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							Catherine Testa est une entrepreneuse et conférencière engagée, connue pour son travail sur l’optimisme et le bien-être au travail. Après une carrière de dix ans dans le développement durable et le digital, elle a cofondé loptimisme.com, le premier site français dédié aux initiatives positives. Elle est également à l’origine de loptimisme.pro, un réseau et un think-tank regroupant plus de 250 entreprises pour discuter des pratiques de bien-être au travail. En 2017, elle a publié « Osez l’Optimisme », un best-seller qui a été suivi par « Oser être soi… même au travail » en 2020, les deux livres rencontrant un grand succès.


						

					


				

			


			Il y a plusieurs années, j’ai eu le plaisir de rencontrer Sophie Geilenkirchen. Engagée depuis toujours en faveur de l’équilibre et du bien-être au travail, elle nous offre aujourd’hui le fruit de ses nombreuses années d’expérience et de son dévouement passionné pour cette cause.


			Que ce soit en Belgique ou en France, nos environnements professionnels ont évolué à une vitesse vertigineuse. Les récents bouleversements mondiaux ont radicalement modifié notre perception du travail et de la productivité.


			Confrontés à une hausse alarmante de l’absentéisme, du burn-out, et de la démission silencieuse, nombre de dirigeants et d’entreprises s’interrogent : comment repenser nos espaces de travail ? Comment instaurer une culture d’entreprise plus épanouissante ? Mais le sujet questionne également de nombreux managers ou salariés. 


			À mon sens, le livre « Osez Être bien au travail » s’adresse à tous. Il ne s’agit pas seulement d’un manuel mais d’un mouvement visant à redéfinir notre approche du monde professionnel. La roue du bien-être au travail, proposée par Sophie, est un outil clair et applicable qui, j’en suis certaine, deviendra un soutien essentiel pour toutes celles et ceux désirant transformer leur environnement de travail.


			Sophie parvient à démystifier des sujets souvent complexes en abordant sept domaines clés du bien-être au travail : la santé, la sécurité, les relations, l’autonomie, la reconnaissance, le développement personnel et le sens. Dans chaque chapitre, elle offre des conseils pratiques, étayés par des études de cas concrètes, démontrant comment ces principes peuvent être efficacement mis en œuvre dans divers contextes professionnels.


			Je suis aujourd’hui honorée de préfacer ce livre, qui représente le parfait équilibre entre théorie et pratique. Sophie nous propose une compréhension profonde des dynamiques de travail avec une perspective empreinte d’empathie sur le sujet.


			Je suis convaincue que cet ouvrage sera une ressource précieuse pour tous les dirigeants soucieux de promouvoir une culture d’entreprise plus saine, pour tous les managers désireux d’améliorer l’environnement de travail, et plus généralement pour toute personne recherchant un équilibre personnel dans sa vie professionnelle.


			Je vous invite à vous immerger dans les pages de ce livre et à découvrir un monde du travail où bien-être et performance s’allient, où il est possible de créer des lieux de travail non seulement viables économiquement, mais réellement épanouissants.


			Je vous souhaite une belle lecture ! 


			 


		




		

			
Introduction


			Aujourd’hui, dans les organisations, la notion de bien-être au travail est incontournable et fait l’objet de nombreux ouvrages, articles, formations, podcasts, etc. D’un côté, les malaises et problématiques fleurissent : absentéisme, présentéisme, burn-out, bore-out, charge mentale, pénurie de talents, quiet quitting (démission silencieuse), grande démission, attrition… De l’autre, la recherche de solutions est de plus en plus étoffée : entreprise libérée, happycratie, management par le « care », diversité, inclusion, expérience collaborateur, semaine de 4 jours, télétravail, flexibilité, nomadisme digital, etc., tout cela dans un environnement de plus en plus exigeant et volatile1.


			Diverses distinctions et certifications permettent aux entreprises de se positionner pour attirer et garder leurs talents : Great Place To Work, Top Employers, Best Places To Work, etc. Il existe même un site internet où les employés – anciens et actuels – d’une entreprise  peuvent évaluer (noter) leur environnement de travail de manière anonyme : Glassdoor2.  


			Depuis 2015, grâce à ma société WorkInJoy, je m’investis dans l’amélioration du bien-être dans les organisations3. J’ai en effet la conviction profonde que le bien-être au travail est essentiel pour créer des environnements professionnels sains, épanouissants, rentables et durables. 


			Cette conviction ne s’est pas faite en un jour ; elle résulte de mon parcours professionnel et de mes expériences de vie. Laissez-moi vous en raconter les grandes étapes, car c’est au fil de ce parcours que se sont tissés les fondements et l’élan de ce livre. C’est aussi ma façon à moi de démarrer la connexion avec vous en toute authenticité.


			Qui suis-je ?


			Pour diverses raisons, je suis partie de chez moi à 18 ans. Je souhaitais faire des études supérieures parce que, dans mes moteurs, être indépendante financièrement était primordial. Comme je devais financer ma formation, j’ai choisi les études universitaires généralistes les plus courtes : l’École d’Administration des Affaires à ULiège. Quatre ans ou cinq ans, cela faisait une différence.


			J’ai donc augmenté les activités rémunérées pour subvenir à mes besoins d’étudiantes (cours de fitness et mannequinat qui avait un rapport temps investi/rémunération très intéressant pour moi et puis assistanat à l’université). 


			Autant dire que je n’ai pas vraiment connu la vie d’étudiante insouciante, avec son lot de sorties : je faisais toute une série de boulots rémunérateurs et de plus, j’étais en couple. C’est à cette période que j’ai appris à augmenter mon efficacité. J’écoutais en cours, je profitais des trajets, des temps de midi, des temps morts pour réviser, je structurais mon étude en fonction de mes emplois. 


			Mon diplôme en poche et après deux années d’assistanat en finances à l’université (1990-1992), j’ai eu envie de concret, de terrain et j’ai alors commencé un parcours en entreprise. 


			Une diversité d’expériences pour enrichir un parcours


			De 1992 à 2005, j’occupe six missions en Finances et Management dans différentes entreprises de toutes tailles et dans des secteurs variés (de l’industrie à la pharmacie en passant par la diffusion audiovisuelle, la production de dessins animés et la fourniture d’énergie. On peut parler de parcours riche, diversifié.


