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6 bonnes pistes

pour redonner du
son travail

Surcharge de boulot, pression de [a hiérarchie, manque de reconnaissance. .. Les occasions
de déchanter au bureau ne manquent pas! Nos conseils pour tenir le coup. PARVALERIE JOSSELIN -

\

SCINS d

Les Frangais entretiennent avec leur travail
une refation passionnelle: ils Vadorent... tout
en le détestant! En effet, d'aprés la derniére
enquéte de I'Observatoire de la vie au travail*,
62,5% d'entre nous linvestissent positivement.
82% se disent méme trés impliqués dans leur
job. Pourtant, au quotidien, 462 des salariés
ressentent d'importantes frustrations.
Principal accusé: le management de l'entre-
prise. «Ii y & un profond décalage entre le re-
gard que les salariés posent sur leurs condi-
tions de vie professionnelle et leur idéal,
explique Pierre-Eric Sutter, psychologue du
travail et auteur de Réinventer le sens de son
travail (éditions Odile[Jacob], Mais s'ils sont
dégus, continue 'expert, c'est avant tout parce
quils en attendent beaucoup. » A l'instar de
Sophie, infirmiére, qui avoue sans détour: «Je
ne supporte plus mon boulot, car on ne me
laisse pas le faire correctement. » Compréhen-
sible. Mais si, au lieu de se morfondre, on es-
savait de retomnber amoureuse de son job?

1. Je commence par traquer
les points positifs

La morosité ambiante et le pessimisme natio-
nal nous exhortent 4 voir le verre & moitié vide
plutdt qu'a moitié plein. Et 2 focaliser notre
attention sur les facteurs de stress (boss in-
juste, clients pénibles, absence de perspec-
tives...}, on en oublie les chtés sympas!

LE BON REFLEXE Accuser réception de toutes les
choses qu'on aime dans ce baulot, caril v en
a forcément ! « Durant une semaine, listez
toutes les activités qui, d'une part, vous pro-
curent du plaisir, de la fierté et de la satisfac-
tion et, de l'autre, celles qui vous ennuient et
vous fatiguent, recommande Laurence Saun-

der, directrice de I'Instinut frangais d’action
sur le stress**. L'idée étant, si le bilan est glo-
balement négatif, d'échafauder un plan pour
privilégier les activités énergisanites et réduire
le temps dépensé aux activités énergivores.»
Par exemple, en vous y consacrant le matin,
«a la fraiche », portable éteint, ou en appre-
nant & déléguer davantage...

2.]e _vois'mon job comme un
terrain d' expérimentations

« En signant un contrat de travail avec un em-
ploveur, on accepte de limiter sa liberté, dé-
crypte Pierve-Eric Sutter: On a alors deux pos-
sibilités: soit vivre ceite situation comme une
contrainte aliénante, soit considérer son job
comume un levier de développernent person-
nel. » En choisissant la secande, on ne travaille
plus seulement pour son employeur; mais aussi
pour sci-méme, et cela change tout!

LE BON REFLEXE Analyser son parcours profes-
sionnel, avec ses loupés, ses réussites, ses ré-
pétitions de situation, mais aussi s'interroger
sur son travail actuel: « Moffre-t-il la possi-
bilité d'exercer toutes mes compétences? »,
«Quels sont les freins qui m'empéchent de
progresser ? » « Ce bilan permet de faire émer
ger des croyances, des pensées automatiques
négatives (du type "Je suis trop vieille pour
changer de poste” ou “Je suis trop gentille
pour réussir’) qui entravent notre potentiel
et notre capacité i agir, observe Pierre-Eric
Sutter. L'objectif étant ensuite de trouver des
solutions concrétes pour dépasser ces blo-
cages, comme suivre une formation pour ap-
prendre & parler en public si cela nous em-
péche de progresser. Au lieu de rester sur un
échec, on en fait un moteur de réussite. »

3. J'achéve au moins
une mission par jour

Selon la chercheuse Tlona Boniwell, I'une des
pionniéres de la psychologie positive, avoir
l'impression de maitriserson temps est le meil-
leur moyen d'accroitre son bien-tre. Et cela
ne passe pas forcément, au bouloy, par une ré-
duction des heures de travail.

LE BON REFLEXE Accomplir chaque jour une
tache aprés l'autre, de bout en bout, sans se
laisser distraire. «Si vous &tes commerciale,
imagine la coach Laurence Saunder, au lieu
de vous noyer dans I'objectif annuel de la boite
(augmenter le chiffre d'affaires de 5%), com-
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mencez par le transformer en un but concret
{décrocher un nombre précis de nouveaux
clients dans les six prochains mois), puis rédi-
gez votre feuille de route, quotidienne ou heb-
domadaire. » Et bien sir, une fois I'objectif at-
teint, n'oubliez pas de vous en féliciter!

