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Les médias fourmillent de témoignages de
reconverties épanouies. Des personnes au
parcours inspirant qui ont tout plaqué pour
vivre leurs réves. Des juristes devenues
fleuristes. Des salariés parisiens lachant
leur CDI pour ouvrir une chambre d'héte
a l'autre bout de la France. Autant de tra-
jectoires de vie qui donnent envie et qui
nous questionne en retour : « Pourquoi pas
moi ? ».

Nous avons toujours une bonne excuse
pour ne pas franchir le pas. Ce n’est pas le
bon moment, nous n'avons pas le temps,
I'argent ou encore la Iégitimité, nous avons
peur d'échouer, peur aussi du regard des
autres, nous estimons avoir passé I'age...
Mais, concrétement, que pourriez-vous
entreprendre dés aujourd’hui qui vous rap-
prochera du job de vos réves ? Démarrer
un blog, suivre une formation, rencontrer
des personnes qui exercent cette profes-
sion, demander un temps partiel... Les
idées ne manquent pas ! La stratégie des
petits pas a le mérite de rendre progres-
sivement accessible ce qui nous semblait
inatteignable, réservé aux autres.

Et puis, qui a dit que qu'il faille a tout prix
tout changer de maniére radicale ? Person-
nellement, j'ai toujours révé d'étre journa-
liste. Ce fut mon métier pendant un peu
plus de dix ans. Jusqu’au jour ot I'on m’a
demandé de |'exercer d’'une maniere qui
ne me correspondait pas. Le métier de
mes réves perdait tout son sens. Alors je
I"ai quitté pour réinventer ma vie profes-
sionnelle. J'ai conservé tout ce qui me plai-
sait dans le journalisme, et j'y ai ajouté de
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nouvelles casquettes.

C'est ainsi que jai lancé My Happy Job
en 2016. Trois ans plus tard, j'ai toujours
des projets plein la téte. Moi qui n'avais ja-
mais passé plus de deux ans dans la méme
entreprise, je n'ai aujourd’hui plus la bou-
geotte. Comme si j'étais a ma place.

Comment impulser concrétement le chan-
gement dans son travail et dans sa vie,
face a la force d'inertie de son service, de
son entreprise ou de la société ? Parce que
changer n’est pas forcément un challenge
individuel. Parce que les organisations
doivent, elles aussi, se renouveler. Parce
que certains changements peuvent faire
peur et que d'autres demandent du temps.
Parce qu'il n’est parfois pas nécessaire de
tout changer. Parce qu’on ne sait pas for-
cément par ou commencer... J'espéere
que vous trouverez dans notre cinquiéme
hors-série collaboratif ['énergie et l'ins-
piration pour, vous aussi, vous réinventer.
Et pourquoi pas, par la méme occasion,
contribuer a changer le monde !

FABIENNE BROUCARET,
My HaprPY JoB.
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PARTIE | : C'EST DECIDE, JE CHANGE !

8. 3 bascules pour réussir a changer

12.
16.
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32.
34.
35.

« Je veux que ¢a change, mais je n'y arrive pas ! »

10 astuces pour amorcer de vrais changements

J'ai envie de changer de poste, mais je ne sais pas par ou commencer
Reconversion : «J'ai changé de job, pourquoi pas vous ?»

Ecologie mentale : 3 recettes pour aider votre cerveau a bien vivre le changement
Changer, ou I'art de faire évoluer ses habitudes par petits pas

Apprendre a se relaxer, pourquoi s'y mettre

21 jours pour instaurer la sieste sur votre lieu de travail

La Nature, magnifique vecteur de changement

Les cycles du changement

Le changement ou |'art d’apprécier son inconfort ?

PARTIE Il : C'EST DECIDE, NOUS CHANGEONS !

40.
42.
44.
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Managers, entraidons-nous !
Et si on changeait de regard sur... le conflit

Dry January : 5 conseils pour ne pas boire la tasse

46. Distiller plus de créativité pour que le changement soit synonyme d’opportunité
48. Transformation digitale : limiter la sur-connexion... grace au numérique

50. Et si on pouvait, maintenant, contribuer a sa santé et a la santé des autres au travail
52. Le changement, c’est tout le temps !

54. Reprendre une activité physi%ue ou bousculer sa routine sportive : comment s’y
prendre, seul ou entre collegues *

PARTIE Il : C'EST DECIDE, MA BOIiTE CHANGE !

58. Que de changements dans nos espaces de travail

62.
64.
66.
68.
70.
74.
78.
82.
86.

«Le changement» ne se fait pas du jour au lendemain mais nécessite du temps
Happy flex : comment vivre sereinement le passage en flex office ?

«Le souhait» de changement nous a permis d'innover de nous adapter au monde
4 clés pour un projet de transformation réussi

Il faut changer I'économie

Changer le travail, une réve-olution

L'usage de I'intelligence artificielle et des chatbots au service des transformations
Se préparer aux changements grace aux Soft Skills

Le jour ou j'ai décidé de quitter ma boite !






= baseoules powr réussir
a ehanger

Jean-Louis Prata, Directeur innovation de |'Institute of NeuroCognitivism (INC),

https://www.neurocognitivism.com/

(( A/Iez, demain je me mets au sport,

c’est bon pour ma santé et pour
ma ligne ! », « Promis, a partir de lundi, je
me mets a utiliser le nouvel outil de CRM
I'», « C'est vrai que je devrais étre moins
protecteur.trice avec mes enfants qui gran-
dissent... », « C'est décidé ! A partir de
maintenant, j'utilise des moyens de dépla-
cement doux a la place de la voiture pour
diminuer mon empreinte écologique ! », «
Ca suffit | J'arréte de dire tout le temps «
oui » aux demandes de mes colleégues qui

abusent de ma bonne volonté. »...
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Nous avons tous formulé le désir de chan-
ger quelque chose dans notre vie, dans
nos activités ou nos pratiques profession-
nelles... désir resté lettre morte. Pourquoi
avons-nous tant de mal a changer nos ha-
bitudes, méme lorsque nous avons pris
conscience de l'intérét que nous aurions
a le faire ? Qu'est-ce qui nous empéche
de changer ? Comment aider quelqu’un a
réussir un changement nécessaire... et a
s'y tenir ? Changer est difficile car il faut
opérer non pas une, ni deux, mais trois
bascules pour réussir a changer.

1° LA BASCULE COGNITIVE

C'est la plus connue et également la
plus travaillée par les acteurs de la
communication et de la conduite du
changement. Pour s’engager dans le
changement, nous avons besoin d’'en
comprendre le sens, les raisons qui le
rendent nécessaire et I'objectif poursuivi
dans le changement. Est-ce suffisant
pour s'embarquer dans cette aventure ?
Pas toujours, et je dirai méme rarement.
L'écart entre la prise de conscience et le
passage a |'action est souvent important.
Par exemple, les campagnes menées
depuis les années 90 par les organisations
internationales, les pouvoirs publics et
les associations pour sensibiliser sur
I'importance du développement durable,
ont conduit a un niveau de conscience
sans précédent de |'urgence d'agir.
Ainsi, 96% des européens déclarent
que la protection de I'environnement
constitue un enjeu important. Pour
autant, la corrélation entre cette prise
de conscience et le changement de
comportement n‘est que de 26% : la
conscience de la nécessité de changer
s'avére insuffisante pour provoquer
un changement de comportement. La
bascule cognitive ne suffit donc pas pour
nous inciter a changer.

2° LA BASCULE EMOTIONNELLE

Lorsque nous avons compris l'intérét
et la nécessité de changer, il nous faut
opérer une deuxiéme bascule, la bascule
émotionnelle : la changement doit étre
« désirable». Le bilan émotionnel du
changement de comportement doit étre
positif pour nous amener a changer.
Autrement dit, le plaisir anticipé dans
le nouveau comportement doit étre
supérieur au désagrément percu par
I'abandon de l'ancien. Par exemple,
méme si nous avons conscience que le
transport aérien contribue fortement
au réchauffement climatique, nous ne

parvenons pas a limiter nos déplacements
aériens car cela impliquerait un effort
désagréable, celui par exemple de se
priver de vacances exotiques, ou bien
de perdre du temps dans des transports
terrestres plus longs, pour un bénéfice
émotionnel difficile a percevoir. La
corrélation entre la conscience de |'enjeu
environnemental et ['utilisation du
transport aérien est d'ailleurs proche de
zéro.

Cette seconde bascule est probablement
I'une des plus difficile a obtenir, car elle se
heurte a la complexité de notre cerveau
et de ses mécanismes neurocognitifs et
émotionnels. L'Approche Neurocognitive
et Comportementale (ANC) apporte des
éclairages pour accompagner la bascule
émotionnelle. Elle apporte des méthodes
et outils pour :

. développer I'intelligence
adaptative qui permet d’étre plus résilient
face a la perte d'un bénéfice individuel
a court terme, au profit d'un bénéfice
collectif a long terme ;

J réaliser un ancrage émotionnel
des nouveaux comportements sur des
motivations individuelles profondes et
durables ;

. prendre du recul sur nos «
anti-valeurs » émotionnelles que le
changement heurte (comme celle de
perdre du temps en prenant le train
plutdt que l'avion) ;

. détecteretgérerlescomportements
de surinvestissement émotionnel quinous
rendent « addicts » et donc incapables
de changer sans douleur...

Pour opérer la bascule émotionnelle
dans une conduite du changement,
il faut travailler au niveau de chaque
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individu sur I"équation émotionnelle que
le changement provoque chez lui, afin
que le bilan émotionnel en faveur du
changement devienne positif.

3° LA BASCULE COMPORTEMENTALE

Nousysommes presque, mais pasencore !
Une fois la bascule cognitive réalisée
(nous avons conscience de l|'intérét de
changer) et la bascule émotionnelle
opérée (le bénéfice émotionnel percgu
dans le changement est supérieur au cout
émotionnel du changement), le passage a
I'action n’est pas toujours gagné, car les
habitudescomportementalesontlaviedure!

Au niveau individuel, il reste a opérer la
bascule comportementale, en (se) donnant
un « coup de pouce » pour se mettre en
action. Une méthode pour y parvenir
individuellement consiste a « enfumer
son terrier », en demandant a ses proches
d'étre des garde-fous du changement de
comportement. Par exemple, une personne
qui voulait arréter de fumer a donné a un
ami un chéque d'un montant conséquent a
I'ordre d'un parti politique qu’elle déteste
et lui a ordonné de |'envoyer au parti en
question si elle se remettait a fumer...

A un niveau plus collectif, il existe
d'autres moyens aidant a opérer la
bascule comportementale et a favoriser
le passage a l'action a large échelle. C'est
le cas de la technique des « nudges » («
coups de pouce» en anglais), qui permet
d'imaginer et de mettre en oceuvre des
incitations bienveillantes a adopter un
nouveau comportement. Voila pourquoi
le changement est si difficile a opérer,
individuellement et collectivement, et
surtout voila comment accompagner plus
efficacement le changement. Pour changer
soi-méme, ou accompagner une personne
ou un collectif dans le changement, nous
ne pouvons pas faire I'économie de la triple
bascule a opérer.
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< Je Veux que ¢

MLALS

je 'y arvive pas ! »

Caroline Averty, consultante au sein d’'Oser réver sa carriere,

http://www.oser-rever-sa-carriere.com/

hanger... de job, de logement, de

situation amoureuse, de silhouette...
les envies de changement ne manquent
pas | Pas une semaine sans que |'on se
pose cette question de changer ou pas
quelque chose chez soi, nourris par des
injonctions de plus en plus nombreuses
et souvent paradoxales. On se retrouve
alors parfois perdu parmi nos nombreuses
envies et les questionnements qui vont
avec, et on finit par ne rien changer du
tout : trop compliqué. Car le changement,
je ne vous apprendrai rien en vous disant
cela, c'est difficile. Notre mental et
notre cerveau ont de belles habitudes/
connexions déja établies, qu'il va falloir
bousculer un peu.

On peut se retrouver bloqué pendant
longtemps entre cette envie de changer
et le passage a |'action qui tarde a venir.
Pourquoi est-ce si difficile de se lancer
alors que la volonté semble bien réelle ?
QU'EST-CE QUI NOUS RETIENT ?
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Le changement au sens du passage a
I"action est d'abord souvent une question
de timing : parfois c’est le bon moment
et parfois ¢a ne l'est tout simplement
pas, pour de multiples raisons (situation
familiale ou financiere, maturité du projet
ou du marché...). C’est donc la premiere
bonne question a se poser : est-ce le bon
moment pour moi de changer / de me
lancer dans ce projet ? Au-dela de mon
envie, le timing est-il bon ? Evidemment,
il faut étre vigilant a ce que le timing ne
soit pas utilisé comme une excuse pour
justifier nos peurs, mais cette question
doit étre examinée avec attention. Si ce
n‘est pas le bon moment pour se lancer,
autant étre réaliste sur ce point et arréter
tout de suite de culpabiliser de ne pas
passer a |'action. Cela ne signifie d'ailleurs
pas forcément mettre votre projet a la
poubelle pour autant : vous pouvez le
placer sur une étagere pour plus tard,
en étant tres clair et donc apaisé sur les
raisons pour lesquels vous ne passez pas
a l'action pour l'instant. Ou bien vous
pouvez réfléchir a comment I'adapter a
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votre réalité et a vos besoins du moment,
et en redessiner les contours pour que
cela soit plus acceptable pour vous a ce
moment de votre vie.

Autre frein possible au changement, et
pas des moindre : I'entourage. Lorsque
I'on envisage un petit comme un grand
changement, le role de l'entourage est
primordial. Il peut étre un véritable allié ;
on parle alors d' « entourage ressource »,
composé de ces personnes qui nous
aident a passer le cap en nous offrant
confiance, écoute et soutien. Dans ce cas
de figure, I'entourage est un vrai atout
pour le changement. Mais il arrive aussi
que l'entourage (conjoint, famille, amis,
collegues...) ne voit pas d'un bon ceil le
changement: peurs, jalousie, projections...
leurs émotions et leurs croyances viennent
se méler a |'équation et investissent votre
projet. L'entourage projette ses propres
peurs et vous fait douter. Ou alors il est
indifférent et ne vous apporte pas le
soutien que vous attendiez, ce qui vous fait
douter aussi... S'il est bien sur important
d'écouter ses proches dans un projet de
changement, il faut aussi apprendre a faire
la part des choses entre les conseils avisés
(qui peuvent vous éviter des désillusions)
et les projections des peurs des autres, qui
n‘ont rien a voir avec vous. On se débat
déja avec nos propres peurs lorsqu’il s'agit
de changer, cela devient bien compliqué
si I'on doit en plus gérer celles des autres !

Il nous arrive donc parfois d'étre décu par
des proches, desquels on attendait plus
de soutien. Dans ce cas de figure, partager
son ressenti avec le proche en question est
important, tout comme se tourner vers les
personnes ressources qui, elles, sauront
vous donner des ailes | Ne vous acharnez
pas, par exemple, a obtenir |"approbation
de votre pére pour ce projet de création
d’entreprise alors qu'il est hermétique a
I'idée d'entreprenariat, vous allez dépenser
beaucoup d'énergie a essayer de le
convaincre sans que cela ne fonctionne.
Aller plutdt déjeuner avec votre petite

14

soeur, qui croit en vous et en votre projet !

Dernier  frein au changement,
évidemment le principal : nous méme !

Nos blocages, croyances et peurs peuvent
paralyser pendant des mois, voire des@
années un processus de changement.
Ce n'est pas fait pour moi..., cela va étre|
compliqué..., je ne me sens pas capable
de..., les autres y arrivent mieux que
moi..., je n‘ai pas les épaules pour..., et
si je me plantais... Autant de boulets au

pieds qui nous empéchent méme parfois
d’envisager un changement.

Or la peur, a la base, est une émotion amie,
qui nous veut du bien ! Elle est la pour nous *
protéger d'un danger, et nous sauve dans§
bien des situations. La peur doit donc,
quoi qu'il arrive, étre écoutée, car elle nous
dit quelque chose. Si on ne |'écoute pas,”
aucune chance qu’elle ne s’en aille toute
seule par magie.

Le probleme avec la peur, c'est quefl
parfois elle nous avertit d'un danger qui
n‘est pas conforme a la réalité. Car elle se
base sur notre vision du monde et sur nos
croyances pour nous alerter, et le dange
en question est parfois bien différent de
la représentation que I'on s'en fait. Alors
comment dépasser cela ? Comment
évaluer objectivement les risques et laisse
ses peurs derriére soi pour avancer ?

Et bien le secret, c'est de plonger dedans,
justement ! Aller explorer les risques réels
que l'on prendrait a changer, est le seul
moyen de dépasser ses peurs, ou bien de
valider leur bien-fondé.

Pour chaque décision de changement que
I'on a du mal a prendre, c'est ce que je
conseille a mes coachés : allons explorer
ensemble les risques, les vrais. Regardons-
les a la loupe, détaillons-les, mesurons-les.
Une fois qu'ils sont clairement identifiés,
c'est plus facile de savoir si on est préts

a les prendre. Tout changement important
comporte des risques ou des renoncements,
et tant que I'on n’est pas au clair sur ce que
I'on risque concrétement, ou ce que 'on va
perdre a changer, on ne peut pas avancer.

Par exemple, si mon projet de changement
concerne mon travail, a quoi est-ce que je
renonce en quittant ce job ? Qu’est-ce que
je vais perdre (faire une liste de TOUT ce a
quoi vous renoncez) ? Peut-étre que ce qui
vous retient, c’est finalement ce « quelque
chose » que vous n'étes pas encore prét
a perdre... Par ailleurs, quels sont TOUS
les risques que je prends en changeant
de travail, a court, moyen et long terme ?
Et inversement, qu'est-ce que je risque
a ne pas en changer (question tout aussi
importante) ?

Lorsque vous vous lancez dans cette
exploration, il vous faut imaginer tous les
risques, les plus petits comme les plus
importants pour vous, en allant au bout des
scénarios pour aller identifier ce qui se cache

derriere. Et il est trés important d’explorer
‘aussi bien les risques que vous prenez a

changer, que ceux que vous prenez a ne
pas changer et a rester dans cette situation.
Qu'est-ce qu'il peut se passer si je reste
dans ce boulot encore 1, 3, 5 ans ? Et voir
ensuite de quel c6té penche la balance.
Peut-étre allez-vous identifier un risque réel
que vous n'étes en effet pas prét a prendre
pour l'instant, et ce sera OK.

Parfois, a I'issue de ce processus, la décision
est en effet de ne pas changer, et I'on est
en paix avec elle car on sait pourquoi on ne
modifie pas la situation. On n’est pas (encore)
prét a renoncer a quelque chose, ou les
risques réels sont trop importants. D'autres
fois, c'est I'inverse qui se produit : une fois
que |'on a bien exploré et traversé les pertes
et les peurs, elles ne nous bloquent plus, et
la voie est libre pour le changement ! Qui
se fera d'autant plus sereinement que vous
savez exactement ce que vous perdez ou
risquez !
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Par Fabienne Broucaret

M ieux organiser son temps, se (re)mettre
au sport le midi, davantage oser
prendre la parole en public, se reconvertir...
Chaque année, c’est la méme chose: on
prend des bonnes résolutions, et, une
semaine ou un mois plus tard, elles sont
déja aux oubliettes. Comment tenir le cap
et rester motivé(e) ? Voici 10 astuces pour
amorcer de petits et grands changements
durables.