			Ma fille Pauline est née en 1998 et devenir maman a bien entendu bousculé ma vie, mon organisation. Je me consacrais exclusivement à mon travail et à mon rôle de maman, ce qui ne me laissait plus de temps pour autre chose, y compris pour prendre soin de moi.


			J’ai continué à explorer de nouveaux horizons professionnels dès que j’avais le sentiment de ne plus être à ma place ou de ne pas progresser professionnellement. Je me remettais peu en question : ma curiosité et ma soif d’apprentissage avaient besoin d’être nourries et j’ai toujours rebondi sur des nouvelles opportunités.


			Si c’était à refaire, j’investirais mon énergie pour faire évoluer les choses de l’intérieur, mais je ne regrette rien, car cette diversité d’expériences m’a permis de côtoyer beaucoup de secteurs, de types d’organisation, de cultures et de personnalités différentes. 


			L’année 2002 a marqué un premier tournant dans ma carrière professionnelle. J’avais fait le tour des chiffres, je souhaitais plus d’humain et je me suis orientée vers les Ressources Humaines. J’ai eu la chance d’être engagée dans une très belle structure où j’ai pu me former et pratiquer. 


			C’est là que j’ai pris la mesure de l’importance de la gestion des RH, de ses responsabilités, de la diversité des missions et aussi du rôle qu’on nous laisse jouer… ou pas. 


			Mon fils Louis est né en 2003, ajoutant à mon bonheur, la gestion d’un second enfant dans un emploi du temps serré. 


			Après trois années à ce rythme et un quasi-burn-out, j’ai organisé ma sortie ; je me suis licenciée moi-même. Je n’avais pas su mettre les limites au bon endroit.


			Si vous avez déjà ressenti le vertige effréné de la poursuite perpétuelle de la performance, alors vous me comprenez. Au début de ma carrière, je m’étais engagée dans une course sans fin vers l’excellence professionnelle, sacrifiant par inadvertance des pans entiers de ma vie personnelle. Je me perdais dans le tumulte du « faire-faire-faire » sans prendre la mesure de ce que je manquais : les sourires de mes enfants, les moments de complicité avec mes proches, la simplicité de la vie elle-même.


			Moi qui jusque-là étais la fonction qui était écrite sur ma carte de visite, je n’étais soudain plus rien. Et une chose n’arrivant pas seule, mon couple lui aussi a pris fin. 


			Aller toucher mes limites et ouvrir un nouveau regard


			C’est parfois dans les moments les plus difficiles que la sagesse se manifeste, et pour moi, ce furent ce licenciement inattendu et ce déchirant divorce qui ont déclenché une prise de conscience profonde. Je me suis arrêtée. J’ai observé. J’ai accepté la nécessité de me reconnecter à mon être intérieur, de retrouver l’équilibre entre ma vie professionnelle et personnelle.


			Aujourd’hui, je remercie cette double gifle qui a marqué le début d’une nouvelle étape de vie et la découverte d’un autre monde que celui axé 100 % sur la performance.


			J’ai pris un peu de recul sur mon début de carrière, sur ma gestion de celle-ci et sur le fait de ne pas être connectée à mes besoins. Je suis revenue à mes premières amours : le mouvement. Il faut savoir que, adolescente, j’étais passionnée par l’aérobic et la danse. J’ai poussé la porte d’une salle de sport et j’ai découvert le concept de Body Balance, un mélange de Tai Chi, de Yoga, de Pilates, de Relaxation et de Méditation. J’ai pris conscience de ce que ces différentes disciplines m’apportaient au quotidien et j’ai fait plus de place à l’intégration du corps et de l’esprit dans le soin que l’on peut s’apporter.


			Ce recul m’a également révélé que ma manière de fonctionner n’était pas unique dans le monde professionnel. Ce comportement de vouloir « performer » à tout prix était, hélas, valorisé dans la majorité des entreprises. Cette approche génère le gaspillage de nombreuses compétences et potentialités. Se concentrer exclusivement sur la productivité nous fait négliger l’essentiel, tant sur le plan individuel que collectif. 


			Cette quête m’a conduite à explorer un éventail de techniques et d’outils conçus pour prendre soin de mon écosystème professionnel et personnel. J’ai appris, avec le temps, que l’investissement en soi ne constitue pas une dépense futile, mais une condition préalable essentielle pour une vie épanouie.


			WorkInJoy : réconcilier les deux mondes 


			En 2005, j’ai pris la décision de renouer avec mes premières passions professionnelles : la gestion globale de l’entreprise. Initialement en tant que cadre, j’ai ensuite franchi le cap de l’entrepreneuriat en 2011 en fondant ma société de management. 


			Au gré des rencontres avec mes collègues, clients, fournisseurs, relations, une réalité troublante s’est dessinée : fatigue et épuisement étaient omniprésents, souvent masqués par une fausse gloire du surmenage. Que d’énergies précieuses gaspillées, gâchées, que de potentiels sabotés, que d’épanouissements compromis.


			Face à ce constat, l’idée m’est venue de développer un concept novateur pour les entreprises, inspiré par les stratégies que j’avais adoptées pour moi-même. Une offre intégrée pour permettre aux équipes de « rembourser leurs dettes » de sommeil et recharger leur batterie d’énergie, de créativité, de vigilance : l’intégration des micro-siestes, un remède puissant et totalement exclu du monde professionnel.


			Parallèlement, j’ai réalisé que ma plus grande source de joie résidait dans le soin apporté aux autres. Chaque conseil prodigué, chaque retour positif, chaque interaction a renforcé ma vocation.


			En 2015, j’ai alors décidé de créer une nouvelle entreprise – WorkInJoy –, avec l’idée de prendre soin du bien-être des équipes dans les organisations. Mon entourage s’est demandé si j’étais tombée sur la tête ; j’allais y injecter 3 ans d’économie tout en vivant seule avec deux ados à charge. De plus, à l’époque, on parlait peu du bien-être en entreprise : soit les employés étaient considérés dans le camp des « performants », soit dans le camp des « bisounours ». 


			Moi j’étais persuadée que l’on pouvait concilier les deux camps ; la performance et le ressourcement. On peut être efficace et prendre du temps pour soi, on peut être sympa et performant, on peut s’amuser et avancer dans ses objectifs. Prendre soin de soi est le meilleur des investissements, en particulier si la démarche est globale. 


