l’enquête IVOX RH ATTENTIA, sur 1.000 travailleurs belges, 78% se disaient heureux au travail et parmi eux 27% totalement satisfaits.


L’indice du bonheur au travail évalue plusieurs domaines liés au travail. Par exemple, l'Observatoire du Bonheur au Travail, également connu sous le nom d'Observatoire Spinoza (https://www.fabriquespinoza.org/observatoire-spinoza/), est une organisation qui étudie le bonheur et le bien-être au travail. Le modèle prend en compte 11 critères :




	
L'utilité et le sens du travail : La perception du sens et de la contribution du travail dans la vie de l'employé.


	
L'autonomie : Le degré de liberté et d'indépendance dont dispose l'employé pour organiser son travail.


	
La reconnaissance au travail : L'appréciation et la reconnaissance du travail accompli.


	
L'équité : Le sentiment d'équité dans le traitement, les récompenses et les opportunités au sein de l'organisation.


	
L'équilibre vie professionnelle - vie privée : La capacité à concilier les exigences professionnelles et personnelles.


	
Le plaisir au travail : Le niveau de satisfaction, de joie et de plaisir éprouvé dans le travail.


	
L'intérêt du travail : L'intérêt et la passion que l'employé trouve dans son travail.


	
Les perspectives d'avenir : Les opportunités de développement professionnel et d'avancement au sein de l'organisation.


	
Les liens sociaux : La qualité des relations avec les collègues et la hiérarchie.


	
La fierté pour l'entreprise : La satisfaction d'appartenir à l'organisation.


	
La santé mentale : L'état émotionnel et psychologique général de l'employé.





Ces critères sont utilisés pour évaluer la qualité de vie au travail et le niveau de bien-être des employés au sein d'une organisation. En mettant l'accent sur ces dimensions, les entreprises peuvent identifier les domaines à améliorer pour créer un environnement de travail plus épanouissant et plus satisfaisant pour leurs collaborateurs. Ces critères peuvent aussi être choisis pour évaluer un indice du bonheur au travail par pays. Cet indice chez les Belges a continué de chuter depuis 2017, en passant de 73 à 64 sur 100 en 2019. Le score en 2020 était descendu à 62 en raison de la crise du COVID et est remonté légèrement au début de l’année 2022 (HIP-Consult Belgique). Les enquêtes en France révèlent des résultats similaires.


L’enquête ATTENTIA, citée plus haut, montre en 2019 que ce qui rend les travailleurs heureux, c’est avant tout les collègues et le climat de travail. Viennent ensuite l’équilibre entre la vie privée et professionnelle, le contenu du travail et seulement en quatrième position le salaire (Tableau 1.). Augmenter le salaire n’est pas déplaisant pour le salarié mais cela n’augmentera pas nécessairement sa motivation ni ne lui donnera du sens.


Pour l’enquête ACERTA, menée en 2020 en pleine pandémie, le salaire remonte à la première place et la sécurité de l’emploi entre dans le top 3 des besoins. Ces résultats amènent deux conclusions. La première est qu’en situation de crise, la valeur sécurité l’emporte sur toutes les autres. La seconde est que les besoins des travailleurs peuvent changer selon le contexte, le contexte de leur entreprise éventuellement en restructuration ou fusion, le contexte sociétal par exemple écologique, un environnement politiquement instable, une pandémie, …



Tableau 1 - Le top 3 des besoins à satisfaire au travail.





	

	Enquête Attentia 2019

	Enquête Acerta 2020





	

	1.000 Belges

	2.000 Belges





	1

	Collègues et Ambiance

	Salaire





	

	(22%)

	(53%)





	

	Équilibre Vie Privée /

	Équilibre Vie Privée /





	2

	Professionnelle

	Professionnelle





	

	(17%)

	(17%)





	3

	Contenu du travail

	Sécurité de l’emploi





	

	(14%)

	(35%)





	4

	Salaire

	







4. Ce que font les entreprises


Les Lois du travail obligent les entreprises à organiser la prévention des risques psychosociaux et mettre en place des mesures pertinentes. Afin d’améliorer le bien-être des travailleurs et retenir les talents, les entreprises ont développé des initiatives, comme des journées de formation sur la prévention des risques psycho-sociaux, sur le burnout, la violence au travail, du coaching individuel et d’équipe... Si la charge et le rythme de travail jouent un rôle important dans la satisfaction au travail, la relation directe avec la hiérarchie est aussi importante, en particulier avec les cadres intermédiaires. Ces derniers sont parfois nommés à des fonctions d’encadrement en quittant une fonction opérationnelle dans laquelle ils excellaient. C’est le principe de Peter (Peter & Hull, 1969), où tout employé a tendance à s’élever jusqu’à dépasser éventuellement son seuil d’incompétence. La fonction des managers intermédiaires est très discutée aujourd’hui en raison d’un mode de gouvernance plus transversale et collective, l’introduction du travail distanciel depuis l’épidémie du COVID, et l’émergence de l’intelligence artificielle.


D’autres initiatives ‘Happy’ ont été prises, comme des espaces de détente, des tables de ping-pong, des corbeilles de fruits …. Ainsi, un nouveau métier s’est installé depuis 2015 en France, celui de responsable du bonheur au travail. Né d’une initiative des employés de Google, il s’est développé dans la Silicon Valley dans les années 2000. A l’origine, la fonction du poste était nommée « Jolly Good Fellow », soit le super bon camarade, et progressivement elle s’est transformée en « Chief Happiness Officer » ou responsable du bonheur au travail. Le lieu de travail devient agréable, avec beaucoup d’effets positifs mais qui cependant n’ont pas toujours d’effet sur le sens du travail, la perception par le travailleur d’un réel accomplissement.


5. Un accompagnement par du coaching


Une définition du bonheur dans la vie et au travail est très subjective. Le bonheur est à la fois la jouissance de l’instant présent, de ce que l’on possède déjà, et en même temps il réside dans un effort vers un accomplissement sans cesse recommencé. Il semble y avoir un consensus pour affirmer que le bonheur n’est pas un état stable, car il est fait de désirs, de manques à combler, d’une oscillation entre l’excitation et l’ennui.


Les mesures de protection des travailleurs par les Lois sur le travail et les initiatives prises par les entreprises pour le bien-être sur les lieux du travail sont certes positives mais peuvent être insuffisantes pour qui souhaite trouver du sens à ce qu’il accomplit. Il y a une ambivalence entre d’une part les attentes de l’organisation et les ressources fournies et d’autre part les attentes, les valeurs et les croyances du travailleur. La relation transactionnelle entre l’entreprise et le travailleur peut se tendre sous l’effet de différentes contraintes, qu’elles viennent de l’entreprise ou qu’elles viennent du travailleur lui-même. Un accompagnement par un coach certifié est alors utile pour faire émerger les objectifs spécifiques de la personne dans son contexte professionnel, ses valeurs personnelles, ses besoins fondamentaux à satisfaire, ses ressources et en particulier ses forces psychologiques positives. Ce livre offre trois axes d’intervention pour un accompagnement en vue de la prévention d’un épuisement ou pour une transition professionnelle : un remodelage du comportement dans la profession exercée (en anglais, le « job crafting »), l’identification et l’exploitation des forces psychologiques positives personnelles et professionnelles, et la satisfaction des besoins fondamentaux de Maslow adaptés au travail. Les neurosciences aident à mieux comprendre l’intérêt de ces trois outils d’accompagnement. Elles regroupent en réalité plusieurs disciplines comme la neuroanatomie, la neurophysiologie, la neuropsychologie, la psychologie clinique, la sociologie, la philosophie et même les mathématiques et la physique.
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