C'est évidemment la premiére question

a se poser. «Prenez le temps de bien
réfléchir, notamment a la source de votre
insatisfaction, insiste Michelle Jean Baptiste,
auteure de Mes bonnes résolutions en
action (Ed. Fortuna). C'est une étape
fondamentale. Or, elle est trop souvent
baclée, ce qui fait que I'on rate sa cible. »
Eliminez les idées floues, extrémes, trop
strictes, négatives... Retenez au contraire
celles qui augmentent votre bien-étre et
apportent une solution a votre probléme.

2° TROUVER LES BONNES SOURCES DE
MOTIVATION

Le changement ne doit pas étre une

fuite en avant. Il est important aussi

qu'il corresponde a vos valeurs et a vos
aspirations, non a celles des autres. “"Ne
vous sentez pas obligé de faire quelque
chose qui vous déplait, ne cherchez pas a
faire plaisir ou a prouver quelque chose,
ne cherchez pas a réaliser le réve d'une
tierce personne”, insiste Colombe Paland,
fondatrice de “Jette-toi a I'eau”. Sans vraie
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motivation, pas d'envie, pas de projet, pas
de mise en mouvement personnelle ou
professionnelle.

3°FIXEZ-VOUS UN PLAN D'ACTION

« Un objectif sans plan s'appelle un veeu. »
Comme le rappelle cette citation d'Antoine
de Saint-Exupéry, rien n'arrive par un simple
coup de baguette magique ! Pour que
votre bonne résolution ne reste pas lettre
morte, allez-y par étapes et déterminez
concrétement les ressources, les moyens
ou encore le temps dont vous avez besoin.
Essayez aussi d'anticiper les obstacles et de
prévoir comment les contourner. Tout de
suite ne semble jamais étre le bon moment.
Ce sera plus facile demain ou lundii...
Erreur! « Mettez-vous en mouvement sans
tarder, conseille Barbara Meyer, auteure

du coffret 21 jours pour arréter d'étre
débordée! (Eyrolles). N'attendez pas non
plus d'avoir plus de temps, d'argent, etc.
En bref, de réunir toutes les conditions
favorables. Sinon, vous ne le ferez jamais. »

Faites la chasse aux fausses bonnes excuses
qui vous enlisent dans la procrastination.

« Votre objectif doit devenir votre priorité,
explique Michelle Jean-Baptiste. Si vous

ne le mettez pas au premier plan, vous n'y
arriverez pas, c'est garanti. » Dessinez un
podium olympique. Choisissez trois
objectifs prioritaires et placez-les sur les
marches. Affichez ensuite ce dessin dans un
endroit ou vous le verrez tous les jours.

On profite souvent de la nouvelle année
pour arréter de fumer, manger moins gras
ou moins sucré... « Si vous voulez changer
une habitude, visualisez les méfaits de cette
routine, recommande Michel Lejoyeux
dans Changer en mieux (Le livre de
poche). Imaginez ensuite votre nouvelle
vie sans cette contrainte. » Fermez les
yeux, prenez vos désirs pour des réalités.
Vous avez réussi a changer comme vous

le vouliez. Comment vous sentez-vous ?
Prenez le temps de ressentir les émotions
positives.

Se brosser les dents matin et soir est

un rituel qui n'exige pas des prouesses
d'autodiscipline. « C'est seulement par ce
processus de répétition que vous réussirez
a apporter un changement durable a

votre vie, affirme Tal Ben-Shahar, star

de la psychologie positive, dans Choisir

sa vie : 101 expériences pour saisir sa
chance (Pocket). Par exemple, pour devenir
plus reconnaissant, il faut s'atteler tous les
jours a exprimer sa gratitude. » Si vous avez
décidé de faire plus de sport ou de passer
plus de temps avec vos enfants ou de vous
accorder plus de temps rien que pour
vous, inscrivez ces rendez-vous dans votre
agenda. Il faut en moyenne trente jours
pour que s'installe une nouvelle routine.

7° SOYEZ INDULGENT(E) AVEC VOUS-
MEME

Ne devenez pas votre propre bourreau ! «
Une fois par semaine, listez ce que vous
avez fait de positif qui vous rapproche de
la réalisation de votre bonne résolution,
suggere Michelle Jean-Baptiste. Vous
pouvez aussi instaurer de petits rituels
bienveillants. Personnellement, je m’envoie
des cartes postales ou des lettres de
félicitations. Cela peut faire sourire, mais
c’est efficace pour mesurer le chemin
parcouru.»

Pour Michelle Jean-Baptiste, « une
personne qui a parlé de sa prise de décision
a plus de chance d'y arriver que quelqu’un
qui I'a gardée pour elle ». Pourquoi ? «
Parler, c'est déja formaliser, s'engager et se
mettre en situation. C'est déja une premiere
étape vers |'atteinte de |'objectif. » Vous
pouvez choisir des personnes positives
parmi vos proches ou en trouver sur les
réseaux sociaux. Le principal intérét des
communautés 3.0? On s’y congratule entre
inconnus et on y partage aussi ses conseils.

Fixez-vous des objectifs SMART, c’est-a-dire
Simples, Mesurables, Ambitieux, Réalisables
et Temporels. Puis, allez y progressivement
“Agrandissez votre zone de confort,
suggere Colombe Paland. Cela revient a
repousser les limites de ce que I'on sait
faire et que I'on aime faire. C'est accepter
de se challenger, mais a son rythme. C'est
adopter la méthode des petits pas. Prenons
I'exemple d'une personne réservée. Pour
vaincre sa timidité, elle aura tout intérét a

y aller par pallier : Identifier les situations
génératrices de timidité ; Parler a une
nouvelle personne chaque jour ; Faire

du théatre ; Prendre la parole dans une
assemblée ; Faire un one-woman-show"” ...

Trouvez des modeéles, des personnes qui
vivent ce que vous souhaitez atteindre

Ou qui sont passées avec succes par les
mémes étapes que vous. L'expérience des
autres est toujours instructive. «Lisez des
biographies, conseille Barbara Meyer. Celle
de Sheryl Sandberg m'a profondément
inspirée. Elle léve le voile sur les barrieres
que les autres nous imposent et sur celles
que I'on se met a soi-méme. J'en ai retenu
que les femmes ne doivent plus dire “Je ne
suis pas formée pour”, mais “J'ai envie de
le faire et j'apprendrai!” »
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Marjorie Llombart, fondatrice de Dessine-moi une carriere, https://dessinemoiunecarriere.com/

| va s'agir de retrouver du temps et de
'espace pour vous. Vous n‘avez pas
besoin de passer des journées complétes a
réfléchir a votre nouveau projet, il vous faut
surtout du temps de qualité. Essayez de
vous dégager des moments le midi, le soir
ou le week-end (en rognant par exemple
sur le temps passé devant la télévision ou
sur Internet). Ne serait-ce qu’une heure ou
vous vous consacrez pleinement a votre
envie de reconversion. Je vous conseille la
stratégie des petits pas : mieux vaut vous
dégager un peu de temps régulierement,
avec a chaque fois des objectifs précis,
plutét que d'y passer un week-end en entier,
puis plus rien pendant plusieurs semaines.

Je vous propose ensuite de lister ce que
vous n‘aimez pas dans votre poste actuel.
Vous avez commencé a le faire dans votre
message. Continuez en trouvant tout ce
que vous ne souhaitez plus. Faites de méme
avec tout ce qui vous convient et vous plait
en étant le plus exhaustif possible. Une fois
ce premier travail réalisé, listez tout ce que
vous aimeriez faire par rapport a vos talents
et vos centres d'intérét. En écrivant votre
liste d’envies, vous prendrez ainsi du recul.

Pour vous remettre dans une dynamique
positive, n'hésitez pas a rencontrer, ou au
moins a échanger, avec des personnes

travaillant dans des domaines ou dans
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des entreprises qui vous intéressent. Elles
peuvent nourrir votre réflexion, partager
leur expérience, vous montrer de nouvelles
opportunités,etc. Lesréseauxsociauxcomme
LinkedIn sont de formidables outils pour cela.

Pour aller plus loin, je vous recommande
de contacter un conseiller en évolution
professionnelle via le Compte Personnel de
Formation. Il vous permettra de définir un
projet s'appuyant sur votre expérience, vos
compétences actuelles ou a développer,
votre parcours et vos aspirations. Ce conseil
est gratuit et confidentiel. Le Fongecif de
votre région peut également vous orienter.

Procéder ainsi par étapes devrait vous
rassurer et vous donner un cap. Une fois que
vous aurez trouvé un projet, regardez les
formations envisageables. Mais attention,
I'idée n’est pas forcément de vous reconvertir
totalement. Peut-étre que vous pourriez
exercerle méme poste dans une organisation
différente ? Ou alors rester dans votre secteur
d‘activité mais dans une autre fonction ?
Ou peut-étre qu’un quatre-cinquieme vous
permettrait de développer des projets plus
personnels en paralléle de votre travail, de
tester des idées, avant de franchir le pas ?

Parmi ces différentes propositions de
réflexion, iI| me semble que la priorité
actuelle est de prendre soin de vos besoins
primaires : récupérer votre énergie et
retrouver un apaisement du mental. Du
repos quand vous pouvez, et de |'exercice
pour déconnecter le mental en revenant au
corps.



http://www.moncompteformation.gouv.fr/mon-compte-personnel-de-formation/mes-demarches/mon-projet-professionnel
http://www.moncompteformation.gouv.fr/mon-compte-personnel-de-formation/mes-demarches/mon-projet-professionnel
http://www.moncompteformation.gouv.fr/mon-compte-personnel-de-formation/mes-demarches/mon-projet-professionnel
https://dessinemoiunecarriere.com/ 
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Reconversion : )'at changé de
Job, pourquot pas vous ?

Angelika Mleczko, fondatrice de L'étincelle CHO,

Qui n'a jamais eu envie un jour de tout
quitter, partir ailleurs... parfois au bout
du monde et refaire sa vie avec plus de sens,
de reconnaissance et d'utilité au travail et dans
sa propre vie 1? Mais voila, de nombreuses
raisons nous retiennent et nous empéchent
de bouger : une maison, des crédits, un
certain confort de vie, des enfants et une vie
de famille, parfais des jugements et des peurs
dans le regard de nos proches.

Autant de freins insurmontables qui nous
bloguent, et nous continuons alors de réver
notre vie au lieu de vivre nos réves | Le
changement est une inconnue qui nous fait
peur, souvent fantasmée et nous paralyse
dans notre élan et |a réalisation de nos projets.

J'ai connu cette situation en 2013, I'année
ou jai décidé de quitter mon agence
événementielle aprés 14 années de loyaux
services. Envie de changer de carriére pour
réinventer mon job plus proche de mesvaleurs
de partage et d'altruisme, et aussi réenchanter

ma vie, avec la soif d'apprendre de nouvelles
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choses et de rencontrer de belles personnes.

Ma curiosité a certainement été un moteur
important dans ma décision, néanmoins,
le moment de lintrospection fut essentiel
et primordial. Je me suis questionnée
longuement  sur  mes  compétences
professionnelles, comment les rendre
transversales dans un autre job, identifier
mes points forts et mes points faibles, ce qui
m'anime et me passionne, ce qui pourrait me
définir au travers d'un loisir ou d'un sport, pour
faire émerger mes talents. Au final, c'était de
répondre a la fameuse question: « qui suis-
je ? » pour mieux orienter ma recherche dans
mon nouveau métier.

llme paraitnécessaire de vivre cette étape avec
bienveillance envers soi-méme, beaucoup de
patience, sans porter de jugements sur ses
envies ou réves, juste d'observer ce qui nous
anime et nous passionne, la ou notre talent
s'exprime avec facilité. Cette expérience n'est
possible qu’en prenant du recul sur 'existant,
dans le moment présent, dans un état de

détente, sans stress ni pression.

Alors je me suis fait confiance, j'ai écouté
mon intuition, cette petite voix qui me guide
a chaque étape pour avancer face a mes
plus grandes peurs, dont celles de ne pas 'y
arriver ou de ne pas étre a la hauteur ! Mes
voyages ont été une vraie école de la vie :
une source d'apprentissage, qui développe la
capacité d'adaptation a toute épreuve, face
au changement inhérent a notre existence.

Lors de mon introspection, je me suis rendue
compte que je devais adopter une nouvelle
attitude avec de nouveaux comportements,
m‘appuyant de la psychologie positive, pour
accepter de perdre une partie, dans le but
de gagner autre chose a la place, comme
la liberté d'entreprendre mon activité en
auto-entrepreneur ou la joie de vivre et de
m’épanouir en grandissant par de nouvelles
expériences.

Cet état des lieux entre « ce que je gagne» et
« ce que je perds » m'a permis d'étre lucide,
de mieux me préparer au changement et
traverser la période de transition, avec plus
de sérénité.

llm’afallu 3 mois pourfranchirle cap et prendre
la décision de partir, préparer mon départ en
négociant une rupture conventionnelle pour
sauter dans le vide, cette inconnue terrifiante.
Certaines prises de conscience, importantes
et salutaires a la fois, qui peuvent bousculer et
fragiliser, m'ont demandé de me confronter
a mes croyances limitantes, mes non choix
assumés, a mes projets restés en stade de la
réflexion, sans avoir osé passer a |'action...

Ce qui m'a permis de garder le cap dans ces
moments de doutes, c'est le travail entrepris
au préalable sur la connaissance de soi, le
renforcement de |'estime de moi-méme et
la confiance en moi : ingrédients de réussite
pour bien vivre tout changement dans sa vie.
Alors, je me suis focalisée davantage sur mes
qualités, les fameux soft-skills, j'ai valorisé les

points positifs du changement pour franchir
cette épreuve. Malgré mes nombreuses
peurs, je savais que la vie m’offrirait a nouveau
de jolis cadeaux sur mon chemin.

Je me suis donc fait accompagner par
différentes structures pour la recherche
d’emplois ou la création d'entreprise, parfois
un accompagnement personnalisé par des
coachs dans les réseaux féminins de maville...
J'ai participé aux rencontres professionnelles
defemmesen reconversion, quim’ontinspirée
dans |'entreprenariat, avec leurs convictions
fortes et beaucoup de persévérance. Jai
assisté également aux conférences sur des
sujets, qui me tenaient a coeur pour me faire
une idée du marché d’emplois.

A40ans, je me suisformée auxnouveaux outils
de communication pour me faire connattre,
dont les réseaux sociaux avec LinkedIn. J'ai
contacté des professionnels par ce biais pour
échanger sur leurs missions et leurs difficultés
terrain.

EN FINAL, UNE FOIS LIBEREE DE
MES OBLIGATIONS EN ENTREPRISE,
LAVENTURE A VRAIMENT COMMENCE
POURMOI ! JEPOUVAIS ME CONSACRER
A 100% DANS MA RECONVERSION
PROFESSIONNELLE ET A LA QUETE
DE MON JOB IDEAL ! MAIS EXISTE-T-IL
VRAIMENT ?

Le changement est un vrai révélateur de
notre potentiel, nous permettant de nous
découvrir, nous dépasser et nous sentir
vivant. Clest ainsi que j'ai réinventé ma
vie professionnelle par un nouveau métier
de Chief Happiness Officer, que je traduis
volontiers par « Collaboration Humaine dans
les Organisations ». Alors, foncez, osez vivre
votre vie révée |

*ASTUCE : EXERCICE POUR DECOUVRR SON IKIGAI,
VOTRE POINT GG -ENIAL : C'EST ARRIVER A ALLIER TALENT,
PLAISIR ET SENS DANS L'ACTION.
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Ecologie mentale : 3 recettes
pour aider votre cerveau a bien
vivre le changement

Gaél Allain, directeur scientifique de My Mental Energy Pro,

https://www.mymentalenergy.com/

Le cerveau face au changement...
quelques bonnes pratiques d’écologie
mentale pour découvrir avec plaisir de
nouveaux horizons !

Pour aborder ce sujet (sans bousculer nos
petites habitudes !), le plus simple est de
commencer par... le début ! Et le début
en ce qui concerne « le changement »
est certainement notre naissance, voire
méme un peu avant... En effet, des le
7éme mois de grossesse, le cerveau est
capable de faire la distinction entre des
sons connus tels que la voix de la mére et
des sons nouveaux. Cet effet de familiarité
se manifeste encore apres la naissance
puisque les sons qui étaient fréquents in
utero produisent toujours un effet apaisant
chez le nouveau-né qui se manifeste,
par exemple, par le déclenchement d'un
réflexe accéléré de succion lorsqu’il entend
la voix de sa mére ou un style de musique
que son entourage écoutait régulierement
durant la période de grossesse.

Bref, a ce stade ce qui ne change pas est
préféré ! Et ce mécanisme perdure jusqu‘a
I'age adulte ou il conditionne encore la
plupart de nos préférences !

Tout simplement parce que le cerveau
possede une capacité innée a détecter et a
mémoriser lesrégularités dansle monde qui
nous entoure. En gros, il traite facilement et
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a moindre colt ce qu'il connait déja bien.
C'est ainsi que les personnalités préférées
des frangais (Omar Sy, Dany Boon, Kylian
Mbappé...pour les derniéres) sont avant
tout des figures familiéres donc faciles a
gérer par nos cerveaux surchargés !!!

Bien que pouvant apparaitre comme
réducteur et propice au repli sur soi, ce
comportement « changementophobe
» n'est pas dénué d'intérét. Il présente
méme |'immense avantage de permettre
a nos cerveaux de libérer des ressources
qui vont pouvoir servir a la découverte de
nouveauteés.

Et effectivement, trés rapidement dans le
développement de I'enfant, le cerveau va
se mettre a préter plus attention a ce qui
est nouveau et inattendu. Plus d'attention
mais plus de dépenses d'énergie, c'est
la subtile équation qui caractérise notre
aptitude a faire face au changement !

Chaque changement dans notre vie est
ainsi associé a une sortie de notre zone de
confort et, par conséquent, a une débauche
d'énergie pour intégrer les informations
nouvelles... Changer c’est donc, avant
tout, avoir les ressources pour le faire!

Voici deux recettes clés d'écologie
mentale pour soulager vos neurones et
mettre toutes les chances de votre coté

dans les périodes de transition !

RECETTE
temps!

Nos ressources sont limitées et les
périodes de changement trés stimulantes.
Dans ces conditions, il est absolument
indispensable de lisser la charge mentale
en répartissant harmonieusement dans
le temps l'intégration des informations
nouvelles. Cela se traduit par une montée
en compétences progressive qu'il faut
accepter. Mais cela est finalement assez
logique, il ne vous viendrait pas a l'esprit
de vous inscrire a Rolland Garros avant
d'avoir pris quelques legons de tennis ?

N°1 : pas tout en méme

RECETTE N°2: pas dans n‘importe quel
ordre !

En complément de la recette n°1, |l
s'agit ici, en période de changement, de
limiter les dépenses d'énergie inutiles en
aidant notre cerveau a se replacer le plus
souvent possible dans sa zone de confort.
Concretement cela revient a veiller a
conserver une vision suffisamment globale
de la situation pour ne pas nous laisser
submerger par des milliers de détails, et
favoriser la détection par notre cerveau
de toutes les régularités dans notre nouvel
environnement qui vont lui permettre
d'automatiser les traitements pour plus de
performance et de confort intellectuel.

RECETTE N°3 : des pauses de relaxe
mentale !