			Mon parcours m’a appris qu’ajouter du bien-être dans ma vie me rend à la fois plus efficace et épanouie sur le long cours. Intégrer des moments d’écoute de mes besoins, du mouvement (pour ma part du yoga et de la marche), des « power naps »4, etc., ajoute de la joie à mon quotidien.


			Je souhaitais partager ces bénéfices dans les entreprises pour réconcilier le meilleur des deux mondes. Car ils ne sont pas opposés, ils se renforcent l’un l’autre, comme le Yin et le Yang. Pour rayonner et performer, la meilleure recette est de se connaître et de prendre soin de soi dans une organisation (ou dans une activité) dont on partage les valeurs et qui met l’humain au centre.


			Depuis, c’est ce qui me fait me lever le matin et embellit mes journées : rendre les individus acteurs de leur bien-être et les entreprises des écrins où l’on peut déployer nos compétences et nous épanouir.


			Cette aventure entrepreneuriale s’est faite par étape. Tout d’abord, les premiers clients pour tester le concept des salles de sieste. Ensuite, des ateliers de sensibilisation qui se transforment en formations, qui s’étoffent et viennent constituer peu à peu le catalogue riche de 30 thématiques au moment d’écrire ces lignes. Puis les webinaires et les team buildings, les accompagnements, les conférences et enfin, l’écriture de ce livre. Aujourd’hui, le cœur de mon activité, c’est la combinaison de tout cela. Et en prime, depuis 2019, j’ai découvert un nouveau monde, le secteur hospitalier, véritable coup de cœur pour moi.


			Ce que vous trouverez dans ce livre


			Dans les pages qui suivent, vous découvrirez ma vision du bien-être au travail (ou de l’être bien au travail). Ces réflexions sont le résultat de mes propres expériences en tant qu’employée, manager d’équipe, responsable des ressources humaines et entrepreneuse.


			Au fil des années, j’ai eu l’opportunité d’interagir avec une diversité d’acteurs professionnels, de plonger dans les dynamiques complexes qui sous-tendent le bien-être au travail, et de forger une boîte à outils bien garnie. C’est cette expérience accumulée qui m’a conduite à développer ma propre approche, ma « roue du bien-être », une méthode globale pour intégrer et cultiver le bien-être en entreprise de manière alignée et efficace.


			Maintenant, mon ambition est de partager ces connaissances et ces outils avec vous à travers ce livre. Il vise à vous guider, à vous encourager à vous poser les bonnes questions, à vous orienter dans vos choix, et à investir vos ressources là où elles auront un véritable impact sur votre bien-être et celui de vos collègues.


			Ce livre aspire à combler le fossé entre la prise de conscience croissante de l’importance du bien-être au travail et la mise en pratique de solutions concrètes. Nous explorerons ensemble des cas vécus, des exemples tirés du quotidien, des défis réels auxquels sont confrontés tant les individus que les organisations.


			Il est primordial de reconnaître que l’impact des actions que vous allez mener sera d’autant plus élevé s’il existe une cohérence et une envie de construire sur des bases solides.


			D’ailleurs, une étude publiée en janvier 2024, menée par William Fleming, chercheur à l’université d’Oxford, tend à démontrer que les initiatives de bien-être menées dans les entreprises sont sans effet significatif. 


			De nouveau, si ces initiatives ne s’insèrent pas dans une approche globale, les effets ne peuvent être que décevants5.


			Voici quelques exemples de cas vécus qui nécessitent une action plus large :


			

					obliger les collaborateurs à suivre une formation sur le stress pendant leur temps de midi dans une culture où la pression reste de mise ; 


					proposer des activités de teambuilding pour renforcer la cohésion d’équipe où le management ne sait pas se libérer pour y prendre part ;


					demander une formation sur la digital détox quand le management envoie des mails en dehors des heures de travail et pendant les vacances en s’attendant à recevoir une réponse dans l’heure ;


					proposer une salle de sieste, mais regarder de travers ceux qui s’y rendent ;


					…


			


			C’est pour toutes ces raisons, et une myriade d’autres, que j’ai écrit ce livre comme un guide, un compagnon de route.


			Ce livre vous emmène dans un voyage à travers ces sept facettes du bien-être au travail : la santé et l’énergie, la sécurité financière et psychologique, les relations, l’autonomie, la reconnaissance, l’évolution personnelle et la gestion des compétences, le sens. Il est complété par un chapitre qui parle de vous, de vos spécificités et comment mieux se connaître rayonne sur les autres points. En explorant chaque domaine, nous découvrirons ensemble les points d’attention, les pistes d’amélioration et des exemples pour vous aider à cultiver un équilibre harmonieux entre votre vie professionnelle et votre bien-être personnel.


			Ce guide se veut résolument pratique. Plutôt que de vous abreuver, rassurer, convaincre avec les dernières études des plus sérieux et prestigieux cabinets RH, j’ai préféré consacrer mon énergie et mon enthousiasme à construire, proposer des pistes, des idées, des solutions pour ceux qui ont décidé de faire bouger les lignes. 


			Ensemble, nous pouvons établir un nouvel équilibre, où l’efficacité ne se mesure plus en heures interminables, mais en moments précieux. Où la gentillesse et la performance se conjuguent harmonieusement, et où le partage de nos histoires devient le moteur de notre progression collective.


			C’est à travers cette vision que ce livre prend vie, j’espère qu’il vous accompagnera dans votre propre parcours.


			À qui s’adresse ce livre ?


			Si vous souhaitez sauter dans le train de ceux qui bougent, ce livre est fait pour vous ! Il s’adresse à tous ceux et celles qui s’intéressent à l’amélioration de leur bien-être au travail, que vous soyez un indépendant, un employé en quête d’équilibre et de satisfaction au travail, un responsable des ressources humaines cherchant à mettre en place des pratiques de bien-être au sein de votre entreprise, ou un leader désireux de promouvoir une culture organisationnelle axée sur le bien-être. 


			Que vous soyez novice ou expert dans le domaine du bien-être au travail, ce livre offre des perspectives novatrices et des outils pratiques pour vous accompagner, en tant qu’individu, dans votre parcours vers un épanouissement professionnel durable et, en tant qu’entreprise, à vous aider à cultiver un environnement de travail positif, sain et stimulant, propice à la croissance professionnelle et personnelle de vos collaborateurs.