4. Je réinjecte les valeurs qui
me boostent dans ma vie pro

«Pour se sentir heureux au travail, il faut y
trouver sa dimension symbolique, et la concré-
tiser, méme dans de petits gesies, analyse
Pierre-Eric Sutter. Ainsi, de simple exécutant,
on devient l'artisan d’un “monde meilleur”:
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soit plus beau, soit plus juste, plus selidaire, .': Mais je mefl onne 3
plus intelligent ou plus utile... » & fond calr c‘mﬂer e res-
LE BON REFLEXE Au lieu de se dire qu'on a raté § source! C estune for-
sa vie parce qu'on n'exerce pas le métier dont - . me de me‘dltat'mn. le
on révait initialement, chercher en quoi notre v L ne perds jamais de‘ vue
travail actuel] vient nourrir nos valeurs. ol T I rion plus ce que m.ap-
Exemple: technicienme de surface, plutét que parte mon metier '.de
penser: « Mon job, c’est laver les sols! », on réa- la' bea}lt'e v de o le‘ge:re-
lise que derriére nos tiches, se cache lenvie de (... Jaime aussi faire
rendre un lieu plus agréable pour tous. Les plaisir, ransmettre et
autres ne s'en rendernit pas compte? Nous, si! former l'es afpprenhs,

me sentir digne de

5. )'investis dans mes
relations professionnelles

Quand on demande 4 un salarié ce gui le mo-
tive dans son job, «'ambiance » arrive tou-
jours en 1éte. Le collectif apparait d'zilleurs
comme le meilleur rempart contre le stress,
le harcélement ou le burn-out. « Ce besoin
d'échange avec les autres est aussi vital que
nos besains naturels, confirme Pierre-Eric Sut-
ter. En alimentani l'estime de soi, les signes
de reconnaissance représentent le carburant
de notre santé mentale.»

LE BON REFLEXE Comme la reconnaissance com-
mence d'abord par soi, analvse Pierre-Eric Sut-
ter; identifier sa valeur ajoutée (technique, re-
lationnel). On peut aussi briguer une fonction
d’élue au CE, mettre sur pied un club de lec-
ture, devenir tutrice référente pour un sta-
giaire... C'est plus pavant qu'attendre indéh-
niment la reconnaissance de son N + 1! « Passer
en mode action, permet de développer d'autres
compéiences, qui pourront étre couronnées,
4 plus ou moins long terme, d'une promotion»,
confirme Laurence Saunder. Enfin, on connait
l'effet contagieux du « bonjours, du «merci»,
du sourire ou du compliment!

6. ]'accrois ma marge
de manceuvre

Les neuroscientifigues sont unanimes: toute
perte de liberté est assimilée & une menace
pour le cerveau des émotions***. 1 est donc
de premiére importance de pouvoir, au travail,
prendre des initiatives, oser exprimer ses be-
soins, son avis, méme si ce n'est pas toujours
facile! « On n'est pas forcément créateur de
son travail, mais on en est toujours auteur,
ajeute Pierre-Ervic Sutter. L'emplové doit pou-
voir, dans une certaine mesure, personnaliser
et redimensionner son action. »

LE BON REFLEXE S'interroger sur sa marge d'ac-
tion réelle. Or parfois, on n'en dispose pas:
«Om a tous un petit patron intérieur qui nous
gouverne: “Fais pas ci!”, “Il faut que...”, ob-
serve fa coach Laurence Saunder. Si on le neu-
tralisait, en travaillant sur ses freins internes ?»

41 confiance. Tout cela est
€€ JE TRAVAILLE

essentiel pour moil?)
MON ATTITUDE 'Sa_bel[e, 50 ans,
3 coiffeuse
Face a un groupe de
salariés en colére, pour

tenir le coup, je prévois
en paralléle des séan-
ces de coaching indivi-
duel, qui me ressour-
cent, Et je mattache

a considérer le groupe
comme une méme
personne dont {a
plainte est protéifor-
me, Cela rend les cho-
ses plus légeres,
Maryse, 45 ans,
psychosociologue

€€ Y'AI ETE FORCE
DE PROPOSITIONS
Au fil des années,

j"ai accepté de nou-
velles fonctions, sans
contrepartie, Mais
proche du burn-out,
i'al pris rendez-vous
avec mes supérieurs,
pour les convaincre

de ne conserver que

le boulot dont je peu-
vais voir le résultat,

[
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Fo— - sans entraver le fonc-

€€’y METS TOUT tionnement de |'en-
MON CCEUR treprise. Je crois avoir
Avec la crise, on été entendue.
ressentune pression  Stéphanie, 44 ans,
terribie, peu compa- chargée de produc-
tible avec la créativité!  tiom assurance

Ti arrive aussi que, dans les faits, on wait pas
droit 4 la parole. 1l faut alors la prendre, mais
pas n'imporie comment. Pierre-Eric Sutter
conseille d'éviter les discours portés par Vaf-
fectif ou l'ego. Ce qui intéresse 'employeur,
cest la productivité! A la plainte: « Vous m'en
demandez trop, je fréle le burn-out », on pré-
férera pointer un dysfonctionnement : « Depuis
que je dois exécuter mes taches plus vite, les
clients se plaignent d'&tre négligés. » =
* Frude Ovot, vague marpuillet 2013.

** Auteure de «L'énerqie des emotions » {Eyrotles)
** ¢ \olre cerveau au bureaus, de Dovid Rock finterEdions).