En complément de ces recettes
fondamentales et pour une performance
durable pendant (mais également et
surtout apres) les phases de transition,
apprenez a gérer votre charge mentale
en pratiquant régulierement des pauses
de relaxe mentale et de récupération qui
constituent la meilleure maniére pour le
cerveau de consolider les informations
liées au changement.

Pour vous accompagner dans ces périodes
intenses, My Mental Energy Proadéveloppé
pour vous une bibliotheque de conseils et
contenus audio et vidéo qui vous aideront
a intégrer les informations nouvelles en
renforcant votre concentration, votre
mémoire, votre flexibilité intellectuelle...
Bref, de quoi disposer de [énergie
nécessaire pour découvrir avec plaisir de
nouveaux horizons !

f"'}ﬁ.- Mental erergy EN/FR

Mind relaxation and stress

reliel

Betrer sleep =

Mental preparations for
professional contexts

My proggram. >

Foame,
==,

Vivement lundi !
'écologie Mentale, ma recette face au
changement ! Du changement ? Méme
pas peur avec My Mental Energy pro !

Vous souhaitez tester notre appli,
n'‘hésitez pas a nous contacter :
l.potdevin@mymentalenergy.com
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@namoer, ou

evoluer ses habitueles
par petits pAS

L’art oe

Lewis Gotteland,

https://www.happyquest.co/

Lgrsque 'on souhaite initier un changement
anssavie, nousavonstendance a attendre
que toutes les planétes soient alignées : “Je
commencerai apres les vacances, j'aurai plus
d'énergie”, “Je n'ai pas le temps pour le
moment, je vais attendre que tel dossier soit
terminé pour me pencher sur la question”,...
Et pour cause, il n‘existe pas de signes
évidents qui vous indiquent le bon moment
pour changer comme un feu tricolore qui
passerait au vert.

En revanche, vous pouvez mobiliser ces
deux composantes comme base de votre
réflexion personnelle :

* Seconnecterasonenvironnementphysique,
relationnel, et situationnel. Comment ? En
prenant un temps pour porter son attention
surce quinousentoure; lescolléguesquenous
cotoyons, nos propres besoins et ressentis,
les différents contextes (professionnel et
personnel) dans lesquels nous évoluons pour
finalement faire un pas de c6té et prendre
conscience du sens que nous donnons a cela.
* Connaitre ses émotions pour prendre du
recul et ne pas se précipiter. La pratique de
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la météo intérieure peut étre un bel exercice
pour vous inviter a ancrer ces moments
de prise de recul vis a vis de votre mental
et de votre environnement. Repérez les
émotions et les situations qui vous motivent
au changement.

Cette phase d'introspection vous permet
d'évaluer plus clairement ce que vous
souhaitez faire évoluer et dans quel but.
Une fois réalisée, le fameux bon moment se
dessinera alors de lui-méme car VOUS |'aurez
décidé en conscience, en connaissance
des leviers mais aussi des futurs obstacles
possibles.

Etes vous prét.e a dépasser les obstacles au
changement et comment?

« Si c’est important pour vous et que vous
voulez le faire, faites le aujourd’hui et corrigez
le tir chemin faisant » (Timothy Ferriss)

2) De nouvelles habitudes pour créer le
changement

C'est a cette étape que les habitudes entrent

enjeu. Grace a cestemps d'observation, vous
avez pris conscience des habitudes en place
qui vous font culpabiliser, vous sentir moins
bien, qui créent un manque d'efficacité ou
qui occupent votre énergie au travail. La
décision est prise, vous souhaitez prendre
en main votre mieux-étre au travail. Mettre
en place de nouvelles habitudes positives
ou court circuiter les négatives est un bon
moyen d'y contribuer.

COMMENT LE FAIRE DURABLEMENT ?

Par chance, comme le souligne Shawn
Achor dans son livre Comment devenir un
optimiste contagieux , si nous voulons créer
une transformation durable, nous pouvons
faire de notre systeme nerveux notre allié.
Pour cela, il faut commencer par en faire
une habitude. Cette habitude se crée par
la répétition. Votre cerveau va se modifier
progressivement en réponse a votre pratique
réguliére a laquelle vous vous tiendrez grace
a ces astuces :

1 - Se fixer un objectif concret et
suffisamment facile a réaliser a trés court
terme. Sachez-le, il n'est pas toujours
nécessaire de créer de nouvelles habitudes,
vous pouvez tout autant commencer par
réduire ou modifier celles qui pompent
votre énergie. Choisissez une action rapide,
simple, facile et sympa a ancrer dans votre
quotidien dés maintenant.

2 - Faire du temps votre second allié.
Intégrez a petite dose votre nouvelle
habitude dans votre quotidien, une action
a faire (ou justement a ne plus faire comme
par exemple regarder ses emails toutes les 5
min) chaque jour, chaque semaine. Une suite
de petites étapes pour finalement réaliser
quelque chose de grand pour vous. C'est la
méthode Kaizen.

3 - Construire un chemin de moindre
résistance. L'idée est de diminuer |'énergie
d‘activation pour les habitudes qu’on veut
adopter et augmenter |"énergie pour celles
a éviter. Par exemple la reconnaissance

(gratitude) est une dimension importante
pour |'équipe Happy Quest. Pour cultiver
cette habitude individuellement, certains
membres de |"équipe ont pris pour habitude
de noter chaque jour dans leur carnet 3
éléments satisfaisants de leur journée de
travail. Ce carnet (et le stylo!) est placé a
coté de nos lits pour y avoir facilement acces
(énergie d’activation), sans avoir a nous
relever.

4 - Faites-en un jeu. Il est essentiel de
trouver du plaisir dans la mise en place
des nouvelles habitudes sinon il y a peu
de chance que vous teniez la distance.
Vous pourriez lancer un concours avec les
collegues qui ont les mémes habitudes et
qui souhaitent également en changer, ou
encore vous inspirer des citations positives
sur le changement proposées dans Happy
Quest. 5 - Notez vos progres et ressentis.
Gratifiez-vous du chemin parcouru.

3 ) Et si ces habitudes individuelles
portaient un changement collectif ?

Le collectif et lindividuel sont a tout
moment imbriqués. Osez vous engager
publiqguement aupres des collegues, des
managers. Expliquer votre démarche et les
bénéfices que vous en attendez risque bien
de créer une prise de conscience collective,
voire méme d'ancrer progressivement de
nouvelles habitudes en termes de QVT au
sein de votre organisation.

D'alLLEURS  L'EQuiPE  Happy QUEST  vous
PROPOSE UN CHALLENGE POUR TERMINER. AVEC
VOS COLLEGUES, VOUS AVEZ PROBABLEMENT VOS
PETITES HABITUDES DU QUOTIDIEN (PAUSE CAFE,
REPAS DU MIDI,..). POUR AUJOURD'HUI, PROPOSEZ
LEUR DE CHANGER, DE FAIRE DIFFEREMMENT, DE
TESTER QUELQUE CHOSE DE NOUVEAU (CHANGER
DE LIEU POUR MANGER PAR EXEMPLE). OFFREZ A
VOS COLLEGUES UNE SURPRISE, UNE IDEE, POUR
CHANGER UN MOMENT DU QUOTIDIEN.
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Sarah Macheboeuf, fondatrice d'Enai, http://www.einai.life/

Je me pose souvent la question, mais
pourquoi, acceptons-nous d'avoir mal
au corps ? Pourquoi laissons-nous s'instal-
ler des maux de dos, de cervical ou méme
des migraines ? Ne serait-il pas le temps de
prendre conscience de notre corps ? Ce nest
pas qu’un véhicule qui nous transporte d'un
point A a un point B. Mais bien, un organisme
complexe qui nous permet de vivre, de jouir
de la vie et qui a besoin régulierement de
moment de calme, de relaxation, comme si
c’était un « reboot » pour relacher la pres-
sion.

Pourquoi est-ce essentiel de « se reconnec-
ter » a son corps ? Nous sommes dans une
société ou le mental, 'intellectuel ont pris
une place trés importante. Sauf que nous
sommes en train de vivre une surcharge
mentale tellement forte que nous n'arrivons
plus a nous donner des priorités. Et si la seule
priorité, c'était nous ! Prendre soin de soi, de
mieux comprendre, ou de mieux accepter
nos émotions. Il est essentiel de comprendre
que nous sommes un élément global, holis-
tique, un éco-systeme. Notre téte (le men-
tal/les pensées), notre coeur (les émotions) et
notre corps ne sont pas trois éléments disso-
ciés mais bien trois éléments qui s'alimentent
les uns avec les autres.

Lorsque notre mental prend le dessus et
qu’il commence a vagabonder dans les eaux
obscures de la négativité, nos émotions vont
commencer a se transformer en dégo(t, en
colere ou bien en tristesse, et la réponse
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corporelle sera une somatisation avec des
problemesdesommeil, desplaquesd’eczéma
sur le corps ou méme des problémes aux
genoux (vous n‘arrivez pas a avancer). Le
corps utilise son langage. Il faut savoir
I'écouter, et prendre le temps de s'écouter.

Se relaxer, méditer... créer de nouvelles
connexions entre les synapses de notre cer-
veau. C'est la fameuse plasticité du cerveau
qui est sollicitée. L'activité cérébrale en lien
avec la concentration est méme visible lors-
qu’un individu ne fait rien.

C'est ce qu'on appelle le « mode par dé-
faut », une forme d’errance mentale. C'est
le docteur en psychologie cognitive et neu-
ropsychologue, Cyril Couffe qui I'explique
trés bien. « Pour contrecarrer la surcharge
mentale, nos recherches montrent qu'il faut
activer volontairement le mode “par dé-
faut”. S’autoriser une errance mentale, lais-
ser ses pensées vagabonder. Idem pour les
sentiments et les sensations : ne pas les

brider »

Etes-vous capable de travailler, sept heures
d'affilée ? Moi, non, je vous rassure car nous
ne sommes pas des robots mais bien des
étres humains dotés de facultés exception-
nelles mais qui ont besoin de repos pour se
concentrer, pour améliorer leur créativité,
pour étre a |'écoute.

Pendant nos vacances, nous avons une
mine reposée, un esprit libre qui sait s'éva-
der. Alors pourquoi, nous ne pourrions pas
avoir la méme philosophie au travail sauf

qu’au lieu d’'une durée d'une semaine, c’est
tous les jours de I'année ! Se reposer au tra-
vail n'est pas une perte de temps. Bien au
contraire, c'est prouvé scientifiquement que
« ménager » son cerveau favorise les perfor-
mances neuronales.

« Pour récupérer tout au long de la journée,
il vous faut trouver régulierement des mo-
ments de vraie pause, que ce soit par une
activité visuelle (exemple : regarder par la fe-
nétre) ou sonore (écouter de la musique) qui
vous met dans un état de réverie, que vous
soyez en mouvement ou pas, mais sans réa-
liser aucune tache », conseille le chercheur.

Maintenant que nous avons compris pour-
quoi il est essentiel de faire des pauses, de
ralentir, de se relaxer pour reposer notre cer-
veau. Nous faisons quoi apres ?

J'aime parler d'expérimentation car le plus
difficile n'est pas de tester une fois une ac-

tivité mais de l'instaurer dans son quotidien,
de |'ancrer dans ces nouvelles habitudes.
Et, pour cela, nous devons trouver la bonne
méthode, celle qui nous donnera envie d'ap-
profondlir.

Voici mes 3 conseils, je teste différentes
méthodes :

Donnez-vous cette chance, ce temps pour
vous d'expérimenter, d'apprendre de nou-
velles techniques, d'apprendre sur vous,
sur vos fonctionnements. De vous retrouver.

A découvrir, a tester. Je suis spécialiste du
bien-étre (j'ai commencé trés jeune) et je
teste encore des méthodes. Et j'adore.
Faites-le seul ou a plusieurs, ¢a peut étre
motivant de s'entraider entre collegues.

Vous avez bien testé alors choisissez celle(s)
qui vous inspire le plus et continuer le temps
qu'il faudra. Allez comprendre pourquoi
c'est important pour vous. Trouver sa pas-
sion, ce qui fait sens pour vous (étirement,
promenade, méditation, lecture, coloriage,
running, le foot...).
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ASTUCES

3 METHODES POUR VOUS RELAXER AU BUREAU, COMME A LA MAISON

SE VIDER LA TETE :

C'est la cohérence cardiaque, issue des neurosciences
qui favorise un équilibre cardio-respiratoire agissant sur
le systeme nerveux autonome. Lobjectif est d'atteindre
six cycles respiratoires (cing secondes d'inspiration + cing
secondes d’expiration). N'oubliez pas, c'est la régularité le
plus important. Si possible 3 fois par jour.
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UNE PETITE SIESTE :

Les siestes flash ou micro-sieste sont de cing minutes. Mais
moi, celle que j'adore, c'est la sieste de 20/30 minutes,
pas plus. Installez-vous dans un endroit au calme ou vous
n'avez pas |'impression que |'on vous regarde. Branchez vos
smartphones sur une playlist (zen ou pas) Par exemple, petit
Bambou ou 100% relax.

SOULAGER VOS TENSIONS :

La meilleure méthode pour éviter les tensions, c'est le
mouvement. Alors, changer de position toutes les deux
heures (assis, debout, ou méme allongé). Puis dés que vous
sentez la tension arrivée, étirez-vous. Etirez-vous, le cou, les
épaules, les bras, faites des mouvements de bassin pour
assouplir vos lombaires
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Juliette Riffaud, responsable marketing et communication de Nap&Up,_

https://www.napandup.com/

‘été est terminé et cela fait déja deux

mois que la rentrée a eu lieu (sauf pour
les chanceux qui ont pris leurs vacances
plus tardivement...) Nous sommes tous
de retour au bureau et nous nous sommes
tous fixés de nouveaux objectifs pour
cette année : se remettre au sport, man-
ger mieux, réduire ses déchets. La liste
est longue et (tres) souvent repoussée au
lendemain, alors gardez cet article sous
la main, il pourra vous servir de rappel
efficace.

Ne le nions pas, nous adoptons tous
des mauvaises habitudes a court ou a
long terme. Il est certain qu'il est plus
facile de garder des mauvaises ha-
bitudes qu’en adopter de bonnes.
Le docteur Maxwell Maltz, un chirurgien
plastique qui a exercé dans les années
60, a été un des premiers a s'intéresser
au changement de comportement chez
I"étre humain. Dans son livre Psycho-Cy-
bernetics, il écrit : «tous ces phéno-
menes observés chez la plupart des gens
semblent indiquer que I'on a besoin d’au
minimum 21 jours pour faire disparaitre
une vieille image mentale et en créer une
nouvelle». Ce constat découle d'une ob-
servation chez ses patients qui mettaient
environ 21 jours a s'habituer a leur nou-
veau visage post-opération. C'est a partir
de ce constat que le phénoméne des 21
jours s'est répandu : 21 jours pour arréter
de raler, 21 jours pour arréter de fumer...

Al'heure actuelle, cette regle des 21 jours
n‘est pas confirmée puisqu’en réalité,
tout dépend de ["habitude a installer, de
30

la maniere dont on s’y prend et de notre
régularité. Le secret est de transformer
cette nouvelle habitude en une routine.
Vous n'aimez pas ce mot ? Pourtant il est
fort probable que vous ayez déja votre
propre routine. Par exemple, vous vous
levez tous les matins a la méme heure
pour aller travailler, vous prenez le méme
petit déjeuner et vous vous préparez tou-
jours dans le méme ordre.

De ce fait, vous comprenez sans doute
que, pour instaurer de la nouveauté dans
votre journée de travail, il faut réussir a
installer une “nouvelle routine positive”.
Le coté positif est important puisqu’il est
prouvé qu'améliorer la qualité de sa jour-
née a un effet indirect pour améliorer sa
vie au travail.

Créer une routine de travail aide éga-
lement a gérer son temps et a nourrir
sa créativité. Si vous vous baladez sur
internet, vous trouverez plusieurs articles
vous conseillant de vous réveiller plus
t6t pour méditer, prendre du temps pour
vous recentrer sur vous-méme et écrire
vos objectifs de la journée.

C'est un moyen efficace pour recharger
vos batteries tout en déconnectant de
votre journée, de calmer votre esprit et
de libérer votre voix créative.

.

Pour commencer, essayez de vous isoler une fois par semaine pendant 10 a 20
minutes. Lorsque vous ressentez un coup de mou, que vous n’arrivez plus a vous
concentrer ou simplement pour faire une coupure. Fermez simplement les yeux,
relachez la pression, vous pouvez méme écouter des audios de sophrologie pour
vous aider a vous détendre. Pour qu'une sieste soit bénéfique, elle ne doit pas
excéder 20 minutes alors n'oubliez pas de mettre un réveil !

Une fois cette nouvelle habitude instaurée, vous n'aurez plus aucun mal a prendre
quelques minutes dans votre journée, plusieurs fois par semaine, pour déconnecter.

La pratique de la micro-sieste a des effets bénéfiques sur I'humeur et la productivité.
Découvrez ci-dessous I'influence qu’elle aura sur votre journée de travail :

&

Aide a étre plus
Iré et & maintenir
la vigilance

Ameéliore
la mémuoire

Developpe
la creativite

Augmente
la productivite
+35%
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Estelle Becuwe, naturopathe, formée a Métanature®, activatrice de Vitalité au Travail,

partenaire de |’Académie Spinoza, www.vitaliteautravail.fr et www.vitalitedurable.com

En 2019, 53% des salariés déclarent avoir
vécu au moins un changement au cours
de I'année précédente : réorganisation ou
restructuration pour 32%, changement de
poste ou de métier pour 17% ... Le chan-
gement fait partie de la vie des entreprises,
comme de tout organisme vivant. En ce
sens, la nature a beaucoup a nous ap-
prendre et peut nous accompagner dans
ces transitions.

1. QUE PEUT NOUS ENSEIGNER LA
NATURE SUR LE CHANGEMENT ?

- L'IMPERMANENCE :
32

observer les cycles

S

- I

de la nature, I'enchainement des saisons
sur une année, |'évolution des espéces sur
des millénaires, nous permet d'intégrer
que rien n'est permanent, la vie n'est que
mouvement.

- L'ADAPTATION @ par définition, pour
perdurer, la nature doit s'adapter. Au-
jourd’hui, la question de |'adaptation au
changement climatique est particuliere-
ment aigle. Si certaines especes sont en
danger, beaucoup s'y adapteront : d'une
part, en développant de nouvelles capaci-
tés de vie dans les conditions futures, elles
vont « s'acclimater », comme le mais s’est

acclimaté a nos contrées tempérées alors
qu'il est originaire de zones subtropicales ;
d'autre part, grace a une nouvelle réparti-
tion géographique (migration de végétaux
en altitude, déplacements d'espéces ani-
males vers les pdles). Enfin, il apparait que
les parcelles cultivées qui accueillent une
grande biodiversité sont plus résistantes a
la sécheresse, c’est le principe de 'agroé-
cologie.

- LA REsILENCE : lorsque les change-
ments sont soudains et porteurs de des-
truction (incendie, ravageurs, séisme...),
en situation de crise donc, la nature dé-
ploie des mécanismes de résilience im-
pressionnants. Par exemple, des graines
de ciste, de pin d'Alep..., enfouies dans le
sol, permettent ainsi a des foréts méditer-
ranéennes incendiées de renaitre de leurs
cendres, grace a des mécanismes activés
par la chaleur du feu.