			Même si dans le monde on lit, on voit, on subit de plus en plus de mal-être, nous avons des cartes dans notre jeu ; nous avons des outils, des endroits où nous avons de l’impact pour nous et pour les autres. 


			Je vous invite à progresser sur le chemin de l’amélioration du bien-être au travail. Chaque pas que nous faisons dans cette direction transforme à la fois nos vies professionnelles et contribue à créer des environnements de travail plus sains, épanouissants et productifs.  


			Comment est structuré ce livre ?


			Avant de nous lancer dans la roue du bien-être et l’analyse des sept thématiques qui la composent, nous prendrons le temps de développer la notion de bien-être au travail et surtout celle d’être bien au travail. Nous nous poserons la question du pourquoi investir dans une stratégie de bien-être, qui en est responsable et ferons le lien avec la performance. 


			Nous verrons aussi que chaque collaborateur est responsable de son bien-être et qu’il est donc essentiel de bien se connaître. Dans cette optique, j’ai choisi de vous proposer un chapitre intitulé « au cœur c’est vous », car selon moi, la connaissance de soi est un aiguillage précieux qui nous aidera à choisir les thématiques à traiter en priorité, jusqu’où aller. Elle nous fera gagner un temps considérable. 


			Afin de vous outiller avec une méthode pratique, le dernier chapitre vous propose de passer en revue les 9 étapes de la méthode « W.o.r.k.i.n.j.o.y » qui vous guidera dans le processus pour mettre en place une culture du bien-être dans votre entreprise, comment l’appliquer et comment la mesurer. 


			Vous pouvez lire ce livre de la première à la dernière page. Vous pouvez également piocher une thématique en particulier et parcourir le reste du livre dans le sens qui vous convient. Ce sera votre chemin et c’est à vous de voir de quelle manière vous souhaitez l’aborder et le vivre. 


			Alors, on fait ce voyage ensemble ? 


			


			

				

						1	Les terminologies VUCA pour Volatility (Volatilité), Uncertainty (Incertitude), Complexity (Complexité) et Ambiguity (Ambiguïté) et BANI pour Brittle (Fragile), Anxious (Anxieux), Non-linear (non linéaire) et Incomprehensible (Incompréhensible) sont régulièrement évoquées pour qualifier notre « Nouveau monde ». 



						2	https://www.glassdoor.com/Reviews/index.html



						
3	Nous animons une trentaine de formations et ateliers et des conférences. Nous proposons des team buildings ainsi que des espaces de ressourcement. 

	www.workininjoy.be




						4	Micro-siestes énergisantes.



						
5	L’Express. (2024, 13 janvier). Bien-être au travail : cette étude qui prouve l’inutilité des ateliers de développement personnel. L’Express. 

	https://www.lexpress.fr/economie/emploi/management/bien-etre-au-travail-les-effets-peu-concluants-des-activites-sur-la-sante-mentale-des-salaries-2QE6D6RSSVBVTAPT4MWIINL3DI/

	Étude initiale: Fleming, W. J. (2024). Employee well-being outcomes from individual-level mental health interventions: cross-sectional evidence from the United Kingdom. Industrial Relations Journal. https://doi.org/10.1111/irj.12418




				


			


		




		

			
CHAPITRE 1 - Le bien-être en entreprise


			Dans ce chapitre, nous plongeons dans le monde captivant du bien-être au travail. Nous explorons diverses définitions et concepts qui y sont associés. Je partage avec vous des réflexions inspirantes issues d’interviews menées auprès de quarante personnalités variées, toutes impliquées, à leur manière, dans le bien-être au travail. Ensemble, nous nous interrogeons sur les raisons pour lesquelles il est judicieux d’investir dans une stratégie de bien-être, qui en est responsable, tout en établissant des liens essentiels avec la performance. 


			Je vous présente ensuite la Roue du bien-être composée de sept thématiques et la méthode « W.o.r.k.i.n.j.o.y. » en neuf étapes que j’ai créées pour aider les entreprises à progresser dans la construction d’une culture du bien-être. 


			Le bien-être ne se décrète pas, il se nourrit, étape après étape et sur le long terme. 


			Je souhaite défier cette étymologie quelque peu macabre qui prétend que le mot « travail » dérive du latin tripalium – un instrument de torture6 – en démontrant que le travail peut être source de satisfaction et d’épanouissement.


			Bien-être et bonheur au travail : de quoi parle-t-on ? 


			Personnellement, depuis que ma mission est de prendre soin des entreprises et leurs collaborateurs, le terme « bien-être » me semble insuffisant. Trop vague, un peu « fourre-tout », parfois galvaudé, il risque de perdre son sens profond. J’aspire à ce qu’il soit compris et ressenti comme l’art d’« ÊTRE BIEN » au travail. 


			Selon moi, « ÊTRE bien » au travail transcende la notion traditionnelle du bien-être. Le verbe « ÊTRE » devient capital. ÊTRE bien c’est trouver une harmonie, un équilibre parfait entre épanouissement personnel et professionnel. ÊTRE bien s’étend au-delà des éléments tangibles et mesurables pour englober l’expérience personnelle et émotionnelle au sein de son entreprise. 


			Nous sommes avant tout des ÊTRES humains avant d’être des FAIRE humains.


			C’est pourquoi au cœur de la roue du bien-être se trouve l’élément le plus crucial : vous, votre essence, votre ÊTRE.


			Cependant, pour la facilité, nous utiliserons dans cet ouvrage le terme « bien-être au travail ».


			

					Dans son livre7, Vincent Baud donne la définition du bien-être au travail de l’Organisation mondiale de la Santé comme « un état d’esprit dynamique caractérisé par une harmonie satisfaisante entre, d’un côté les aptitudes, les besoins et les aspirations du travailleur, et de l’autre les contraintes et les possibilités du milieu de travail ». Le bien-être serait à l’intersection de cet équilibre. 


			


			Je retiens quatre points importants de cette définition. Premièrement, il s’agit d’un état d’esprit, le bien-être est donc tout à fait personnel et subjectif. Deuxièmement, ce ressenti est dynamique, il évolue donc avec le temps et les circonstances. Troisièmement, il s’agit d’un équilibre, d’une harmonie à coconstruire où les deux parties de la relation doivent s’y retrouver. Enfin, une harmonie satisfaisante ; la course à la perfection serait tant illusoire qu’épuisante.
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					Selon l’Organisation internationale du Travail8, le « bien-être au travail » reposerait sur toutes les facettes de la vie professionnelle, depuis la sécurité et la qualité de l’environnement physique jusqu’à la perception portée par les salariés sur leur travail, mais également sur d’autres critères comme le climat social et le mode de management.


					
La QV(C)T ou qualité de vie (et des conditions de) au travail est quant à elle définie comme « un sentiment de bien-être au travail perçu collectivement et individuellement, et qui englobe l’ambiance, la culture de l’entreprise, l’intérêt du travail, les conditions de travail, le sentiment d’implication, le degré d’autonomie et de responsabilisation, l’égalité, le droit à l’erreur accordé à chacun, la reconnaissance et la valorisation du travail effectué »9. 


			


			Globalement, les notions de bien-être ou de qualité de vie au travail regroupent au sens large tous les aspects de la santé mentale, physique et émotionnelle d’un collaborateur au sein de son équipe et de son organisation.  


			Deux autres notions connexes au bien-être au travail sont les risques psychosociaux (RPS) et le bonheur au travail.


			

					Les risques psychosociaux ou RPS sont les risques professionnels susceptibles de porter atteinte à la santé physique ou psychique des salariés (accidents, harcèlements, violences…). J’ai fait le choix de ne pas les détailler en tant que tels, car je pose l’hypothèse que ces risques sont déjà sous la responsabilité d’acteurs spécifiques dans votre entreprise10. 


					Le bonheur au travail. Le bonheur au travail est une notion complexe. Selon moi, il ne représente pas une finalité absolue, mais plutôt un état – temporaire – qui découlera (ou pas) d’une culture d’entreprise adéquate, d’un management en phase avec cette culture et ses équipes et d’un engagement sincère de chaque individu. L’entreprise crée un environnement propice – un terreau favorable – tandis que les individus choisissent activement de cultiver les graines qu’ils auront choisi d’y planter.  


			


			En aucun cas il ne pourra s’agir d’une obligation de résultat, ni pour l’un ni pour l’autre. L’imposer comme tel serait contre-productif, risquant d’ajouter une pression supplémentaire plutôt que de favoriser un réel épanouissement.


			Dans cet ouvrage, je me concentre sur les deux aspects : la qualité de vie au travail et le bien-être au travail. 


			Pour l’écriture de ce livre, j’ai interviewé plus de quarante personnes dans l’objectif d’élargir mes horizons et présenter divers points de vue. Pour la plupart, ces personnes m’ont été recommandées ou font partie de mon réseau en tant que clients, anciens collègues, relations professionnelles…


			Voici quelques extraits choisis de leurs définitions et réflexions sur le bien-être au travail.
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			Ce qui m’a sauté aux yeux, c’est à quel point ces personnes étaient alignées avec leur activité professionnelle. Par exemple, pour Carine Vanhaekendover, spécialiste en organisation, le bien-être repose sur celle-ci tandis que pour Gaëtan Hanen, il repose sur la connexion et la qualité des relations à l’autre.
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			Ma vision du bien-être est qu’il est un tout indivisible, une mosaïque où chaque pièce est essentielle. À l’image d’un mobile en équilibre, si un seul élément vient à manquer, tout l’ensemble peut basculer.


			Au travail, le bien-être est une danse continue entre le personnel et le collectif, où chaque pas compte vers l’harmonie que nous cherchons tous. Cette harmonie n’est pas quelque chose que l’on peut simplement décréter du jour au lendemain. Elle se construit, se tisse au fil du temps, avec patience et détermination, en compagnie de ceux qui, animés par la même foi en cette vision, décident d’investir leur énergie et leur cœur dans ce projet.


			Cette quête du bien-être est pour moi une relation de réciprocité, où chacun trouve son compte. Comme dans un échange, où chaque partie apporte quelque chose à l’autre, nous construisons ensemble un lieu de travail qui ne se contente pas de fonctionner, mais qui vit, respire et prospère grâce à et pour chacun de ses membres.


			Pour moi, c’est un peu comme la définition du bonheur : « être heureux, c’est savoir qu’on l’est » 12 


			Être bien au travail, c’est savoir qu’on l’est. 🙂


			Quels sont les freins les plus fréquents au bien-être au travail ?


			Les obstacles au bien-être au travail sont nombreux et sérieux. 


			

					Tout d’abord, le temps constitue une barrière majeure. Une majorité des équipes fonctionnent le « nez dans le guidon ». Submergées par leurs tâches, elles ne parviennent pas à accorder une place de choix au bien-être. 


					Ensuite, le coût est le deuxième argument massue : « tout cela coûte cher et quand on s’occupe du bien-être, les personnes ne travaillent pas, c’est double peine ». Pour cela, Marie Dooms (HR BP chez Cliniques universitaires Saint-Luc) propose de mesurer l’efficience plutôt que les heures prestées. En effet, dans de nombreuses fonctions, la contribution des équipes ne se mesure plus à la quantité de temps passé, mais à la qualité de ce qui est délivré, produit et des résultats obtenus.  


					Les croyances, tant chez les collaborateurs que chez les managers, constituent également un obstacle. « Si vous voulez du bien-être, partez en vacances ! ». 


			


			Certains pensent que le bien-être au travail est incompatible avec la performance, ou qu’il relève uniquement de la responsabilité individuelle. De plus, il existe une fraction non négligeable de personnes qui rejette l’idée même d’être bien au travail et associe le travail à la souffrance. Il est donc essentiel de concentrer les efforts sur ceux qui sont prêts à s’engager dans le processus de bien-être pour les bonnes raisons.


			

					Parfois, l’employeur est découragé, car les initiatives qu’il prend ne sont plus valorisées.
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					Enfin, certains managers redoutent d’être submergés par les problèmes personnels de leurs collaborateurs, sans disposer des compétences nécessaires pour les gérer. « Nous ne sommes pas des psychologues ». Ils peuvent également se questionner sur la légitimité de l’entreprise à intervenir dans la sphère personnelle de ses employés.


			


			Pour la plupart des entreprises, la difficulté réside souvent dans l’absence de connaissances sur les actions à entreprendre et leur mise en œuvre. C’est précisément l’objet de ce livre.