Quels enseignements pouvons-nous tirer
de |'observation des mécanismes naturels
pour mieux vivre les changements dans
les entreprises ? Acceptation des cycles
économiques et des évolutions de |'orga-
nisation comme faisant partie intégrante
de la vie professionnelle, développement
de notre capacité d'adaptation par acqui-
sition de nouvelles compétences ou chan-
gements de métiers, encouragement a la
diversité pour des organisations plus pro-
ductives et adaptatives, enfin, confiance
dans nos ressources de résilience en cas de
crise et accident de parcours.

2. TOUT LE MONDE DEHORS !

Les environnements naturels peuvent a
plus d'un titre nous aider, au niveau indivi-
duel ou collectif, a traverser des transitions
ou a imaginer des évolutions.

- AU NIVEAU PERSONNEL, pour traverser
les transitions : la nature comme antistress
majeur et source d'énergie

En naturopathie, nous orientons régulie-
rement les personnes, qui font face a un
changement important dans leur vie, pou-
vant générer stress et fatigue, vers une
reconnexion a la nature. Les études sont
nombreuses quant aux bienfaits du contact
avec la nature sur le niveau de stress, la
prévention de |"épuisement professionnel,
la prise de recul et méme sur le sommeil.
Marcher en forét, s'allonger dans I'herbe,
grimper aux arbres, rien de tel pour apaiser
les inquiétudes et alléger I'esprit, retrouver
de I"énergie pour faire face aux situations
déstabilisantes.

- AU NIVEAU COLLECTIF, pour entretenir un
terrain favorable au changement : la nature
comme support de la vitalité d'équipe

Et si on sortait ? Des séances d'accompa-
gnement collectif dans un espace naturel
permettent de réunir les conditions pro-
pices a un travail d’'équipe a la fois apaisé
et créatif. Alors I'environnement naturel ne
sert pas simplement de décor ou de terrain
de jeux pour activités de teambuilding : le
travail collectif s'appuie sur les éléments
naturels comme vecteurs d'expression,
dans une démarche structurée, étape par
étape, pour mieux se connaitre, élaborer
de nouveaux modes de fonctionnement et
dessiner des plans d'actions porteurs de
sens.

Pour mettre un collectif en mouvement, re-
vitaliser une équipe en pleine transforma-
tion, mobiliser des collaborateurs sur un
projet, nous avons imaginé les journées de
séminaire GrandeurNature. Des journées
hors les murs pour conjuguer vitalité per-
sonnelle et vitalité d'équipe, socles indis-
pensables dans les situations de change-
ments !

Curieux de découvrir des séminaires
GrandeurNature ?
Contactez info@vitaliteautravail.fr
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Sandra Boré, fondatrice d'Effervescience, https://effervescience.fr/

LANCEMENT — DECLIN

10 a 20% de nouveauté
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(YCLES DU CHANG
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Le changement ou L'art
appréeier son tneonort ?

Tiffanie Gueret-Laferte, co-fondatrice de Coach Me Happy,

https://www.coachmehappy.fr/

e suis Tiffanie, co-fondatrice de Coach Me
Happy, ancienne sportive de haut-niveau
et coach en sport/santé. Il y a quelques jours,
je confiais un terrible secret a mon réseau Lin-

kedin.

« JE SUIS DEPENDANTE A LA
CIGARETTE. »

Et pourtant, qui l'eut cru ? Difficile de I'ad-
mettre venant d'une professionnelle qui prone
le bien-étre et 'hygiene de vie. Moi qui cultive
la force mentale, je me suis longtemps de-
mandé pourquoi je n'avais encore jamais trou-
vé le courage nécessaire pour me soustraire
a cette addiction. Tous les prétextes étaient
bons pour me justifier : rythme de vie effréné,
pression professionnelle, besoin de “respirer”
(oui, quelle contradiction 1), ... Jai réalisé que
ce changement induisait en fait son lot de
contrariétés. Comment trouver la motivation
? Comment pallier au manque ? Et si l'arrét de
la cigarette me rendait désagréable, irritable
? Autant de questions jusqu'alors restées en
suspens mais auxquelles je ne souhaitais pas
vraiment me confronter.

Et puis, j'ai sauté le pas. J'ai accepté de me
faire coacher par Vincent Pellaumail, le coach
anti-tabac de Coach me Happy, qui travaille
réguliérement pour nous en entreprise.

Quel fut le résultat ? Au-dela de mes espé-
rances et pas uniquement par rapport a la

cigarette. Car ce changement m’a fait enga-
ger une réflexion qui dépasse le probleme de
I'addiction au tabac...

Le changement nous pousse a sortir de notre
zone de confort. Rien ne laisse penser que
cette fameuse zone soit bénéfique pour nous
mais c’est en tout cas un endroit qui rassure.
Sauter dans |'inconnu demande toujours un
peu de courage. Et si cela en valait le coup ?

Et aussi surprenant que cela puisse paraitre,
I'entreprise peut étre un partenaire idéal pour
nous guider dans nos challenges quotidiens.

Mais avant cela, il est essentiel de comprendre
les mécanismes qui nous font tant redouter le
Changement ...

LES FREINS AU CHANGEMENT

Dans l'inconscient collectif, le changement
s'apparente a une transformation radicale.
Pour changer, il faudrait donc repartir de zéro,
tout gommer et tout recommencer. La tache
nous semble alors fastidieuse, voire insur-
montable. L'obstacle semble si énorme que le
découragement nous gagne et c’est la raison
pour laquelle le “Changement” en terrorise
plus d'un.

L'écueil le plus fréquent est d'abord de consi-
dérer la tache dans son ensemble et non par
étapes. Ainsi, nous nous fixons “la barre trop
haut”. Prenons l|'exemple d'une course
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d’endurance. Si vous n'avez pas pratiqué
d'activité physique depuis de longues an-
nées, il serait idiot de se lancer dans un
marathon. Cela va demander un entrai-
nement régulier et une progression par
paliers. Vous pourrez alors constater vos
efforts au fil de vos performances. Vous
remotivant ainsi a persévérer vers de nou-
veaux records ! C'est le cercle vertueux de
la motivation.

Il n"est pas rare également que la crainte
du changement soit |'expression d'une
peur d'échouer. Lorsque la confiance en
soi est altérée, les mantras négatifs ont la

part belle : “je n'y arriverai pas”, “je ne
suis pas assez fort(e)”, “de toute fagon, je
finis toujours par laisser tomber”, ... Alors,

je préfere ne pas m’engager plutét que
de donner une mauvaise image de moi (a
moi-méme ou aux autres).
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ACCEPTER LE CHANGEMENT SUPPOSE
TROIS CONDITIONS :

0 La situation actuelle n’est plus vi-
vable,

0 Les perspectives futures semblent
plus enviables,

0 Je décide de changer pour moi,
pas pour les autres

Craindre le changement, c’est craindre |'in-
connu et craindre de perdre ses repéres.
En réalité, quel que soit le changement
souhaité, il ne s'agit pas de faire table rase
mais de repartir sur des bases plus saines !
Le changement n’est pas un renoncement

mais un second souffle.

Comment [|'entreprise peut-elle aider a
changer ces habitudes ?

Les frontieres entre vie personnelle et
vie professionnelle sont de plus en plus
poreuses. Certaines entreprises n'hésitent
pas a se positionner aujourd’hui comme un
lieu d’épanouissement pour leurs salariés.
J'ai l'intime conviction qu’elles peuvent
aussi jouer un réle décisif dans leur santé.
Par exemple en proposant des séances de
sport en entreprise, des sensibilisations a la
nutrition, a la gestion du stress ou du som-
meil, des diagnostics santé. Ou un coa-
ching anti-tabac...

L'entreprise qui choisit d’accompagner ses
collaborateurs dans cette démarche a tout
a y gagner : un salarié en meilleur santé
et plus épanoui professionnellement est un

salarié plus performant, plus productif. Un
pacte de confiance se crée.

Lorsque chez Coach Me Happy, nous met-
tons en place ce type de séances, les re-
tours des salariés vont souvent dans le
méme sens : « Je n'imaginais pas que mon
entreprise puisse avoir un impact aussi po-
sitif sur ma vie personnelle. » Et c’est ainsi
que se créé le cercle vertueux de la QVG
(Qualité de Vie Globale).

Oui, je suis coach sport/santé. Oui, j'étais
dépendante a la cigarette. Mais, grace a
ma propre société, j'ai retrouvé un second
souffle.

ET DANS VOTRE ENTREPRISE, LE CHANGEMENT,
C'EST POUR QUAND ?
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Mawnagers, entratdons-nous !

Raphaél Maisonnier, co-fondateur de OuiSpoon et de Lik- Learning is king,

https://www.ouispoon.fr/

Etre manager, c'est vivre un arc-en-ciel
d'oxymores au quotidien. C'est a la fois
beau mais difficile, humain mais rationnel,
stimulant mais fatiguant... Ces oxymores
sont le prix a payer de la responsabilité,
mais aussi de la nouveauté perpétuelle a
laquelle on est confronté chaque jour. En
effet, chaque nouvelle situation impliquant
des personnes est unique par définition.

C'est alors que les questions nous
assaillent: Comment réagir a une
démission? Comment agir lors d'un

licenciement ? Comment garder son
équipe motivée ? Comment fixer des
bons objectifs ? Comment faire de bons
feedbacks ? Comment réussir I'intégration
d'un nouveau collegue ? Comment étre
disponibletouten se préservant? Comment
étre juste ? Comment bien gérer son temps
? Comment accroitre son leadership?
Comment améliorer la communication
dans son équipe ? Comment gérer un
conflit entre deux managés ? Comment
rendre son équipe plus agile ? Comment
faire grandir les membres de son équipe?
Comment garantir la cohésion de son
équipe ? Comment faire confiance ?
Comment gérer le télétravail ? Comment
gérer les augmentations ? A quel point
doit-on étre transparent ? Comment
donner du sens a mon équipe ? Dans quelle
mesure dois-je lui partager mes doutes ?
Et tant d'autres questions encore...

Le granddrame c’estque, lorsqu‘on devient
manager, on est en réalité rarement prét
a manager. Souvent, on a surperformé,
ce qui nous a valu la promotion au rang
supréme de **manager**. Mais en quoi le
fait d'avoir été un super commercial ou un
super développeur nous
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aide-t-il a répondre a toutes les questions
précédentes ?!

Toutes ces questions sont des questions
humaines, éminemment compliquées, et
auxquelles il n'y a pas une unique bonne
réponse. Chaque réponse doit prendre en
compte les personnes, leur fagon d'étre,
le contexte de |'entreprise, sa culture, son
historique, les potentiels conflits latents...
BREF : COMMENT SAVOIR QUOI FAIRE ?

Je suis d'avis que le meilleur moyen de
trouver ses réponses est d'échanger avec
d'autres managers. De prendre leur avis,
de voir comment ils ont agi dans des
situations plus ou moins similaires, de
comprendre ce qui a fonctionné, ce qui a
échoué, puis d'adapter la réponse a son
propre contexte. Nourrissons-nous les uns
des autres ! ENTRAIDONS-NOUS !

C'est exactement |'esprit de ‘Lik - Learning
is king’, une application gratuite ou chacun
peut poser anonymement ses questions
de management, voter chaque semaine
pour les questions auxquelles il souhaite
avoir des réponses, et découvrir les
réponses d'un pool d'une cinquantaine de
top managers et entrepreneurs dont les
équipes surperforment.

J'ai créé cette application parce que c'est
I'outil dont je révais pour répondre a
mes questions lorsque je suis moi-méme
devenu manager. J'en profite aujourd’hui
tous les jours, et je suis heureux que vous
puissiez, vous aussi, en profiter. Faites-
vous plaisir, c'est open, c'est gratuit !

HAVE FUN
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Bt st on changeatt de regard

Séverine Daniel, fondatrice d'Happylot, https://www.happylot.fr/

Conflit ouvert, conflit larvé, conflit
confit... Nous les évitons, les crai-
gnons, les subissons, les provoquons...
Mais nous sommes peu habitué.es a vou-
loir et/ou savoir y faire face de maniére
constructive.

HIGH

Funitive

CONTROL

NOT

T0 WITH

Restorative

FOR

Neglectful [Permissive

protagonistes.

Les effets collatéraux
peuvent étre nombreux
et la dégradation des re-
lations peut infuser petit
a petit au sein de I'entre-
prise.

Les non-dits, les ma-
lentendus et les conflits
entrainent de la démo-
tivation, une mauvaise
ambiance et une perte de
confiance. Ils empéchent
de travailler efficacement

(encouragement, nurlure)

Adapted by Paul McCold and Ted Wachtel

Notre cerveau adepte des raccourcis cou-
plé a notre culture encouragent tous deux
la binarité : coupable/victime, faux/vrai,
blanc/noir, gagnant/perdant. Or, dans un
conflit interpersonnel, c’est souvent plus
compliqué voire plus complexe et parfois
systémique.

En effet, un conflit entre deux personnes

eut démarrer suite a une situation indé-
pendante de leur volonté et/ou avoir des
répercussions négatives bien au dela des 2
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et génerent des ralen-
tissements pour |'entre-

HIGH Prise.
Alors au lieu de consi-
dérer les conflits comme
une force destructrice,
si on apprenait plutét a
s'en prévenir ou a les utiliser de maniere
constructive ? Sachant que le facteur hu-
main joue un role prépondérant dans le
succes d'une équipe et que les relations
humaines génerent parfois des conflits...
Emparons-nous du sujet en amont non ?

Bien sir, I'idéal pour notre société serait
que, dés |'école, nous apprenions a gérer
les conflits, a parler de nos émotions, a
pratiquer |'empathie et que |'on nous ex-
plique (en gros) comment notre cerveau
fonctionne... Mais en attendant, essayons
de trouver des solutions.

VOICI 3 PROPOSITIONS POUR LES
DIFFERENTS STADES DU CONFLIT :

Force 1 : La prévention.

Tout comme |'Excellence ou la Créativi-
té, une entreprise pourrait afficher dans
ses Valeurs |a capacité a gérer le conflit.
Ce serait un message fort envoyé a ses
collaborateurs qui montrerait qu’elle est
proactive et lucide sur le sujet. A |'aide
d'ateliers au sein des équipes, on peut
tendre vers une communication plus libé-
rée, fluide, assertive ou le feedback est
permanent.

Force 2 : Les Cercles Restauratifs

Cette technique issue de la communi-
cation non violente et développée par
Dominic Barter a fait ses preuves depuis
de nombreuses années. Ces cercles fa-
vorisent |'accueil et I'écoute en profon-
deur d'un conflit, au sein d'un groupe
quel qu'il soit (entreprise, école, justice,
communauté). Les 2 parties en conflit
choisissent les personnes qu’elles sou-
haitent mettre autour de la table et un
facilitateur, garant de la méthode, pilote
le processus de bout en bout.

Forcke 3 : La Médiation d’Entreprise.

Encore peu utilisée en France, elle est
pourtant profitable pour renouer le
dialogue entre deux personnes et (re)
construire une relation pérenne. Grace a
sa posture neutre, impartiale, son écoute,
ses questionnements et ses reformula-
tions, le médiateur aide les 2 parties a
trouver des solutions par elles-mémes a
leurs différents. Le fameux win-win.

Les résolutions de conflits bien menés
peuvent étre trés bénéfiques et partici-
per aux changements et aux évolutions
de I'entreprise, il est important de ne pas
I"étouffer. Les humain.es ont besoin qu’on
reconnaisse leurs émotions et ces lieux de
paroles permettent de dépassionner le dé-
bat, de prendre du recul et de revenir a un
mode de dialogue plus serein.

L'avantage de toutes ces actions préven-
tives ou curatives réside dans le fait qu'au
dela de la gestion du conflit par lui-méme
(déja tres bénéfique), elles permettent
aussi de renforcer la confiance entre colla-
borateurs, de leur donner envie d'échan-
ger avec plus de sincérité, donner envie de
partager leur savoir-faire, de s’entraider,
d'étre plus créatif et plus résilient.

De fait elles engendrent un réel impact
positif sur la performance, les résultats
et la marque employeur de I'entreprise.

Alors on essaie ?
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Dry_january : 5 cowseils pour

ne pas bot

a tasse

Les équipes de Les Ateliers Durables et YesWeSh

et https://yesweshare.fr/

https://Www.ateliersdurables.com/

prés le succés du Mois sans Tabac,

le mois sans alcool ou « Dry January
» fait son entrée en France et débarque
en entreprise. Vous aimez les défis col-
lectifs ? C'est le moment de se lancer...
en toute sobriété !

Janvier. La sortie des fétes de Noél, ce mo-
ment ou votre corps vous implore de lui
donner des légumes vapeur et des litres
d'eau. On réve de lui offrir un break bien
mérité, et on s'interroge. Ca remonte a
quand la derniere fois qu'on n'a pas bu
d'alcool pendant un mois ? Loin, loin,
loin... Pas de panique ! Janvier sobre, c’est
un défi personnel mais aussi une aven-
ture collective. Voici les 5 conseils de nos
coachs pour mettre toutes les chances de
votre cote.

1. CONSTITUEZ UNE EQUIPE DE MOTIVES

Le facteur collectif est primordial. Seul,
vous pouvez réussir mais a plusieurs vous
réussirez c'est sir | C'est bien connu, en-
semble on est plus fort ;) Rassemblez au-
tour de vous les amis ou collegues qui
souhaitent s'engager et définissez vos ob-
jectifs et vos motivations. Est-ce que nous
décidons de ne plus boire du tout d'alcool
pendant un mois, de ne boire que « rai-
sonnablement » (c’est-a-dire maximum 2
verres par jour et pas tous les jours) ? Vous
pouvez partager vos petites victoires au-
tour d'un groupe Whatsapp. Fixez-vous
également des dates et lieux de rencontres
tout au long du mois. Pourquoi ne pas tes-
ter ce nouveau bar a smoothie du quartier
? Ce mois sans alcool, c'est I'occasion de
changer ses routines.
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2. REFPECHISSEZ A VOTRE CONSOMMATION

Est-ce que vous buvez relativement « peu »
mais ne savez pas dire non a un verre entre
collegues ? Est-ce que vous aimez simple-
ment prendre un verre de temps en temps
? Ou est-ce que vous vous apercevez que
vous buvez beaucoup ... peut-étre trop ?
Le Dry January, c'est aussi |'occasion de
faire le point et d’en savoir plus sur I'al-
cool, de vous documenter sur son mode
de fonctionnement et ses effets. C'est quoi
au juste une gueule de bois ? Est-ce vrai de
dire que le vin rouge est bon pour la santé ?
Vous pouvez également lister les effets né-
gatifs de I'alcool que vous souhaitez éviter.
Vous étes fatigués d'arriver au boulot avec
une migraine sans nom et 4h de sommeil a
cause du pot de départ de votre colléegue
la veille ? Enumérez tous ces moments ou
vous vous étes dit : « Promis, plus jamais »,
cela vous servira a tenir le cap quand vous
aurez parfois envie d'abandonner ;)

3. ANTICIPEZ  VOS PREVOYEZ
UN MAXIMUM

Comment est-ce que je vais pouvoir dé-
compresser le soir ? Comment gérer le
déjeuner de famille dimanche prochain ou
mon beau-pére va me proposer un verre de
vin pour accompagner le repas ? La soirée
du personnel a lieu la semaine prochaine,
comment vais-je faire ? Vous allez sans
doute devoir faire face pendant ce mois
a de multiples occasions ou l'alcool était
la réponse, sociale, ou de facilité, alors a
vous de le contrer ! |l existe plein dautres
moyens de vous relaxer apres une journée
difficile : faire un peu de sport, écouter de
la musique, cuisiner un bon petit plat, ca-

CRAINTES  ET

resser votre chat, ... Surtout que |'alcool ne
vous détend pas, bien au contraire. Vous
pouvez également chercher une activité
prés de chez vous pour vous sortir de votre
routine. Pensez aussi a travailler sur un dis-
cours simple qui permettra d’expliquer
facilement votre démarche a votre entou-
rage. Enfin, quand I'appel de l'alcool sera
fort en soirée, il vous suffira de respirer, de
vous remémorer votre derniére soirée (bien
trop) arrosée et d'imaginer le petit sourire
que vous esquisserez le lendemain quand
vous verrez les tétes de vos collegues a la
machine a café ;)

4. DEPASSEZ VOTRE CRAINTE DU JUGEMENT

Vous avez peur de passer pour quelqu’un
d’ennuyeux ou de ne pas étre compris dans
votre démarche ? C'est normal, |'alcool est
associé aux moments festifs depuis tou-
jours et notre cerveau est conditionné pour
penser qu’'une féte sans alcool n’en vaut
pas la peine. Mais c’est un leurre. Certes
I"alcool désinhibe mais au fond c’est tou-
jours vous. Alors lancez-vous, soyez vous-
méme ;) Passez outre le regard des autres
et tant pis pour ceux qui ne comprendront
pas. C'est vous qui vous sentirez bien de-
main matin ! Et rappelez-vous : boire, c’est
faire comme tout le monde. Ne pas boire,
c'est CA étre rebelle !

5. PENSEZ A L'APRES !

Nous vous garantissons qu’a l'issue de
ce challenge vous ressentirez beaucoup
de fierté et que vous découvrirez de nom-
breux effets positifs a la sobriété : moins
de fatigue, belle peau, perte de poids,
économies, bonne humeur et tant d'autres
I Ce mois vous permettra de chambouler
vos habitudes pour peut-étre en créer de
nouvelles ? Prenez le temps de réfléchir a
ce que ce mois changera dans votre vie
et les bénéfices que vous en tirerez. Sou-
haiterez-vous poursuivre sur cette voie
sans alcool a l'issue du mois de janvier ?
Ou simplement réduire ou limiter votre

consommation ? Quel que soit votre dé-
cision, soyez fier.e de vous, ce mois vous
aura fait beaucoup de bien !
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CHALLENGE JANVIER SOBRE EN ENTREPRISE : RELEVEZ
LE DEFI 2020 !
Les Ateliers Durables et YesWeShare se
sont associés pour créer le ler programme
de coaching en entreprise sur l'alcool, a la
fois ludique, bienveillant et anonyme, et qui
combine présentiel et digital. En bref, parler
de ce fléau qu'est l'alcool autrement, et en
s'amusant. Coaching motivationnel, capsules
vidéo originales, animations, webinaire : un
programme complet et efficace pour sensibi-
liser les collaborateurs sur les risques de I'al-
cool et favoriser un changement de compor-
tement individuel et collectif. Pour en savoir
plus et proposer un challenge Janvier sobre
dans votre organisation, contactez-nous a :
preventionalcool@ateliersdurables.com
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ndéniablement;lemondedutravailchange
et changera encore avec la digitalisation,
I'arrivée des Millenials... Comment faire
pour accompagner les équipes dans ces
moments de remise en question ?Comment
faire rimer changement avec opportunité ?

Le World Economy Forum a identifié les
principales qualités (soft skills a opposer
aux hard skills qui sont les compétences
techniques rapidement obsoletes) a
maftriser pour rester dans le coup d’ici :

La pensée critique (critical thinking),
ou comment prendre du recul

La communication ou |'art de faire
passer des messages et de se faire
comprendre

La créativité ou comment trouver
des idées pour répondre a une
problématique

La coopération ou comment obtenir
une meilleure coordination entre
différents acteurs de |'entreprise

e Bogaert et Carole Cesare ndatrices d'Art for Me, www.artforme.fr

Expertes en créativite, voici plus
spécifiquement |'un de nos conseils pour
mettre en place des approches facilitant
I'idéation (émergence d'idées) et donc la
créativité : utilisez la carte mentale.

La carte mentale permet d’organiser
les idées sur un sujet central, selon un
schéma de représentation visuelle d'un
concept calqué sur le fonctionnement du
cerveau. Elle doit sa conceptualisation a
Tony Buzan, psychologue américain, qui
en a fait son cheval de bataille a partir des
années 70.

Plus qu'une technique, c’est une démarche,
une maniere d’organiser ses idées, sa fagon
de penser, qui va aider a faire émerger de
nouvelles idées et les mémoriser.

Elle peut répondre aux questions « Oui ?
Quoi ? Ou ? Quand ? Comment ?

Combien ? Pourquoi ? » Elle est tres utile
pour les personnes en quéte d'inspiration,
qui ne savent pas par ou commencer leur
réflexion. Les champs d'application sont
nombreux, vous pouvez aussi bien préparer
votre prochaine présentation, réfléchir a
comment optimiser votre prospection,
travailler a plusieurs sur la gestion d'un
projet, ou bien laisser les idées venir en
mode brainstorming...

Si vous étes dans wune démarche
d’'innovation, une fois que vous avez créé
votre carte mentale, I'idée n’est pas d'en

rester la. Il vous faut ensuite passer a I'action
pour tester les propositions, rectifier le tir
si nécessaire jusqu'au prototypage de la
solution imaginée.

On le comprend, la créativité n'est pas
I'unique clé d'adaptation au changement
sociétal que nous vivons actuellement.
En entreprise, le manager devient un
facilitateur, un coach d'équipe qui crée de
I'engagement collectif, donne du sens...

Pour conclure par un premier petit pas
a faire de votre c6té, voici une citation
d'Albert Einstein que nous vous invitons a
recopier sur un papier de couleur et coller
pas loin de votre poste de travail pour vous
inspirer au quotidien : « la créativité, c’'est
I'intelligence qui s"amuse ».
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ar Nolwenn Anier, directrice du péle recherche chez Moodwork, https://moodwork.co/

Récemment, on m'a posé la question
suivante : « Chez Moodwork, vous pro-
posez des outils digitaux pour amélio-
rer le bien-étre professionnel, mais trai-
tez-vous du sujet de I'hyperconnexion ? ».

« Naturellement » ai-je répondu,
I'hyperconnexion et la mauvaise utilisation
des outils numériques est |'une des princi-
pales problématiques actuelles en termes
de qualité de vie au travail. Ce a quoi mon
interlocuteur répond : « Donc, vous propo-
sez de répondre a la sur-connexion au nu-
mérique ... via un outil numérique ? ». Si-
lence ... J'avoue avoir été surprise par cette
réaction, pourtant logique. Aprés quelques
secondes, je rétorque : « Oui, mais on peut
utiliser le numérique pour se faire du bien,
a partir du moment ou on l'utilise de fa-
con raisonnée ». Cet échange m’a ensuite
amenée a une réflexion passionnante sur
le sujet suivant : comment le digital peut-il
48

nous aider a impulser une utilisation raison-
née des outils numériques en entreprise ?
« STOP  »  AUX  INJONCTIONS !
Interdire I'envoi de mail apres 20h, res-
treindre |'utilisation des messageries in-
ternes, bannir I'usage du téléphone pro-
fessionnel pendant les vacances ... En
matiére de déconnexion, les conseils et
bonnes pratiques se suivent et se res-
semblent. Ces regles ne sont pas mau-
vaises en soi. Le probléeme est que, dans
nos sociétés individualistes, nous n‘aimons
pas vraiment les regles. Nous sommes tous
conscients de devoir malgré tout respecter
les contraintes imposées par notre milieu
professionnel, mais ces obligations gé-
nérent parfois une sensation de malaise. En
effet, attachés a notre liberté d'action, nous
avons tendance a refuser toute interdiction
(on parle de réactance psychologique). Les

A

recherches en psychologie montrent par
ailleurs que la meilleure maniere d'obte-
nir un comportement d'une personne est
justement de ne pas interdire, mais de la
déclarer libre de produire ou non ce com-
portement. En d'autres termes, laisser
les salariés libres de gérer leur connexion
tout en les sensibilisant a l'intérét de dé-
connecter est la pratique la plus efficace
pour permettre une réelle déconnexion.

Certaines applications permettent juste-
ment une sensibilisation en douceur grace
a des informations sur notre temps passé
sur le smartphone, sur les applis qui nous
rendent accro, des alertes de dépassement
de seuil ... De quoi prendre conscience
de notre niveau de connexion et nous
permettre de régler le probléeme a notre
rythme.

Pour limiter sa connexion de maniére lu-
dique, pourquoi ne pas se lancer des défis
« déconnexion » ? C'est un excellent moyen
d’étre motivé a la poursuite d’'un objectif,
a condition de le faire de facon bienveil-
lante. Mieux vaut se fixer des défis réa-
listes et, au moins dans un premier temps,
faciles a relever. Cela permet d’'échelon-
ner les objectifs, et d'aller toujours plus
loin vers la réussite. Se sentir capable de
relever un défi renforce également notre
motivation a nous y engager. Enfin, rele-
ver des défis est un vrai boost pour |'es-
time de soi ! Alors, pour déconnecter, on
se fixe des petits challenges journaliers !

La encore, le numérique peut paradoxa-
lement vous aider ! Certaines applications
proposent justement des fonctionnali-
tés qui vous aident dans la réalisation de
vos défis. Assombrissement de ['écran,
le blocage de notifications et le minu-
teur... en d'autres termes on utilise le

numérique pour bloquer le numérique.

Au lieu de vouloir a tout restreindre notre
usage du numérique, pourquoi ne pas
prendre le probleme dans |'autre sens. Au-
trement dit, (re)commencer a échanger !
Les recherches en psychologie ont montré
I'importance fondamentale des relations
sociales pour le bien-étre des individus. Il
est donc nécessaire que les échanges « IRL
» soient intégrés dans le fonctionnement
des équipes de travail. Le manager doit
bien sr étre le moteur d'une telle poli-
tique. Mais chaque salarié, a son échelle,
peut également jouer un réle dans le dé-
veloppement des interactions. Au lieu
d’envoyer un mail commun a toute votre
équipe, prévoyez un échange de vive voix.
Proposer des évenements, des afterwork.
Si ce n'est pas déja le cas, proposez a votre
équipe de déjeuner tous ensemble. Au
lieu de contacter un collegue via la messa-
gerie interne, allez le voir dans son bureau.
Les possibilités sont trés nombreuses !

Dans ce cadre, certains outils numériques
peuvent vous aider ! Certaines applications
de développement personnel telles que
Moodwork vont vous donner des clés, des
conseils pour recréer une véritable dyna-
mique de groupe au sein de votre équipe et
pour améliorer votre maniére de communi-
queral’oral. D'autres applications vont éga-
lement pouvoir vous faciliter la vie en vous
permettant de créer des sondages, d’or-
ganiser des évenements, etc. En d'autres
termes, |'idée estici d'utiliser le numérique
comme un assistant et non plus comme
notre seul vecteur de communication.
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Bt sl on pouvalt, maintenant,

contribuer 4 sa santé et a Lla
santé des autres aw travatl ?

Karine Chossinand, coach, fondatrice de KCMC Coaching,

https://www.karinechossinand-coach.com/

C’est possible. Et pourquoi ne pas profi-
ter du changement de saison pour re-
penser certaines choses ? Voici 5 astuces
pour changer, maintenant, en mieux, pour
sa santé au bureau :

La course entre collegues peut favoriser
votre cohésion d'équipe, vous faire prendre
I"air, améliorer la qualité de vos relations et
votre cardio. Cette activité permet d'étre en-
semble sans forcément avoir besoin de par-
ler. Elle conviendra aux plus timides. Vous
pouvez fixer ensemble une épreuve arelever
et vous rencontrer pour vous entrainer sur la
pause de midi, sivotre travail et sesinfrastruc-
tures vous le permettent ou aprés le travail.

Tant de choses peuvent étre faites pour amé-
liorer la santé au travail ! Par exemple, choi-
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sir des coloris qui vous plaisent pour amé-
liorer votre environnement (crayons, post-it,
sac d'ordinateur...), placer une plante, aérer,
avoir un bureau rangé vous donneront sans
doute un sentiment de satisfaction, |'envie
de travailler et la sécrétion de bonnes hor-
mones. Fixer ou demander un rendez-vous
avec votre médecin du travail si le dernier
rendez-vous commence a dater un peu.

En quelques instants, une chaise ergono-
mique, travailler debout, ou un releve pied
luttent contre la sciatique (une pile de ma-
gazines peuvent faire I'affaire). Ajuster la
hauteur de votre écran d’ordinateur ou le
surélever peuvent soulager les cervicales
tendues. Vous pouvez opter pour des lu-
mieres blanches qui feront office de lumino-
thérapie et éviteront, a vous-méme ou a vos
collegues, de sombrer dans la dépression
hivernale qui est die a la baisse de lumiére.

Fumer est un facteur favorisant la surve-
nue de cancer féminin et masculin. Pour-
quoi ne pas profiter d'un mois de sensibi-
lisation pour faire un groupe de personnes
motivées pour arréter de fumer, ensemble?
Vous pouvez également mettre le sujet sur
le tapis a l'occasion de votre prochaine
séance chez votre médecin du travail ou
médecin traitant pour vous informer ou
passer a l'action en solo. Tout moment
peut étre un bon moment pour arréter.

Faire un bilan professionnel ou un coaching
professionnel pour étre plus heureux au
travail ? Oui ¢a marche ! Si vous étes dé-
motivés au travail, il peut étre venu le mo-
ment de faire un bilan de compétences ou
de se faire accompagner. Inutile d'attendre
de devenir grincheux, de dégrader toute
I"ambiance au travail ou de sombrer dans
le surmenage ou le burn out. Si vous vous
sentez raleur, en décalage, moins organisé
ou si vous ne pouvez plus voir votre poste
en peinture, agissez! Le changement c’est
maintenant ! Si la simple réflexion ne suf-
fit plus, faire une petite mise au point sur
vous et vos motivations peut vous aider
a reprendre du poil de la béte, cesser de
ruminer et vous décider a partir ou pas.

Que mangez-vous au travail ? Un sand-
wich.... rapidement ? Etes-vous assis? Est-
ce que vous travaillez en mangeant ? Et
pourquoi ne pas prendre le temps, a votre
prochain repas au travail, de vous installer,
vraiment, pour déjeuner tout en appréciant
votre nourriture a chaque bouchée. Vous
sentez vous capable de manger en pleine
conscience au travail ? Si vous n'avez jamais
fait, essayez d'expirer lentement en ma-
chant longtemps. Vous verrez ¢ca marche».



https://www.karinechossinand-coach.com/ 

Le changement, c’est tout Le
temps !

Stéphane Nau, fondateur de Comment ca va ?, https://commentcava.org/

onduire le changement serait-il une

mauvaise habitude prise pardesannées
d'organisation d’entreprise centrées sur
la performance ? A I'heure du grand
changement climatique, social, financier,
olitique, comment aborder cette question
en veillant a |'équilibre entre bien-étre et
performance ?

Il arrive souvent — et cela est fort pratique —
d’entendre la citation « rien ne change sauf
le changement. Lorsque vous |'entendez,
ouvrez grandes vos oreilles : cela annonce
un discours centré sur la maitrise du
changement, le contréle, la volonté. Des
années de conseil m'ont enseigné que
« conduire le changement » amenait au
bout du compte a forcer les femmes et les
hommes a des efforts contre-nature, peu
productifs a court terme et encore moins a
moyen terme. Avec comme conséquence
directe une dégradation de la santé et du
mental des personnes impliquées. A long
terme.

La nature nous enseigne que la vie est
changement. La sagesse, elle, nous
enseigne a faire la différence entre ce
que nous pouvons changer et ce que
nous ne pouvons changer (Epictete). Ma
propre pratique de la pleine conscience

b2

m’enseigne chaque jour que dans cette
lucidité se trouve la joie et la performance
juste.

En effet, il est trés facile de se rendre
compte combien nous dépensons
d'énergie a vouloir changer ce que nous
ne pouvons pas changer. Une simple
pratique de pleine conscience cette vérité
éclate ! Lutter contre un changement
d'actionnaires. Résister a son supérieur
qui applique une décision de Direction
Générale. Concentrer tous nos efforts a
refuser d’appliquer une procédure qualité.
De cette résistance et de ces efforts naissent
I'anxiété, la frustration et I'épuisement.Sur
un autre plan, ces efforts nous empéchent
de voir |a ol notre contribution et le soin
de nous-mémes se trouvent. Aveuglé par
nos efforts épuisants et sans résultats, nous
ne voyons plus la possibilité d'agir. Contre-
performance assurée par le manque
d'écoute de soi et de la situation.

Ornotre nature humaine estle changement.
C’est exactement ce que nous enseigne la

pleine conscience. Regardons un arbre, un
oiseau, un nuage, un cours d'eau. Regardons
un humain. Que nous enseignent-ils ?
La fluidité, |'adaptation, la patience, la
sagesse. Le cours d’eau par exemple, nous
montre qu'il se joue de tous les obstacles,
qu’il peut fagonner patiemment le lit de la
riviere, voire méme les roches, en coulant
sans effort. Dans ce non-effort croit tout
un biotope aquatique et aérien. De cette
croissance nailt une diversité et la beauté,
dans la sérénité.

Dans nos équipes, combien de fois le
manager, en charge d‘animer (du latin
anima, la vie) la vie de la communauté,
soutient-il les personnes dans leur processus
d'adaptation ? A épouser le changement
plutdt que de lui résister ? A étre dans ce
flux naturel de sagesse ? C'est le cadeau de
la pratique de la pleine conscience.

Dominer le changement est contre-intuitif
et contre-productif. L'accompagner, le
soutenir, laisser la vie se dérouler est sans
doute plus sage. La vie est organique,
systémique, et non linéaire et successive. La
vie n'est pas une procédure.

L'impact de cette réflexion est majeur pour
les femmes et les hommes : il s'agit de faire
confiance en la sagesse de chacun et dans
ses capacités d'adaptation qui menent a
une énergie juste. A une performance en
confiance. A un équilibre joyeux.

Le vrai réle du manager n’est pas de
laisser aller ni de régenter, mais de laisser
faire en soutenant sans relache les efforts
des personnes qui travaillent avec lui. Le
manager comme courroie d’entrainement
plutét que de chef militaire. L'effort juste
plutot que le résultat. Et le résultat suit.

La nature nous montre que tout se fait en
son temps. Elle est toujours préte a changer,
a créer, a donner le meilleur d'elle-méme.
Rien a dominer, tout a accompagner. C'est
la magie de la communauté qui nourrit
I'harmonie, la joie, la confiance, la liberté
d'étre et |'amour.
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Reprenare une
activité ph Hsique ouw bousculer
sa routine sportive : comment
s’y prendre, seul ouw  entre
collégues ?

Par Gabrielle Béal, responsable communication de Gymlib, https://gymlib.com/fr

Votre été comme votre rentrée n'ont pas
été synonymes d’efforts physiques?
Votre moral descend de plus en plus dans
vos chaussettes, surtout a la vue de votre
corps qui se ramollit ? Vous sentez votre
vieil ennemi le stress pointer le bout de
son nez alors que 'automne est tout juste
arrivé ?