			Le virage du bien-être en entreprise 


			Primum non nocere 


			« En premier, ne pas nuire » 


			Hippocrate


			Comme l’a écrit Hippocrate, il convient d’abord de « ne pas nuire ». Cela semble une évidence, mais les pourcentages de mal-être, de souffrance au travail et de burn-out renversent cette certitude. L’étude menée par Sécurex et la KU Leuven révèle que 30 % des travailleurs belges courent un risque (élevé) de burn-out13. En France, seuls 27 % des salariés se disent épanouis au travail 14 et 2,5 millions étaient en burn-out en 202215. La même année en Suisse, 23 % des personnes déclarent ressentir du stress au travail dont plus de la moitié (53 %) sont également épuisées émotionnellement dans leur travail et présentent un risque accru de burn-out16.
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							Un jour, un client me demande de lui organiser une activité pour renforcer les liens entre ses équipes. 


							Au départ, cela semblait être une demande comme les autres, mais au fil de nos échanges, j’ai découvert quelque chose de surprenant : la date prévue pour cette activité coïncidait avec la semaine précédant l’enquête annuelle sur le bien-être au travail. Et ce n’était pas tout : le management n’aurait même pas le temps d’y participer.


							Cette révélation m’a profondément interpellée. Quel message cela envoyait-il aux employés, que leur bien-être soit relégué au second plan derrière d’autres priorités ? Nous avons alors décidé d’aller au-delà de l’organisation d’une simple activité. Nous avons entamé un véritable accompagnement global, explorant les différentes dimensions du bien-être au travail et cherchant des solutions adaptées à leur réalité spécifique. 


						

					


				

			


			Oui, il y a des entreprises qui se contentent de suivre les exigences légales (et par exemple se donnent bonne conscience en distribuant un magnifique flyer). Oui, il y a des entreprises qui ciblent la seule productivité. Oui, il y a des organisations qui font du « RHwashing ».17 


			Et aussi, les mentalités évoluent, « faire du bien-être pour presser un peu plus le citron » ne fonctionne plus et un nombre croissant d’entreprises s’investissent dans le bien-être de leur équipe pour les « bonnes » raisons.


			Le bien-être évolue aussi avec les générations et celles qui entrent sur le marché de l’emploi ne comptent pas laisser leur bien-être au placard. 


			Le bien-être au travail n’est plus une question secondaire, mais devient une priorité stratégique, non seulement parce qu’il favorise la productivité, et surtout parce qu’il reconnaît la valeur humaine de chaque individu.


			Pour moi, investir dans le bien-être des équipes est devenu une évidence, une nécessité non négociable. C’est un choix humaniste, et c’est aussi la clé d’une entreprise prospère et épanouissante.


			Bien-être et performance 


			De nombreuses études ont exploré la relation entre le bien-être et la performance. J’invite le lecteur à consulter l’ouvrage très documenté de Claudia Senik à ce sujet.18 


			Il s’agit souvent de convaincre les décideurs orientés vers les données, leur « prouver » que le bien-être est « rentable ». 


			Pour ma part, ce que j’aime retenir de ces recherches c’est qu’elles confirment que le bien-être et la performance peuvent effectivement se renforcer mutuellement.


			La littérature sur le sujet reprend les éléments suivants : les collaborateurs qui se sentent bien dans leur travail sont 19 :


			

					plus résistants aux risques psychosociaux ;


					moins malades, moins absents ;


					plus résilients à la dépression, au burn-out, à l’adversité ;


					plus loyaux, engagés et motivés ;


					plus coopératifs ;


					plus empathiques et composent des équipes plus fortes ;


					plus optimistes, plus créatifs ;


					plus énergiques, motivés, dévoués ;


					plus épanouis, satisfaits, joyeux ;


					plus efficaces (optimisation du temps de travail, augmentation de la concentration, de l’attention, de l’efficacité et de la créativité).


			


			Avec comme conséquences pour l’entreprise :


			

					une meilleure rentabilité durable ;


					le rayonnement de son l’image (y compris en externe avec les clients et fournisseurs) ;


					l’attractivité et la rétention des talents.


			


			

				

					

				

				

					

							

							Dans le contexte où les entreprises doivent « faire plus avec moins », elles ont tout intérêt à viser le « gagnant/gagnant » : investir dans le bien-être de leurs équipes pour une amélioration de la rentabilité de 11 % en moyenne. C’est ce qui ressort de l’étude du Harvard Business Review 20 du 18/07/2017 qui a analysé des enquêtes menées en France par « Great Place To Work ® » auprès de plus de 20 000 employés et croisé avec les données de performances financières des entreprises sondées.


						

					


				

			


			Quelle est la cause et quelle est la conséquence ?


			Le bien-être est-il le moteur de la performance ou est-ce plutôt la performance qui génère le bien-être ?


			Pour Julia de Funès, le bien-être est une conséquence et non une cause de la performance au travail. « Autrement dit, c’est en permettant aux employés de réaliser des performances satisfaisantes qu’ils trouvent du bonheur dans leur travail, et non l’inverse. Le bien-être devrait découler d’une capacité à agir efficacement et à apporter une contribution significative, plutôt que d’être simplement un objectif en soi ». 21


			Pour ma part, je propose une perspective plus intuitive sur la corrélation entre bien-être et performance. Je suis intimement convaincue que ces deux aspects sont profondément interconnectés. Travailler au quotidien dans un environnement où règnent équilibre, sérénité et alignement des valeurs personnelles et professionnelles crée un cadre propice à l’implication et à l’épanouissement des employés. Ce cadre, en retour, peut favoriser une meilleure performance, illustrant ainsi un cercle vertueux où bien-être et efficacité se renforcent mutuellement.


			Qui est responsable du bien-être ?


			Le bien-être est une responsabilité partagée. Ici, pas de plaidoyer pour les collaborateurs contre les entreprises ou l’inverse. Il s’agit plutôt d’encourager les deux parties à s’engager activement dans cette démarche. Et pour que la relation dure et soit épanouissante, à chacun de s’y investir avec authenticité et sincérité.


			Les employeurs, managers, et les professionnels des ressources humaines ne sont pas les créateurs du bien-être au sein de leurs équipes. Leur rôle consiste plutôt à préparer le terrain et à créer un environnement propice qui favorise l’épanouissement. Ils agissent comme des jardiniers qui préparent le sol, l’arrosent et le nettoient pour que la graine du bien-être puisse germer et croître. Cependant, cela ne suffit pas. Il est essentiel de choisir la bonne graine en fonction du type de sol, de l’emplacement et de la saison. De plus, les conditions extérieures telles que l’ensoleillement et l’humidité jouent également un rôle crucial. Plus tous ces paramètres sont réunis, plus le potentiel de la graine à s’épanouir est grand.


			Chaque individu est entièrement responsable de sa propre dimension personnelle du bien-être. Nous sommes les seuls à savoir ce qui est vraiment bon pour nous-mêmes, donc il est important de ne pas déléguer cette responsabilité à autrui, que ce soit notre employeur, notre conjoint ou quiconque. Ne comptez pas uniquement sur la direction pour prendre des initiatives. Si vous connaissez vos besoins et appréciez vos collègues, proposez des idées d’actions et d’améliorations. Prenez plaisir à être acteur de votre bien-être en devenant un véritable « collabor-acteur ».


			Chaque collaborateur engage également sa responsabilité à la fois dans son bien-être et dans le bien-être collectif.
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			La « Roue du bien-être »


			« You must be the change you want to see in the world » 22


			Mahatma Gandhi


			Je ne possède pas de baguette magique et je ne vais certainement pas vous dire qu’en appliquant mes suggestions, vous transformerez, à coup sûr, votre entreprise en paradis du bien-être (de l’Être bien) et que l’épanouissement individuel et collectif seront garantis. 


			De même qu’il n’y a pas une définition du bien-être, il n’y aura pas une clé unique, une recette miracle ou de perfection pour le cultiver. Je ne vous propose pas LE chemin, mais UN chemin. 


			Ce que je souhaite c’est que, grâce à cet outil, vous puissiez gagner du temps et avancer vers les prochaines étapes en cohérence. 


			J’ai conçu cette roue comme un symbole du cycle de la vie où tout est interconnecté. Vous pouvez la faire tourner à votre rythme et démarrer d’où cela vous convient le mieux. Cette approche cyclique, contrairement à une progression linéaire ou hiérarchique, reflète la nature récurrente et évolutive du bien-être dans un cadre professionnel (et personnel).


			Que vous soyez à la tête d’une équipe ou membre d’un groupe, ce sera à VOUS de construire VOTRE parcours en fonction de QUI vous êtes et des paramètres qui sont les vôtres. 


			La Roue du Bien-être que je propose est dotée de sept dimensions clés. Il ne s’agit pas d’une liste exhaustive, mais de thématiques que j’ai choisies pour leur impact positif sur la motivation et l’épanouissement des collaborateurs. Chacune de ces dimensions est pensée pour répondre et nourrir différents aspects des besoins professionnels et personnels, contribuant ainsi à un bien-être général et à l’accroissement de la performance durable de votre entreprise.


			Lancez-vous dans cette aventure avec moi, et ensemble, construisons un chemin qui améliore la performance et cultive également un environnement de travail authentiquement et épanouissant.


			Voici les thématiques retenues et qui seront développées dans les chapitres suivants :


			

					La santé et l’énergie.


					La sécurité financière et psychologique.


					Les relations au travail.


					L’autonomie.


					La reconnaissance.


					L’évolution personnelle, la gestion des compétences.


					Le sens.
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			Je vous propose de commencer par explorer ce que chacune des thématiques de la roue évoque pour vous en abordant les chapitres dans l’ordre qui vous semble le plus pertinent. L’objectif est de vous ouvrir à diverses perspectives et d’approfondir votre compréhension, plutôt que de limiter votre exploration. Considérez la démarche comme une invitation à la réflexion.


			Je vous encourage à démystifier les concepts, à explorer activement les idées présentées, et surtout, à tenir compte de vos propres besoins ainsi que de ceux de vos équipes, si vous occupez un poste de management. 


			Ce livre vous guidera à travers différentes stratégies et réflexions nécessaires pour instaurer un environnement propice au bien-être au travail. Celui-ci nécessite non seulement une volonté collective – celle de sauter dans le même train et de mouiller ensemble sa chemise – et aussi un soutien fort de la part du (top) management. Les mentalités doivent aussi évoluer ce qui, comme l’histoire nous le montre, peut prendre du temps (même si parfois les crises nous donnent un petit coup de main). 


			Le bien-être est dynamique, il faut pouvoir agir. Agir dans quelque chose de pertinent. Au centre de la roue c’est vous, vous en tant qu’individu : membre d’une équipe, travailleur, qui vous posez des questions sur ce que vous pouvez mettre en place pour cultiver votre bien-être au travail. Vous aussi qui représentez le management, l’encadrement de votre organisation et qui souhaitez favoriser un environnement de travail épanouissant.
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Certaines personnes comptent un peu trop sur ce que I'entreprise
met en place pour leur bien-étre plutat que de prendre elles-
mémes en main la direction de leur bien-étre. Et donc je trouve
quily a parfois de la « récupération » de la notion de bien-étre au
‘travail par certains individus pour se déresponsabiliser.
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Finnovation. Groupe Santé CHC.

Chez Randstad, nous stimulons chaque collégue a étre « coach
bien-étre » de ses collégues : si une personne ne se sent pas
bien, nous en discutons avec elle et la dirigeons vers son
manager ou les RH si besoin. C’est une responsabilité partagée.

Carol Schoubben
HR Manager Ransdstad
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« Le bien-étre au travail ne se résume pas a faire tout ce
qu'il faut pour que les gens se sentent bien au détriment de
la structure pour laquelle ils travaillent. »

Sébastien Debrulle
Spécialiste dlu bien-étre au travail
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Si les équipes ne se sentent pas bien dans leurs baskets, elles
ne vont pas faire le « taf ». Et donc pragmatiquement parlant
et de maniére totalement utilitariste, tu dois t'intéresser
au bien-étre des gens, sinon ils vont partir ou ils vont étre
malades. Par ailleurs, si tu es un petit peu humain sur les
bords, avoir des gens qui sont bien dans leurs baskets, ce
n'est pas plus mal. Contribuer au bien-étre des équipes sera
en lien alors avec tes valeurs humanistes. Finalement, quelles
que soient tes valeurs, le bien-étre va y contribuer.