Heureusement, le sport est |a pour vous
épauler | Activité(s) idéale(s), réflexes a
suivre, anti-baisse de motivation au tra-
vail. Cette année, vous allez (enfin) aimer
le sport.

VERS QUELLE(S) ACTIVITE(S) SE TOURNER ?

La reprise du sport : évidente pour cer-
tains, défi difficile a relever pour d’autres...
Ce n’est certainement pas la premiere fois
que vous vous demandez par quoi com-
mencer.

Pour une reprise en douceur, des experts
conseillent de solliciter son corps graduel-
lement via la marche, le vélo ou la nata-
tion, quel que soit I'age ou |'état de santé.
Effectivement, regle de bronze : inutile de
reprendre le sport de maniere brutale ou
de vous forcer a y aller 7j/7 ! Vous risque-
riez la blessure, et donc |I'abandon de vos
objectifs.
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Si ces sports-la ne vous tentent pas, que
vous vous sentez d'attaque pour des sen-
sations plus intenses ou des alternatives
plus décalées, nous vous conseillons d'op-
ter pour des activités telles que le crossfit,
I'escalade ou la boxe.

Renforcement musculaire, diminution de
la masse graisseuse, amélioration de la
qualité de sommeil ou simple amusement
: quel que soit vos objectifs, définissez le
sport qu'il vous faut !

Peu importe I'activité finalement choisie,
pour une sensation de bien-étre durable,
veillez a respecter la regle d'argent : mi-
sez sur la régularité plutot que sur l'inten-
sité I

DE NOUVEAUX REFLEXES A ADOPTER

Parce qu’activité physique ne signifie pas
seulement pratique d'un sport spécifique
mais également dépense d’'énergie au
maximum, ne négligez pas la régle d'or :
les gestes faciles du quotidien !

Nous savons ce que vous vous dites...
que vous avez déja lu ¢ca 1000 fois et que
vOus vous en sortez trés bien sans y faire
attention. Pourtant, ces éléments clés
sauront faire la différence dans votre

routine quotidienne !

Prendre les escaliers plutot que les es-
calators dans le métro ou |'ascenseur au
bureau, marcher ou pédaler a la place
de prendre le bus... Des habitudes a ins-
taurer, bénéfiques pour votre santé phy-
sique, mais également pour votre santé
psychique.

Avant ou apres |'effort, n‘oubliez pas les
incontournables : une alimentation riche
et variée et une hydratation optimale.
Rappelons le, I'organisme nécessite en
moyenne 1,5L d'eau pour fonctionner
correctement.

ET SI VOTRE ENTREPRISE CONTRIBUAIT AU CHAN-
GEMENT DE VOS HABITUDES SPORTIVES ?

Faire du sport dans votre vie personnelle,
c’est bien. Mais que diriez-vous de faire
du sport gréce a votre cadre professionnel
?

L'été s'éloigne petit a petit, les gestes
mécaniques s'installent... pas question
de sombrer dans la routine | Facile a dire,
plus difficile a faire... Sauf si votre entre-
prise vous aide dans votre démarche.

Le principe est clair : en finir avec les
contraintes de lieu, de temps, les entrai-
nements redondants, ainsi que le manque
de motivation qui survient sans prévenir.

Désormais, votre entreprise a la pos-
sibilité de vous donner accés a un ré-
seau d'infrastructures variées ou c'est
vous qui décidez. Une offre “a la carte”
ou sport signifie aussi bien futsal que
yoga, Paris que Marseille, midi que
soir, ou encore amis que collégues.

Vous vous demandez sans doute ce qui
pourrait pousser une entreprise a faire bé-
néficiersessalariésd’untelcoupdepouce?
Votre santé et la sienne, tout simplement.

Découvrez notre offre Gymlib pour vous
rebooster ou partir a la découverte de
nouvelles activités, tout en prenant soin
de vous et de votre entreprise !



https://gymlib.com/fr
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Jennifer Plaisant, fondatrice de Deco for desk, http://decofordesk.fr/

MODERN AGE

Entre le taylorisme d'hier et les locaux extravagants et high-tech des compagnies
américainesd’aujourd’hui, lesespacesdetravail ontconnuune multitude de changements.
Toutes ces évolutions ont servi la croissance et |la productivité des entreprises mais ils ont
aussi absorbé tous les changements qu’ont connus les entreprises et les technologies.

'+_- 1900 : QUE DU BONHEUR

Entre le taylorisme d'hier et les locaux extra-
vagants et high-tech des compagnies amé-
ricaines d'aujourd’hui, les espaces de travail
ont connu une multitude de changements.

Toutes ces évolutions ont servi la croissance

et la productivité des entreprises mais ils ont
aussi absorbé tous les changements qu’ont
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1930 : C'EST LA CRISE

La crise économique de 1929 a fait
naftre une rationalisation du facteur hu-
main et de la structure de travail que re-
présente |'entreprise. Une nouvelle or-
ganisation du travail va se développer
et les individus seront regroupés entre
eux. C'est alors que la notion de groupe
deviendra une valeur commune et par-
tagée.

=
-l !

1960 : ON CLOISONNE

La cloison modulable en
contreplaqué va accélérer la
révolution du bureau, avec
la mise en place de bureaux
répartis de facon individuelle
ou par corps de métier.

C'est pratique, mais aussi
économique. On commence
a distinguer certaines
fonctionsetle cloisonnement
visuel et auditif prend place.

|

1950 : LES OPEN-SPACES
ARRIVENT

Création des premiers
open-spaces et des
premieres stations de travail
ergonomiques en gardant la
hiérarchie des espaces. Le
bruit généré n'est pas pris en
ligne de compte et le travail,
méme administratif, est
quelque part «automatisé».

1980 : SI CA, CA NE
REVEILLE PAS VOTRE
CREATIVITE

Les «Grey Cubicle Farms»:
un genre de stations de
travail grises, entassées
d'une maniére trés
géométrique et entourées
pardescloisonsséparatrices
de 1.80 m de hauteur,
isolant les employés les uns
des autres. 59
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2000 : LE RETOUR DE LOPEN SPACE POUR NOTRE
PLUS GRAND BONHEUR

ET VOUS, VOUS EN ETES OU?
PRET POUR TOUS CES CHANGEMENTS?

La notion de flexoffice fait
son apparition suite a un
triple constat :

* Le taux d'occupation d'un
bureau attitré est de 60%.
Et chaque meétre carré a un
co(t. (Source Maddyness)
* La révolution digitale per-
met d'accéder a ses outils
de travail partout et a toute
heure.

* Les salariés sont de plus
en plus attachés a la no-
tion de confort au travail.
lls cherchent un meilleur
équilibre entre vie profes-
sionnelle et vie personnelle
et veulent s'extraire des
contraintes des horaires et
des trajets domicile-travail
interminables.

L'intimité et la confidentialité disparaissent, le bruit am-
biant devient un sujet de préoccupation.

Pour rester compétitif, il devient essentiel d'innover et
dans ce cas, il faut se surpasser avec une mobilisation ac-
crue de l'intelligence et la mise en ceuvre de nouveaux sa-
voirs. Les technologies de |'information et de la communi-
cation construisent un monde semi-virtuel et les prémices
du fonctionnement en réseau apparaissent.

™~ 2010 : ENCORE UNE CRISE

Les entreprises rationalisent
les colts optimisent les
bureaux.

D’un autre coté, on parle de
plus en plus d’ergonomie
dans les espaces de travail
pour offrir aux collaborateurs
des bureaux plus petits mais
plus agréables et adaptés a
leurs activités de travail

En effet, le flex office est

I'absence d'attribution d'un

poste de travail précis aux
salariés. Ceux-ci

] peuvent ainsi travailler de-

DE NOS JOURS

puis |'espace le plus adap-
té a leur mission : un bu-
| reau libre dans |'entreprise,
un espace de réunion, une
salle de coworking, un café,
de chez eux, etc.

- Les locaux des géants de
la  technologie  mettent
en avant des nouvelles
tendances en termes de
design et d’esthétique.
" Google, Facebook ou bien
Apple, proposent des locaux
qui se rapprochent le plus
du bien-étre de la maison
ou du campus estudiantin,
avec des services intégrés
pour les employés tels
que les conciergeries, les
prestations de services ou le
. 'food delivery’, ce quiaeuun

 impact incroyable sur leurs
~  productivité et créativité.




Céline Tixier, fondatrice de C-Coherent, www.c-coherent.com

Le déménagement est la 3éme cause de
stress aprés le deuil et le divorce. Qu'il
s'effectue a la maison ou au bureau, celan'y
change rien. Pourquoi tant de stress ? Prin-
cipalement parce qu'un déménagement
implique du changement et que cela est
porteur d'appréhension.

Quel que soit la nature du projet, le démé-
nagement est toujours vécu comme une
période de crainte voire d'angoisse. L'étre
humain a toujours eu une réticence plus
ou moins grande au changement. Il n’est
pas facile de quitter ses habitudes qu’elles
soient bonnes ou mauvaises : avoir son bu-
reau individuel cloisonné, étre au méme
poste de travail depuis des années, ne pas
prendre de pause déjeuner, etc. Ces habi-
tudes nous rassurent méme si nous nous en
plaignons parfois. Une routine s’est installée
dans laquelle nous pouvons nous laisser en-
gourdir. Changer consiste a abandonner ses
habitudes pour en instaurer de nouvelles ce
qui conduit a une période transitoire syno-
nyme d'insécurité.

La peur de l'inconnu est également né-
faste au changement. Je sais ce que jai
aujourd’hui mais qu’en sera-t-il demain ?
Un futur aménagement en flex office pose
indéniablement les questions suivantes : a
c6té de qui vais-je travailler dorénavant ?

Vais-je trouver un poste de travail dispo-
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nible a chaque fois que cela me sera néces-
saire ?, etc.

Le changement ne se fait pas du jour au
lendemain mais nécessite du temps afin de
I"accepter et surtout de construire de nou-
velles habitudes. Un déménagement ou
un réaménagement des espaces de travail
requiert une phase amont de concertation
aupres de |'ensemble des collaborateurs
afin d'identifier leurs usages, leurs besoins
et leurs craintes. Cela permettra ensuite de
co-construire de nouvelles habitudes ac-
ceptées par tous car consensuelles.

Un changement dans les espaces de travail
nécessite aussi |'instauration d'un climat de
confiance dans |'entreprise. Les raisons d'un
déménagement, le planning prévu et la dé-
marche proposée doivent étre présentés en
toute transparence. Consulter I'ensemble
des collaborateurs doit étre vu comme un
facteur clé du succés de ce changement
plutét qu'un frein. Le droit a I'erreur est
également primordial afin de laisser a cha-
cun la possibilité de « prendre le risque » de
changer. A titre d'exemple, décider d'opter
pour un ou deux jours de télétravail hebdo-
madaire puis réaliser au bout de quelques
semaines que cela ne nous convient pas ne
sera pas vécu comme un échec si une pé-
riode de test est systématiquement propo-
sée avant une mise en place définitive.



http://www.c-coherent.com
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Stéphane Yaich, fondateur de Chasseur de stress, https://www.chasseurdestress.com/

Partant du principe que le point B
consiste a améliorer 'existant du Point
A, imaginons que ce processus est ma-
térialisé par un immeuble et que le point
A se trouve au RDC et que le point B se
trouve a un étage supérieur.

Si vous étes le salarié qui vit cette situa-
tion de changement, vous vous retrouvez
face a un escalier qui méne vers un étage
ou vous n'avez jamais mis les pieds. Vous
ne savez pas combien de marches vous
sépare de votre destination.

En fonction du niveau de changement,
elles seront plus ou moins importantes,
et l'ascension de |'escalier sera plus ou
moins difficile.

Dans le cadre d'une transformation vous
touchant directement, comme votre pas-
sage en flex office, ce changement gé-
nére chez vous du stress, de |'incertitude
et de la peur.

La peur de perdre ce que vous possédiez
jusque-la : votre confort douillet, la confi-
dentialité de votre bureau fermé, la sta-
bilité. Et I'étre humain affectionne la
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stabilité.

Pendant des siécles, les étres humains
ont répété les mémes gestes, utilisé les
mémes objets et évolué dans un environ-
nement plutdt stable.

Et, en |'espace de 30 ans, cette stabilité
rassurante a explosé... Le rythme des in-
novations et des changements s’est accé-
léré a un rythme effréné, et aujourd’hui,
nous avons le pied enfoncé sur 'accélé-
rateur, sans aucune possibilité de ralentir,
au risque d'étre totalement dépassés. Ces
bouleversements génerent un sentiment
d'insécurité et de perte, proche du deuil.
Et vous vous focalisez sur ce que vous al-
lez perdre sans parvenir a visualiser ce que
vous avez a y gagner.

Et |3, votre escalier peut devenir un vé-
ritable cauchemar, voire une descente
aux enfers, selon votre maniére de voir le
monde qui vous entoure.

Les marches peuvent étre plus ou moins
hautes. L'ascension doit se faire d'une
seule traite, sans aucune information sur le
nombre d'étages parcourus et le nombre
d'étages qui restent a parcourir.

Parfois, les premiéres marches sont éclai-
rées et d'un seul coup, c’est le noir le plus
total, sans aucune rampe a laquelle s'ac-

8.

aQ

crocher! Etvous devezavanceral'aveugle,
avec la peur de tomber a chaque pas ou
allez préférer vous asseoir sur les marches
et attendre que |'on vienne vous chercher.

Et pour peu que votre manager vous ait
dit, en vous ouvrant la porte de la cage
d’'escalier, «C'est par la, tu peux y aller
sans probléme. Je t'attends en hauty,

Accompagner la transition en flex office,
c’est accompagner un changement ma-
jeur dans la vie d'un collaborateur. Un
changement qu'il est nécessaire de guider
avec bienveillance, auquel le salarié va
contribuer et dans lequel il va identifier les
avantages de cette évolution, plutét que
de la percevoir comme une Révolution.

vous pouvez |égiti-
mement vous sen-
tir perdu et ce, que
vous soyez salarié,
OuU que vous soyez

vous-méme mana-
ger.
Car en tant que

manager, il y a de
grandes  chances
pour que vous soyez
beaucoup plus dé-
sorienté que vos
collaborateurs. Vous
allez  devoir dire
adieu a vos « signes
extérieurs de mana-
gement » : votre bu-
reau choisi sur cata-
logue, votre table de
réunion, vos photos
encadrées et a votre
mode de manage-
ment... Vous allez
avoir  |'impression
de tout perdre !

Mais vous pouvez
également vous dire
que vous avez tout
a y gagner : plus de
proximité, une com-
munication plus effi-
cace, plus d'interac-
tions sociales entre
des métiers qui ne
se rencontrent pas
toujours...

Le flex office crée
une véritable rup-

ture avec les modes de travail existants,
et surtout avec le concept de sédentarité
qui est encore bien ancré en open-space.

Tout au long du projet d’aménagement,
informer, impliquer et associer le colla-
borateur aux phases du projet par des
consultations, des groupes de pilotages,
des visites de site ou de showrooms.

Avant lui, le manager est formé pour
que le flex office devienne une formali-
té, et responsabilisé dans son réle de le-
vier de la transformation de |'entreprise.

Et une fois le passage en flex office ef-
fectué, le changement ne s'arréte pas
la !

En phase « Test and learn », analyser les
dysfonctionnements, car il y en a certai-
nement.

our adapter, réinventer et innover... Le
flex office, c’est I'agilité de |'entreprise
du futur incarnée.

Dans cette phase d'adhésion, recueillir

les doléances, rassurer les inquiets sur

leurs capacités a accepter ce nouveau

changement, car il y en a déja eu, et
qu'ils 'ont déja surmonté.

C'est au manager qu'il revient de bannir
les comportements abusifs ou nocifs,
d‘identifier les bonnes pratiques, les
astuces et les comportements méritant
d'étre félicités et déployés pour avan-
cer vers un engagement unanime des
collaborateurs.

terminé.

Accompagner  le
changement, que
ce soit le passage en
flex office ou pour
tout autre projet de
transformation  de
I'entreprise,  qu'il
soit petit ou grand,
c’est ouvrir la porte
sur un escalier lumi-
neux, équipé d'une
rampe solide, jalon-
né de paliers régu-
liers, avec de belles
fenétres permettant
d'apprécier la vue.

Et a chaque pa-
lier, votre manager
vous accueille avec
un grand sourire en
vous félicitant pour
le chemin que vous
venez de parcourir.

Avant de repartir
dans votre ascen-
sion vers un étage
supérieur, il vous
guide etvous encou-
rage avec bienveil-
lance pour s'assurer
que vous atteindrez
votre destination en
toute sécurité.

Et une fois le pied
posé sur la derniere
marche, il est Ia
pour vous accueillir
avec des « Merci »
et des « Bravo », et

vous dire que ¢a y est, vous étes enfin ar-
rivé a destination, que le changement est
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«Le souhait de changement
WouUsS a permis d’Lnnover et de
nous adapter au marché »

Delphine de Beaumont, responsable marketing et communication digitale de SBS Silence
Business Solutions, https://www.sbspods.com/

e désir d’autonomie et le besoin de qua-

lité de vie des salariés au travail est tou-
joursplusprésentauseindesentreprises. En
effet, cherchant a se libérer des contraintes
techniques et spatio-temporelles, les col-
laborateurs veulent réaliser efficacement
leurs projets individuels et collaboratifs. Les
cabines acoustiques connectées SBS (pour
1 a 6 personnes) sont nées de |'évolution
de ce désir de changement des modes de
travail (coworking, flex office, télétravail...),
pour pallier, a l'origine, les nuisances so-
nores de |'open-space.

En effet, alors que I'open-space avait
pour objectif d'effacer les barriéres hiérar-
chiques, facilitant ainsi la communication
et la collaboration entre les services, ces
espaces de travail ouverts ont fini par at-
teindre leurs limites. Trop de bruit, trop de
distraction, le constat est simple : I'open-
space diminue clairement la productivité
et les salariés ont besoin de s'isoler pour
étre efficace et compétitif.

Cette évolution des modes de travail s'est
imposée treés naturellement et nos cabines
acoustiques sont devenues incontour-
nables pour la majorité des entreprises du
CAC 40, puisque nous sommes présents
dans 80% des sociétés de l'indice. Les PME
et les start-up sont également séduites par
notre offre de mobilier acoustique offrant
une plus grande flexibilité dans leur amé-
nagement de travail et permettant d’opti-
miser notamment les surfaces de bureaux.

En mode projet avec nos clients et les ar-
chitectes d'intérieur, nous répondons a de
nouvelles modalités de travail consistant
a organiser les espaces en zone d’acti-
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vités en fonction des rythmes des colla-
borateurs. Coté salarié, nos cabines sont
trés bien accueillies, grace a la variété de
nos solutions (de 1 a 6 personnes) et a de

nombreux équipements comme le tableau
de bord intuitif, les écrans, les connec-
tiques ou encore le choix quasi infini de no
finitions textiles et bois de grande qualité.
Le confort et I'acoustigue sont thvaillés
dans les moindres dé‘é‘ils. Nos produits
sont ventilés, avec |'air renouvelé et vitrés
traversant permettant de bien se sentir a
I'intérieur.