Frangoise Marneffe

Formation - Accompagnement @Evoluo Co-créatrice du jeu Evo'Leviers
Praticienne en psychologie positive

Il faut éviter que le discours sur le bien-étre en entreprise
devienne une sorte de cache-misére pour des problémes qui
sont plus sérieux que ca, qui sont structurels. Le bien-étre ne

doit pas masquer d‘autres enjeux.

Antoine Henry de Frahan
Auteur, conférencier et consultant - Professeur affilié, EDHEC Business School
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Nous avons fondé Alan avec la conviction qu’on ne peut désormais
créer de la valeur économique qu'a condition de respecter
profondément les personnes qui composent |entreprise. On ne peut
se développer, grandir et prospérer que si I'entreprise est portée par
une somme d'individus heureux, épanouis, bien dans leur peau, bien
dans leur téte. C'est ce principe de co-évolution dynamique que nous
tachons de garantir a tous les niveaux de notre organisation pour
rester alertes et créatifs. En d'autres termes, c’est sur ces principes
que nous mesurons notre bonne santé entrepreneuriale et que nous
pouvons, in fine, la transmettre & nos membres par notre produit et
I'expérience que nous leur proposons pour leur propre santé.

Jean-Charles Samuelian-Werve
Healthy Business'"
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C'est le plaisir partagé de travailler en équipe. Ce qui peut en
méme temps développer les énergies dans le corps et nourrir
I'esprit. C'est I'équilibre, I'harmonie. Savoir pourquoi et en
quoi je contribue 3 la mission ou la vision de I'entreprise, 3
pouvoir effectivement ressentir I'impact de mon travail.

Denis Gorteman
CEO de D'leteren

La connaissance de soi, la connexion et qualité des relations

avec les autres, la richesse des chemins, des obstacles et des

moments de joie et d’enthousiasme vécus sur ce chemin. La

capacité & pouvoir s'enrichir mutuellement, avancer sur des
choses qui nous dépassent.

Gaetan Hanen

Consultant en stratégies et en transformations organisationnelles -
Entrepreneur - Coac!

Occuper une fonction qui fait sens pour soi, ot I'on ressent
que nos compétences sont vraiment utilisées 4 bon escient, ot
on a des possibilités de croissance personnelle en apportant
le meilleur  entreprise. C'est vivre une relation gagnant-
gagnant. C'est aussi écouter son intuition, ses besoins et
oser demander quand on n’arrive pas  y répondre seul. Oser
prendre pleinement sa place sans pour autant faire ombrage
aux autres, bien au contraire.

Sabine Louis
Consultante en dynamique d'équipe - Coach professionnelle et privée certfiée

Rendre les collaborateurs autonomes et acteurs en leur laissant
décider de I'environnement dans lequel ils souhaitent travailler
(Activity Based Working). Comme le choix de la bonne salle de
réunion, mais aussi celui de travailler de chez soi ou méme de
I'étranger.
Julie Thomas
Consultante en stratégie/politique RH

Je crois fonciérement que pour &tre heureux, il faut étre

organisé ou en tout cas que |'organisation et la vision claire de

ce qui se passe et de ce qu'il y a 4 faire, fasse partie intégrante
et permette de créer son propre bonheur.

Carine Vanhaekendover
Business coach - Spécialisée en organisation et management
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A un certain moment, j'ai constaté que nous avions mis en
place tant de choses et proposé tant dinitiatives que les
équipes ne les appréciaient plus comme avant. Attention

donc 3 I'effet dopamine, et le risque de devoir toujours en
offrir davantage pour maintenir le niveau de satisfaction.

Instaurer des initiatives bien-étre ponctuelles et non
récurrentes semble étre une bonne solution.

Julie Thomas
Consultante en stratégie/politique RH
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Sophie GEILENKIRCHEN

OSEZ ETRE BIEN
AU TRAVAIL

7 piliers pour cultiver le bien-étre
dans votre entreprise
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Pour moi, c’est étre lucide, conscient et attaché a sa propre
source, 3 ce qui nous fait vibrer, nous anime. Savoir qu‘on
est unique et respecter cette unicité, la faire vivre et la faire
rayonner pour les autres.

Sophie Joris
Directrice - Coopératrice chez La SMALA

C'est trouver le juste équilibre dans toutes les sphéres de sa vie,
aussi bien professionnelle que personnelle, c’est un exercice
permanent qui demande un dialogue constant avec toutes les
parties concernées.

Carol Schoubben
HR Manager Randstad

Le bien-étre, c’est étre en harmonie, en harmonie avec soi-
méme, en harmonie avec les autres. En harmonie dans toutes
les dimensions de notre vie.

Pascale Debliquy
Hypnothérapeute - Consultante en burn-out au Centre Psyché

Le bien-étre c'est 'équilibre entre le professionnel, le personnel
etle social. C'est aussi étre en accord avec soi-méme.

Marie Dooms
HR BP chez Cliniques universitaires Saint-Luc

Une entreprise ot il fait bon vivre, c’est quand je me sens a
Ia bonne place, j'ai la possibilité d'exercer réellement mes
compétences et mes talents en fonction de ce que j'ai appris,
et aussi en fonction de qui je suis. Je me sens écoutée et
entendue et j'ai le sentiment de compter.

Claude Frangois
Formatrice - Comédienne coach & cocréatrice joyeuse de « OSE »

A mes yeux, le bien-8tre au travail est une combinaison de
plusieurs facteurs : la diversité, 'autonomie, j'oserais dire la
liberté dans les maniéres d'effectuer son travail. La maniére
dont le management me donne la parole, ce que I'on fait
réellement de mes idées et le feed-back que I'on m'en donne.

Isabelle Francois

Program Manager en charge du développement du projet médical et de
I'innovation. Groupe Santé CHC
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Ma définition du bien-étre est celle de ma philosophie de
I’Hédo-performance® : « Je suis bien dans mes vies quand
mes vies me font du bien ». Il s'agit dun alignement entre
les 3 sphéres de I'Hédo-performance : soi avec soi, soi dans
nos relations aux autres et soi dans notre équilibre entre nos
différents systémes (privé, professionnel, sportif, associatif...)
pour prendre notre juste place.

Anne-France Wery

Fondatrice de I'Hédo-Performance et de I'école d'Hédo-coaching -
Coach - Conférenciére - Auteure - Chroniqueuse - Experte APM -
Intervenante Germe