Une fois installées, elles sont systematigue-
ment utilisées toutes générations confon-
dues qui y trouvent beaucoup d‘avan-
tages : concentration, confidentialité et
tranquillité. Un des usages évident est le
fait de pouvoir passer un appel en toute
tranquillité et sans déranger ses collabora-

teurs en open-space, mais permet aussilkciety

désengorger les salles de réunion de plus
en plus surchargées. Il y a quelques années
on disait « pourquoi pas », aujourd'hui on

vient nous chercher car le besgin est réel s

Preuve en est™que.pous installons jusqu‘a
10 cabines par jour &t travaillons avec plus
de 700 clients en France et a |'étranger.

Pour accompagner nos nouveaux clients
dans leur choix, n@us les aidons a placer
nos cabines dans leurs espaces de bu-
reaux, pour optimiser leur usage et leur
accueil dans les entreprises. Nous propo-
sons également des phases de prét pour
qu’elles soient testées et approuvées par
les salariés : 90% des préts se transforment
en achat.

Notre expérience dans |'aménagement des
bureaux et le retour de nos clients et des

usagers de nos cabines, nous ont permis de
détecter un nouveau besoin lié aux condi-
tions de travail : les salariés sont de plus en
plus fatigués, avec des conséquences sur
la compétitivité des entreprises. lls doivent
donc pouvoir se reposer sur leur temps de
travail pour récupérer plus vite et étre effi-
cace.

Pour répondre a ce besoin, nous avons
créé La Boite a Réves : un espace de micro-
sieste avec un programme de 16 minutes
de sophrologie et de luminothérapie of-
frant un maximum de confort avec un ma-
telas a mémoire de forme et une ventilation
performante. Les bienfaits sont nombreux :
§ain de proauctivite, diminution Au stress,
amélioration de la concentration et de la
créativité, lacher prise, amélioration de la
sante...

démocra-
vrai sujet

La sieste, auparavant taboue
tise en entreprise et devie
pour attirer et co§erver les

en plus d’entreprises nous contactent pour

nous demander de tester cet espace de

bien-étre que nous leur met &oo-

iti ns leurs locaux pendant quélques

grace a notg@ propre équipe

s et monteurs. Les salariés sont

lement surpris par les bénéfices de

tte micro-sieste, en plus gpeouragee par

leur manager ! -

Chez®un de nos clients, nous avons pu
mesuréfigrace a une application intégrée
dans La Boite a Réves, une utilisation de
plus degmille fois au cours d'une an-
née, p%gvant bien une véritable nécessité
de se reposer suggon lieu de travail. Nous
sommes tres fiers de pou:ﬂ;r participer aux
changements des mentalii@ concernant le
? de la sieste et ainsi améliorer la quali-
de vié®au travail.

Toujours a |"écoute e?)esoins de nos
clients, nous travaillons sur un nouveau
produit innovant : la Pitefbox, le preqier
studiogglienregistrement autonome, creée
en partenariat avega Chaire ESSEC dlu#

Changement avec David Autissier, Direc-
teur de la Chaire Innovation de I'ESSEC
Ce nouvel espace acoustique offre un
prompteur et une caméra de haute quali-

. De pluss

té, ayant I'objectif de faciliter la communi-
cation collaborative, le développement de
sa capacité de communication orale et le
déploiement de stratégies et de projets en
interne et externe.

Nous sommes également en fort déve-
loppement de nouveaux projets, comme
I'installation de cabines insonorisées dans
les zones d'attente des gares, d'espaces
médicaux, d'universités, qui sont en train
changer en profondeur les habitudes dans
les espaces publiques et les collectivités.

Inexistantes il y a 5 ans, toutes nos solu-
tio nt aujourd’hui
aux salariés avant tout de gagner en meil-
leures conditions de travail mais aussi en
autonomie et en efficacité. Nos principales
forces : flexibilité, anticipation, réactivité et
capacité a innover, nous ont permis d'étre
en phase avec les besoins de nos clients.
Partie intégrante des acteurs qui accom-
pagnent le changement dans le monde
du travail, SBS travaille déja aux futures
érations de ses produits pour apporter
encore plus de confort, de plaisir a venir
travailler et de services a ses clients.
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4 clés poUr U prqjet oe
transformation réusst

L'équipe de Murano Conseil, https://muranoconseil.com/

omment embarquer vos collaborateurs

dans un projet de changement, et le
mener a bien avec brio en donnant a cha-
cun une occasion de sortir de son périmétre
et d'enrichir ses compétences ?

“Les projets de transformation ne sup-
portent pas I'improvisation, c’est un fait éta-
bli, rappellent Julie Moutier et Marie Hanne-
belle, Senior Manager chez Murano. Méme
a I'heure de l'agilité et du Lean Manage-
ment, la trajectoire doit étre suffisamment
claire pour que les objectifs soient atteints
et répondent aux attentes des utilisateurs.
[...] Trop souvent, le passage de relais de
'expression du besoin fonctionnel a sa prise
en main par les experts génére une distan-
ciation (trop de technicité) qui peut étre pré-
judiciable a l'usage et aux résultats in fine.”

“Une fois la feuille de route établie par les
demandeurs du projet pour s'aligner sur la
finalité et le bénéfice induit, le projet doit
étre porté en interne par une téte claire-
ment identifiée et nommée : le Projet Ma-
nagement Officer (PMO), poursuivent-elles.
Si nous insistons sur une personne unique
et non une entité, c'est qu’une structure
décisionnelle doit étre mise en place afin
que chacun occupe pleinement son rdle,

ni trop (pas de hold-up de pouvoir) ni trop-
peu (latence décisionnelle).” La bonne
pratique ? La formalisation d'un vrai kick-off
physique, “une occasion unique de fédérer
pour lancer 'esprit d'équipe autour de I'ob-
jectif commun de la réussite”, avec un ordre
du jour clair et, par exemples, des ateliers
(F))our passer immédiatement a |'action.

“Savoir en temps réel ot nous en sommes
demeure la balise GPS dont chacun a be-
soin pour valider le chemin parcouru et les
distances restantes, préviennent-elles. Pour
canaliser ces deux inconnues, la mise en
place d'un outil collaboratif dédié au projet
(type Slack, Asana, Atlassian, etc.) fédérant
dans un seul endroit les communications,
les fichiers et les planning nous semble vrai-
ment une quasi panacée. Nous avons en
effet souvent été surpris de la déperdition
d'info et du temps perdu par les interve-
nants a rechercher |'info a jour et trier ses
mails.” Cette digitalisation de la gestion
de projet ne supplante pas, bien sir, des
points réguliers qui restent “indispensables
pour se coordonner et partager les avan-
cées, perturbations exogenes et autres
nouveautés contextuelles”. Derniére idée

: un pot informel avec I'équipe projet pour
fédérer les troupes.

"Cela passe par la rédaction d’une note
d'utilisation, de sessions de formation, et

la mise en place d'une hotline, concluent-
elles. Un meeting de lancement réunissant
contributeurs et utilisateurs finaux servira a
remercier les uns et rassurer les autres. Profi-
tez-en ensuite pour documenter les retours
d'expériences de chacun afin de laisser une
trace des do et des don't.

Pour aller plus loin : lisez le livre blanc
«Mener un projet de transformation» de
Murano Conseil

ner-proj -transformation
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Anne Taverne, fondatrice de ReconverSens, http://www.reconversens.fr/

Face a la crise climatique, il y a urgence
a repenser |'économie ! Mieux produire
et mieux consommer est le seul moyen de
donner une chance a la transition écolo-
gique et sociale. Aux Universités d'été de
I"économie de demain, qui se sont tenues
les 3 et 4 septembre dernier a Paris, les en-
trepreneurs de |'avenir ont posé les 4 piliers
fondamentaux d'une économie a impact :
Partage du pouvoir / Partage des richesses
/ Impact environnemental / Impact so-
cial. Douze actions concrétes a mettre en
ceuvre maintenant y sont associées. Pour
une nouvelle économie qui représentera
25% de notre économie en

4 piliers et 12 actions pour changer vrai-
ment |'économie !

PARTAGE DU POUVOIR

Imposer un principe de gouvernance
éthique

e AcTioN 1 : Augmenter significativement
la représentation des salariés et I'ensemble
des parties prenantes dans les instances
de décision

* AcTiON 2 : Intégrer |'entreprise dans son
écosystéeme territorial, en développant
chaque année des collaborations avec des
acteurs locaux sur des enjeux du territoire

Développer un management
horizontal permettant une prise de décision
plus partagée et plus autonome pour lutter
contre le mal-étre au travail et aider a I'épa-
nouissement des salariés
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PARTAGE DES RICHESSES

Déployer une stratégie financiere éthique,
responsable et solidaire,

fondée sur des modes de gestion équi-
tables et transparents

* AcTiON 4 : Faire la transparence des écarts
de rémunérations et définir une échelle de
rémunération proportionnée par rapport a
son CA dans la limite de 1 a 50 (des sala-
riés directs et indirects)

e AcTion 5 : Orienter ses placements vers
des produits financiers solidaires ® Choisir
uniquement de |'épargne salariale solidaire
(fonds ISR : investissement socialement
responsable) ® Avoir au moins une Banque
éthique parmi ses partenaires bancaires ®
Placer sa trésorerie dans des fonds ISR

* AcTioN 6 : Réaliser une part croissante des
achats et des partenariats de |'entreprises
avec une garantie sur les conditions de tra-
vail et le partage de la valeurs (entreprises
sociales, labels équitables, normes iso)
Déployer une stratégie financiere éthique,
responsable et solidaire fondée sur des
modes de gestion équitables et transpa-
rents

IMPACT ENVIRONNEMENTAL

Engager une véritable transition en matiere
d'éco-consommation et d'éco-conduite,

a la fois dans I'entreprise mais également
aupres de ses parties prenantes externes.

* AcTion 7 @ Augmenter chaque année la
part des produits et services qui ont un im-
pact environnemental positif (notamment
via |"éco-conception)

* AcTioN 8 : Mettre en ceuvre des actions
permettant la réduction des émissions de

GES liées au processus de fabrication de produits ou d'offre de services en fonction
d’objectifs alignés sur I'accord de Paris sur le climat.

Une majorité de fournisseurs et de fabrication dans un rayon de 150 a 1000
kilomeétres selon la taille et le secteur de |'entreprise - par rapport au lieu d'achat Enga-
ger une véritable transition en matiéere d'éco-consommation et d'éco-conduite, a la fois
dans I'entreprise mais également aupres de ses parties prenantes externes.

IMPACT SOCIAL
Adopter et revendiquer son role sociétal, et le traduire dans son coeur de métier

e ActioN 10 : Définir une mission sociale ou environnementale prioritaire pour chaque
organisation, et |'inscrire dans ses statuts (entreprise sociale ou entreprise a mission)

Devenir une entreprise apprenante, en généralisant des parcours inclusifs
notamment via l'insertion professionnelle et I'emploi adapté (parcours intégrés en en-
treprise et partenariats) mais aussi en s'engageant dans I'acquisition de compétences
des collaborateurs.

* AcTion 12 : Mettre en place des outils de mesure de son impact social réalisé et pré-
senter ses résultats en open source. Adopter et revendiquer son réle sociétal, et le tra-
duire dans son cceur de métier.

ILS 'ONT DIT... AUX UNIVERSITES D'ETE DE 'ECONOMIE DE DEMAIN.

PASCAL DEMURGER, PDG DE LA MAIF

«Les états seuls ne suffisent pas a faire changer le monde. Il
faut une contribution forte des entreprises. Et elles n'auront
pas le choix. Car il existe une attente sociale trés forte des
salariés (qui veulent plus de sens) et des clients (qui s’engagent
de plus en plus a travers leurs modes de consommation).

Dailleurs, I'urgence est telle qu'on ne peut plus compter

sur le bon vouloir des entreprises a orienter leurs activités.

Il faut que TOUTES les entreprises soient concernées par le
changement. »
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JEAN-MARC BORELLO, PRESIDENT
DU DIRECTOIRE DU GROUPE SOS

« Lentreprise doit changer le monde. Mais
I'entreprise n'est que la somme de ses
actionnaires, salariés, clients. Donc c'est la
somme de ces exigences qui doivent la faire
changer. L'entreprise est en train de comprendre
qu’elle doit avoir un bilan social et écologique
positif. Les actionnaires commencent a étre in-
telligents... »

MATHIAS VICHERAT, SECRETAIRE GENERAL
DU GROUPE DANONE

« On n'a plus le choix ! Le systeme n’est plus durable

et va s'effondrer | L'état ne pourra pas tout changer:

I"entreprise aun grandréle a jouer. Etsiles entreprises

ne changent pas pour des raisons éthiques, elles le
feront de maniére pragmatique. »

CECILE DUFLOT, DIRECTRICE GENERALE
D'OXFAM FRANCE

« C'estl'angoisse face au changement climatique
qui va faire que I'économie a impact va gagner
du terrain. L'espece humaine est la moins
adaptée pour sa survie. C'est la coopération
qui l'a sauvée. Et on l'a remplacée par la
compétition. C'est de la transformation de notre
modele actuel en un modeéle plus responsable
que dépend notre survie. »

JEROME SAADIER, PRESIDENT DE LA CHAMBRE FRANCAISE DE
L"ECONOMIE SOCIALE ET SOLIDAIRE, ET VICE-PRESIDENT DELEGUE
DU CRrEDIT COOPERATIF

«Il'y a plusieurs futurs possibles. L'ESS (économie sociale
et solidaire) donne un certain nombre de principes qui
doiventinspirer les autres entreprises. Il y a des principes
plus ou moins applicables. Mais le plus important, c’est
la cohérence entre les engagements de I'entreprise et
ce qu'elle tient effectivement. Les entreprises doivent
s'engager. Demain, une entreprise qui annoncera des
choses qu’elle ne tient pas sera condamnée, par ses Lol PacTE (PLAN D'ACTION POUR LA cROIS- de la société. En effet, I'entreprise doit

clients, ses actionnaires, etc. » SANCE ET LA TRANSFORMATION DES ENTREPRISES) désormais étre gérée dans son intérét
social, en prenant en considération les
enjeux sociaux et environnementaux de
son activité. Elle peut méme se doter d'une
« raison d'étre » dans ses statuts.

La Loi Pacte définitivement adoptée par
I'assemblée en avril dernier repense, entre
autres, la place de |'entreprise au sein
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Guillaume Baptiste, Bloomr, https://www.bloomr.org/
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e changement, c’est maintenant ? Ca

me fait penser a un slogan politique
prononcé dans l'espoir que le monde
change, qu'un miracle arrive ... Comme
si le changement n’avait jamais eu lieu
avant. Le changement dans le monde
du travail entre autres. Cette mutation
ne date pas d'hier. Mais il faut bien
reconnaitre qu‘en ce moment, le monde
s'agite ! Du changement seulement ? Je
dirais de I'effervescence.

Une impulsion provoquée par tous ces
jeunes qui sortent de l|'école, et qui se
retrouvent de plus en plus pris entre deux
feux, entre leurs envies, inspirations et
aspirations, leurs valeurs et convictions,
leur énergie débordante animée par un
ENORME besoin de changer le monde, et
les responsabilités du quotidien, qui leur
feront accepter le premier boulot qui passe
pourvu qu'il donne la possibilité de payer
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les études et I'appartement.

Une réve-olution ? En tout cas, fini les
dociles chercheurs et chercheuses de
travail. lls veulent s'épanouir et ne pas
attendre désespérément la fin de I'année
pour partir deux semaines en vacances ! Ils
poussent presque les RH, les managers, les
entreprises, bref les organisations, a revoir
leur copie.

Fini les «vous étes trop junior, vous sortez
d'école vous n'auriez pas quelques
années d’expérience quand méme ?» ?
Que signifie embaucher une personne
sortie d’'école aujourd’hui ? C'est lui
accorder le droit a I'erreur, |'accompagner
pour lui permettre d’apprendre a faire sa
place, a se transformer, car les jeunes ont
besoin d'étre soutenus pour pouvoir oser
faire, et oser devenir la personne qu'ils

souhaitent étre.

Dailleurs ces jeunes qui s'accompliront,
voleront de leurs propres ailes ! La chenille
devenue papillon grace a cette premiere
expérience papillonnera, passant d'une
expérience a une autre, devenant toujours
plus beau et plus grand.

Finiles CV poussiéreuxavec une expérience
unique dans une grand entreprise. lls
donnent place a des parcours colorés aussi
dynamiques que celles et ceux qui les
écrivent. Le CV n’est plus lu, il est partagé,
amélioré et devient un outil de réflexion
personnelle.

Une expérience d'un an, un stage de 6
mois, une nouvelle certification puis une
expérience de 3 ans puis ... du temps. Du
temps pour réfléchir a soi et a sa place
dans le monde, au sens de ce que l'on
fait. C'est aussi une invitation au voyage
parmi ses réves a réaliser. Un changement
de direction a venir ? Peut-étre. Attendons
de voir ou ces réflexions les meénent.

Et ces papillons continuent de passer de
fleurs en fleurs, des fleurs trés différentes,
qui prennent conscience que la différence
est une force, que la diversité proposera
a tous.tes de trouver sa place. Des fleurs
laissant un souvenir, une odeur, que ces
papillons garderontavec eux et partageront
dans leur long voyage professionnel. Les
entreprises ont donc la responsabilité
d'étre source de contamination positive

les apprentissages et |'expérience
est durable. Comment souhaitez-vous
qu’on se souvienne de votre entreprise ?
Quelle contribution venez-vous apporter
au monde, en tant que manager, RH,
dirigeant ?

On oublie aussi les «3 qualités et les 3
défauts» ? Et comment ! Ces gens n’ont

que des talents, des intelligences, des
forces, des besoins et des missions de
vie qui ne demandent qu'a étre explorés
et nourris. Vous avez en face de vous des
humains pleins de ressources !

Alors nous nous améliorons, nous
apprenons, nous cherchons du sens,
nous trouvons du sens, nous évoluons.
Les parcours linéaires classiques se
transforment en parcours aussi rythmés que
du jazz. Nous apprenons a nous écouter,
a aller chercher d'ou viendra la prochaine
inspiration. Alors prenons le temps de nous
écouter mutuellement quelques minutes ...

ca y est, on touche une inspiration,
une voie, suivons-la pour voir ou ¢a peut
bien nous mener ! D"ailleurs ce monde du
travail va devoir aussi nous écouter. Fini les
entretiens ou |'on se vend, essayant d'étre
meilleur que les 10 autres personnes qui
ont postulé. Nous ne nous vendons plus,
nous créons un échange, le monologue se
transforme en dialogue. L'entreprise doit
elle aussi nous séduire, nous exprimer sa
motivation a nous embaucher. Car oui,
tout le monde devient acteur ! L'humain
reprend sa place centrale qui lui revient de
droit.

Et poury remédier, nous avons a disposition
tout un tas d’outils, de démarches et autres
méthodo qui pullulent sur le net. On
apprend a se comprendre avec des jeux
qui nous dessinent nos schémas mentaux,
on se coordonne avec des méthodes
inspirées du lean management, on apprend
a communiquer et a étre en empathie avec
des méthodes de communication non
violente. Les ateliers collaboratifs ot chacun
est essentiel. Nous apprenons a travailler
ensemble sur un fond de performance
durable. Des outils nous aident a traverser
des tempétes ensemble, en groupe.

Et certains partiront vers de nouveaux
horizons, car les mauvaises expériences
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nous apprennent aussi qui nous sommes,
et ce que |'on souhaite vivre avec les autres.

Les acteurs de ce monde du travail n‘ont
plus le choix que de se transformer pour
accueillir tous ces changements, pour leur
plus grand bonheur. Pour les autres qui
restentsurlequai?Ellesprennentlerisquede
subir le désintérét et ferment leurs portes a
des opportunités d'accueillir tant de talents
et tant de richesse, pour finir dans I'oubli.

Et celles montées a bord de |'évolution ?
Que font-elles exactement ? Non elles ne
misent pas sur un nouveau babyfoot ou de
la mal bouffe a volonté ! Elles s'adaptent

our cherche des talents, ces fameux
papillons. Elles sont bien conscientes qu'il
va falloir évoluer. D'ailleurs le challenge
primordial des start-up est passé de la
recherche de financement a la recherche
de talents, priorisant I'acces a la formation
selon un rapport de France Digitale.
D’autres misent sur la parité dans les
équipes, ou proposent un 4/5e pour les
hommes. Ce nouveau souffle redonne

espoir et confiance dans les ressources
humaines qui n'étaient parfois humaines
que dans leur signature de mail.

La confiance dans les équipes RH tentant
de satisfaire les besoins des actionnaires
délaissant I'humain pour le profit, s'est
effritée peu a peu. Les ressources humaines
ne devraient-elles pas étre un service
indépendant et libre d'agir au service des
gens, pour que tout le monde soit gagnant?

En tout cas, tous ces changements me
donnent la méme sensation que regarder
la fin d'une saison d'une série palpitante.
Je trépigne d'impatience de voir la suite.

Un futur présent qui nous fera prendre
du recul sur le «maintenant», souffler,
capitaliser sur nos victoires, avant de
prendre la nouvelle impulsion : celle d'un
changement continuel qui se vit tous les
jours et qu’on a le pouvoir d'insuffler, car

nous, les papillons, en sommes les moteurs.
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Gaélle Bassuel, fondatrice & CEO @ YESWESHARE, www.yesweshare.fr

L'impulsion du changement, cela peut ve-
nir de soi comme d’un facteur extérieur,
comme par exemple |'entreprise dans la-
quelle on travaille. On peut vouloir un
changement pour soi, ou opérer un chan-
gement au sein de son organisation, ce qui
va mettre en jeu des dynamiques autant
individuelles que collectives.

Dans un contexte comme dans |'autre, il
y a une décision initiale, une acceptation
ou un parfois un rejet, puis une volonté de
poursuivre, et des éléments qui vont ac-
compagner le changement si on veut I'ins-
crire dans la durée. L'intelligence artificielle
et les agents digitaux conversationnels
peuvent étre, s'ils sont bien employés, de
puissants agents du changement.

Et les récentes avancées en matiére de pé-
dagogie présentent beaucoup d'éléments
intéressants dans un contexte de change-
ment et de transformation, qui peuvent
étre intégrés a des solutions d'intelligence
artificielle.

78

LE MICRO-LEARNING

La recherche pédagogique démontre que
le taux d'attention d'un individu chute bru-
talement aprés dix minutes. Ce sont donc
les premieres minutes, et plus particulie-
rement les cing premiéres, qui offrent le
meilleur taux d'attention et d’appropria-
tion. Le fractionnement des moments d'ap-
prentissage est particulierement efficace
lorsqu'il s'agit d’opérer des changements
des constructions mentales, de représen-
tations, ou d’habitudes.

Soutenu par les neurosciences, le mi-
cro-learning consiste en de courtes cap-
sules d'apprentissage d'une durée d'une
a trois minutes. Ces capsules sont interac-
tives, multimédia (texte, images, son, vi-
déo, quizz) et différenciées en fonction des
caractéristiques initiales de I'apprenant et
des réponses qu'il apporte au fur et a me-
sure des modules.

A cette caractéristique de durée tres

courte, le micro-learning associe la répé-
tition, gage d'un meilleur ancrage mémo-
riel.

Il peut étre couplé au « mobile learning »,
le smartphone étant un support facilitant
encore davantage |'accessibilité aux conte-
nus. Selon une étude récente, nous consul-
tons en effet notre smartphone 221 fois par
jour en moyenne ! Tout le défi du mobile
learning est donc de faire de cette habitu-
de une occasion répétée d'apprentissage.

L'adaptation des contenus aux intéréts et
a I'historique d'utilisation de |'apprenant
grace a l'intelligence artificielle permet de
favoriser I'adoption et d'intensifier 'usage,
et de le rendre plus efficace car mieux
ciblé et adapté.

LES COMPETENCES DE DEMAIN
LES SOFTSKILLS & LE CARE

Par ailleurs, la durée de vie d'une com-
pétence est de plus en plus courte, en
moyenne 3 ans, et méme 6 mois pour cer-
taines compétences techniques.

Il va étre de plus en plus crucial de déve-
lopper ses savoir-étre, mais aussi de savoir
apprendre a apprendre. En s'inscrivant
dans le quotidien des collaborateurs le mi-
cro-learning contribue a développer une
culture de 'apprentissage continu.

La nature des apprenances s'ouvre égale-
ment sur les questions de santé au travail
et sur des sujets de société liés a la culture
de |'entreprise, qui ancrent I'entreprise sur
son territoire et dans son écosysteme, af-
firment son identité et ses valeurs, et ren-
forcent également ses liens avec ses colla-
borateurs.

La prévention en matiére de santé (arréter
de fumer, maitriser sa consommation d'al-
cool, lutter contre la fatigue visuelle due au
temps passé devant les écrans, améliorer
ses gestes et postures) et de sécurité au

travail, ainsi que la sensibilisation (diversité,
mixité, égalité pro, handicap, déconstruc-
tion des stéréotypes...) sont de puissants
leviers de transformation et d’engagement
des collaborateurs au sein des organisa-
tions.

L'intelligence artificielle et les chatbots au
service du changement

Dans cette perspective, un chatbot doit
posséder 8 auaLITEs pour étre performant
et surtout pour garantir son adoption par
ses utilisateurs :

LA PERSONNALISATION, c'est-a-dire |a capacité
a personnaliser les interactions avec I'utili-
sateur,

L'EDUCABILITE : est capable de s'auto-éduquer
et d'étre éduqué rapidement et facilement
pour étre de plus en plus pertinent,

LA connaissance : disposer d'une base de
connaissances facilement mobilisables no-
tamment sur les sujets RH,

LiNTEROPERABILITE : la capacité a s'intégrer
dans |'ensemble des RSE / systémes de
messagerie instantanée possibles,

LA MULTICANALITE, soit la possibilité de
gérer plusieurs canaux de communication
et d'échange dans un méme flux de
conversation,

LINTERFACABILITE : la capacité a se pluguer
sur des systemes d‘information tiers pour
aller chercher de I'information,

LAGNOSTICITE : pouvoir se brancher sur plu-
sieurs technologies de reconnaissance du
langage,

Savoir parler plusieurs langues, dans un
environnement de plus en plus global.

LA CONFIANCE

Un dernier facteur clé du changement est
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la confiance.

CHANGER, C'EST TOUJOURS PRENDRE
UN RISQUE.

On n'accepte de se remettre en question,
de changer de perspective ou de compor-
tement, que si |'on se trouve dans un cadre
de confiance.

Y compris dans les usages digitaux et les
outils qui y sont associés, c'est un facteur
primordial.

Il est important pour les entreprises de
pouvoir mesurer |'impact de leurs actions,
mais cela doit toujours se faire dans le strict
respect notamment du RGPD et des regles
clairement communiquées aux collabo-
rateurs. Seules des données statistiques
doivent étre accessibles, sans moyen
d'identifier les réponses spécifiques don-
nées par un individu.

Sil’ensemble de ces conditions sontréunies
dans un outil, la puissance de l'intelligence
artificielle permettra d'induire et d"accom-
pagner des changements profonds a un
niveau a la fois individuel et collectif : pour
chacun, et pour tous, ensemble.

Bien s(r, nous parlons ici de changements
qui concernent des femmes et des hommes
en chair et en os. Un outil digital ne peut
prétendre étre une solution miracle, suffi-
sante pour garantir le changement. En re-
vanche, utilisé dans un environnement ou
les volontés affichées sont alignées avec
les actes et les postures de chacun des ac-
teurs concernés, et en complément d'ac-
tions et d'espaces présentiels indispen-
sables quand il s'agit d’humain, il est un
facilitateur, un démultiplicateur et un accé-
|érateur puissant.

YesWeShare a congu OSCAR, Organisation
Social CollAborative Robot, le chatbot au
service de la qualité de vie au travail, de
I'engagement et des transformations posi-
tives.
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Se préparer aux changements
grice aux Soft Skills

Nathalie Le Clerc Lardiez et Virginie Mathieu Delcuse, fondatrices d'Oser sa chance,

https://www.osersachance.com/

C’est grace au capital humain que les
entreprises feront la différence face
aux différents changements et enjeux de
demain.

« 85% des métiers de 2030 n’existent pas
encore » Dell Technologies-Institut du Fu-
ture 2017

L'Intelligence Atrtificielle, les Technologies
associées, le digital font partie de notre vie
aujourd’hui. Dans une entreprise, avec le
numérique, chaque collaborateur dispose
des mémes outils, des mémes informa-
tions mais la productivité, la performance,
le leadership vont dépendre de la capacité
de chacun a développer ses Soft Skills ou
Savoir Etre.

Avec les changements professionnels de
plus en plus rapides, il est urgent de dé-
velopper les compétences comportemen-
tales, de travailler les postures des colla-
borateurs pour leurs permettre de prendre
conscience de leurs talents et de leur don-
ner envie de les mettre au service de leur
entreprise.

« La durée de vie d'une compétence dans
la prochaine décennie sera de 5 ans et de
12 mois sur des métiers a forte transforma-
tion (marketing, juridique, finance) Deloitte
2017
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Les Soft Skills sont des atouts propres a
chaque personnalité, c’est notre « colonne
vertébrale » comportementale.

Il est aujourd’hui primordial que chacun
identifie et développe ses savoir étre pour
mieux appréhender les changements et
développer ses compétences transver-
sales.

Et ceci pour le collaborateur en poste ou
nouvellement recruté, demain des le dé-
but du parcours professionnel, il sera im-
portant d'avoir une bonne compréhension
de soi et de gérer sa QVT (Qualité de Vie
au Travail) et sa QVP (Qualité de Vie Per-
sonnelle) pour une QVG (Qualité de Vie
Globale)

L'IFOP a interrogé plus de 1000 personnes
pour savoir comment les Soft Skills étaient
réellement pergus par les cadres :

- 91% des cadres estiment qu'elles
participent a la compétitivité de leur orga-
nisation

- 84% se disent influencés par la mise
en avant des Soft Skills dans la culture de
I"entreprise au moment de I'embauche

- 86% pensent que des formations
aux Soft Skills devraient étre proposées au
sein de I'entreprise

- 92% estiment qu'il est important de
les prendre en compte lors de I"évaluation
des salariés

Les plus plébiscitées sont |'adaptabili-
té, 'autonomie, n’oublions pas la capa-
cité d'apprendre a apprendre, la capaci-
té a collaborer et pour un bon équilibre,
I'empathie, l'intelligence émotionnelle, la
confiance en soi, I'audace...

Mais la Tere compétence, pour pouvoir
développer ses Soft Skills, est celle de la
mise en action.

Bref, Oser, parce que pour que nos Savoir
étre deviennent des réflexes d'action, la
solution est dans I'expérience, le tester soi-
méme.

Pourquoi il est urgent, aujourd’hui, pour
les entreprises de développer les Soft Skills
chez leurs collaborateurs ?

. Pour que chaque collaborateur sache
pourquoi il se léve le matin, pour donner du
sens a son travail et qu'il soit aligné entre
ce qu'il est et ce qu'il fait, retrouver recon-
naissance et gratitude de sa hiérarchie

. L'entreprise verra rapidement les bé-
néfices : attractivité, fidélisation, réduction
de |'absentéisme, stimuler la créativité,
augmenter la productivité

Chaque salarié qui est engagé dans un
projet collectif, apporte des solutions,
s'investit dans la cohésion d'équipe, se
retrouve dans les valeurs d’entreprise et
prend confiance en lui, un cercle vertueux
vers la performance.

« UNE VISION QUI NE S’ ACCOMPAGNE

PAS D’ACTIONS N'EST QU’UN REVE. UNE

ACTION QUI NE DECOULE PAS D'UNE

VISION C’EST DU TEMPS PERDU. UNE VI-

SION SUIVIE D'ACTION PEUT CHANGER
LE MONDE »

NELSON MANDELA
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# EN PRATIQUE !

Nous vous proposons de vous entrainer sur
un des trois Soft Skills les plus cités :

Flexibilité, Adaptabilité ou
Intelligence émotionnelle ou
Coordination

Vous avez déja beaucoup de Soft Skills en
vous, il suffit d'observer des expériences vé-
cues pour en prendre conscience, identifier
les Soft Skills de votre métier pour choisir
lesquelles vous allez développer en priorité
pour devenir plus performant. Sélectionnez
un de ces Soft Skills et coachez-vous en ré-
pondant au questionnement correspondant,
nous vous conseillons de le faire a I'écrit dans

un petit carnet par exemple. Allez, c’est parti
!

- Flexibilité, Adaptabilité : capacité de
passer d'un comportement a un autre en
fonction des exigences, de réfléchir a plu-
sieurs possibilités pour résoudre rapidement
des problémes :

. Que faites-vous pour démontrer a vos
interlocuteurs que vous les écouter bien mais
qu'ils n‘ont peut-étre pas enti€rement raison
?

. Quelle place prend 'empathie dans
votre travail ? Et comment exprimez-vous
cette empathie ?

- Intelligence émotionnelle : utilise ses
émotions de fagon productive dans la ges-

tion de soi et d'autrui, étre conscient de ses
emotions :

o Comment détendez-vous |'atmos-
phére en cas de tension ?

J Un de vos collegues ou amis a un
comportement inhabituel et ne semble pas
en forme. Comment réagissez-vous ?

. Vous devez arbitrer un conflit entre
deux collegues ou amis ? Que faites-vous ?
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- Coordination : gére avec succes des
projets inter-équipes, s'adapte a ses interlo-
cuteurs, respecte les deadlines :

. Quels sont selon vous les moyens de
communiquer dans une équipe ?

. Cela fait cing fois dans la journée que
des personnes vous posent la méme ques-
tion. Comment réagissez-vous ?

. Quelle solution trouvez-vous pour ne
pas vous répéter et éviter les futures ques-
tions ?

. Quelles sont les personnes avec les-
quelles vous avez du plaisir a travailler ?

En relisant vos réponses, vous allez consta-
ter que certains comportements sont acquis
super ils sont une partie de « votre colonne
vertébrale » comportementale !

Et vous constatez peut- étre aussi des amé-
liorations a apporter, choisissez un comporte-
ment a développer et fixez-vous un objectif
SMART (Spécifique Mesurable Atteignable
Temporel)

TOUJOURS A L'ECRIT |
La phrase type pour les objectifs :

Je veux (verbe d'action)
ment a améliorer) (quand)

Exemple pour vous aider :

Je veux travailler sur mon émotion colére en
cas de conflit en me faisant accompagner
par un coach professionnel, en débutant mes
séances le 20 novembre 2019.

VOTRE OBJECTIF EST ECRIT, SUPER !
ALORS ACTION !
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#TEMOIGNAGE

Candice Wojak, fondatrice de Relyance, https://www.relyance.fr/

Aujourd’hui, c'est le grand jour
J'annonce a mes salariés que dans 3
mois, je ne serai plus a leurs cotés tous les
jours.

J'ai créé Relyance il y a 8 ans. Notre cceur
de métier est d’accompagner les entre-
prises a moderniser leurs pratiques de tra-
vail, tout en renforcant la qualité des re-
lations professionnelles. C’'est un métier
mobilisant, au service des individus et des
collectifs, qui nécessite une bonne dose
d’alignement avec nous-méme !

C'est la raison pour laquelle, j'ai a cceur
de prendre soin, du mieux que je pouvais,
des personnes avec lesquelles je travaille.
C'est ainsi, par exemple, qu’en 2017, nous
avons lancé un grand cycle d’'innovation,
ou nous avons repensé toutes nos offres,
nos facons de travailler et notre qualité
de vie en interne. Nous avions beaucoup
réfléchi aux nouvelles formes de gouver-
nance et de travail : holacratie, sociocratie,
entreprise libérée...

Nous avons finalement opté pour la
« Relyancecratie » : une organisation sur-
mesure, dans laquelle les décisions sont
partagées (participation des salariés au
recrutement de leurs collegues, partici-
pation a la politique de rémunération...).
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A I"époque, j'avais voulu créer une entre-
prise, pour faire celle dans laquelle, moi,
J'aurai révé de travailler. Une entreprise qui
puisse permettre a chacun de réaliser son
épanouissement personnel et profession-
nel. Et ca, chez Relyance, tout le monde I'a
bien compris ! Tout le monde, vraiment ?
Autant |'équipe s’est bien emparée du su-
jet en prenant l'initiative de demander ce
dont ils avaient besoin. Le sujet du bien-
étre des salariés est aujourd’hui une évi-
dence, bien que pas toujours une réalité
encore dans les entreprise. Mais le bien-
étre des dirigeants, on en parle ?

J'ai souvent eu l'impression de me noyer
dans un demi-verre d'eau, en me disant,
« oh ¢a va, tu ne géres pas une multinatio-
nale non plus ! ». Et pourtant...

La, ou les dirigeants des grandes entre-
prises ont un DAF, un DRH, un service in-
formatique par exemple pour les aider, les
dirigeants de TPE ont tout en direct, au-
quel s'ajouter la réalisation des prestations
chez les clients.

Alors oui, je suis arrivée a saturation. Pas
un burn-out, pas un décrochage, juste une
saturation. Et c’est comme ¢a que je l'ai
expliqué a mes équipes « si vous mangez
du gateau au chocolat, matin, midi et soir

et encore au godter et le samedi et le di-
manche, au bout d'un moment, le gateau
au chocolat, y’en a marre ».

lIs I'ont tous parfaitement compris. La ou
je m’attendais a une levée de boucliers,
ils m‘ont encouragée a le partir. La ou je
culpabilisais de leur imposer ¢a, ils m’ont
témoignée une grande affection. Alors
c’est décidé, au 01 janvier 2020, je pars 6
mois en sac a dos m'aérer |'esprit. Je crois
beaucoup au pouvoir de la marche sur les
routes du monde, parce que le vide ap-
pelle le plein.

Il me reste donc 3 mois pour « transition-

ner », penser a tout. Mais je n'abandonne
pas le navire pour autant, 2 demi-journées
par semaine, j'expérimenterai le travail
nomade en visio, pour rester aux co-
tés de lI'équipe et répondre aux besoins
de « dégrippage » de situations qui se
présenteraient. De toute fagon, pas de
stress, nous nous sommes bien misd’accord
: « si vous coulez la boite, ma foi, tant pis,
on en remontera une ! ». Libérés des en-
jeux, j'ai la certitude que chacun fera de
son mieux. L'expérience m’'a montré qu'il
ne faut pas sous-estimer le pouvoir de la
confiance placée en une équipe. C'est sir,
quand je reviendrai, rien ne sera comme
avant. Et je compte bien vivre cette nou-
velle aventure a fond !
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Merci a tous nos Happy Contributeurs !
J/ MEerci A FLORINE CAUCHIE, MAQUETTISTE ET
GRAPHISTE, A ALBANE DEVOUGE, ILLUSTRATRICE.
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