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Le livre que vous tenez entre les mains est un livre particulier
pour moi, à plusieurs égards. Tout d’abord, parce qu’il est la
suite logique de mon podcast Happy Work, créé il y a cinq ans et
qui compte désormais plus de 800 épisodes. Mais surtout parce
que deux personnes qui me sont chères m’ont fait l’amitié de
participer à ce projet.
 
Tout d’abord, Edwige Coupez que j’ai rencontrée il y a six ans,
à l’époque où mon livre Mon boss est nul, mais je le soigne est
sorti. Elle était à l’époque journaliste chez France Info, et c’est
avec elle que j’ai fait l’une de mes toutes premières interviews…
Après celle-ci, nous avons parlé, nous nous sommes revus et
je crois pouvoir dire qu’elle est devenue une véritable amie.
Aujourd’hui, Edwige est une experte du bien-être sous toutes ses
formes et, vous ne me contredirez pas, j’en suis sûr, elle a une
plume formidable.
 
Ensuite, Audrey Ginisty, que vous connaissez peut-être sous son
nom de YouTubeuse, La Psy Qui Parle. J’ai contacté Audrey il y a
deux ans pour une interview sur Happy Work, pour qu’elle présente son point de vue de psychologue sur un sujet qui me tient
à cœur : le burn-out. J’aime beaucoup ses vidéos, j’adore la façon
dont elle parle simplement de problématiques complexes, et je
dois bien avouer que je suis fan de qui elle est en tant que personne. Je suis très, très fier qu’elle ait souhaité contribuer à ce
livre.
INTRODUCTION
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Happy Work est un podcast que j’ai créé avec La Chaîne Info (LCI)
en 2018, aujourd’hui devenu indépendant, et surtout, le podcast
francophone sur le thème du bien-être au travail le plus écouté.
Mais Happy Work est avant tout un leitmotiv pour moi. Dans un
monde où plus de 10 % des salariés ont fait ou feront un burn-out, il me semble urgent de réenchanter leur quotidien – celui de
tous, managers ou managés.
 
Il y a beaucoup de théories sur le bien-être au travail, selon
lesquelles en vous levant à 5 heures du matin, en enchaînant
avec trente minutes de méditation, une heure de jogging, en
suivant un régime macrobiotique et en abandonnant tous les
outils numériques, vous pourrez enfin redevenir zen… Mais
force est de constater qu’en général, ces bonnes résolutions
durent quelques semaines au mieux, et le plus souvent seulement quelques jours.
 
En fait, le bien-être doit s’inscrire dans la réalité de votre quotidien, et c’est bien là toute l’idée de Happy Work : vous donner
des clés simples pour mieux vivre votre vie professionnelle, sans
que cela vous demande des efforts démesurés.
 
Je crois sincèrement que nous pouvons agir chaque jour pour
faire en sorte que notre travail soit un happy work. Que l’on soit
manager ou managé, on a souvent des idées préconçues sur ce
que doivent être une carrière professionnelle et le quotidien au
travail. Il faut parfois déconstruire ces idées, afin d’en adopter
de nouvelles qui serviront une cause essentielle : la vôtre !
 
Tout au long des chapitres, vous découvrirez des comportements
que vous pourrez adopter sans trop d’effort. Ce livre peut être
consulté dans le désordre, en fonction de vos problématiques
du moment. Le contenu de cet ouvrage est issu de mon expérience, des messages que vous m’envoyez sur mon site web, de
mes rencontres journalières. C’est du concret, de l’applicable…
et du bien-être facilement accessible.
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PARTIE 1 ÊTRE BIEN AVEC SOI-MÊME POUR ÊTRE BIEN AU TRAVAIL
Bien souvent, quand nous parlons de bien-être au travail,
nous oublions l’essentiel : il est absolument impossible
d’être heureux dans notre activité professionnelle si nous
ne le sommes pas avec nous-mêmes. Malheureusement,
nous avons une tendance naturelle à être très exigeants
– pour ne pas dire négatifs.
Dans cette partie, nous allons donc, avant toute chose,
parler de vous. Oui, de vous. De la façon de réduire
l’impact de certaines injonctions contradictoires et
d’accepter que la perfection ne soit pas un objectif
raisonnable et, pour aller encore plus loin, du fait que
nos imperfections sont peut-être notre meilleur atout.
3 BONNES RAISONS D’ÊTRE IMPARFAIT
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Il y a quelques mois, je donnais une conférence qui avait
pour titre « Osez être imparfait ». En introduction, j’expliquais
à quel point cet intitulé m’étonnait, me gênait… Oser être
imparfait ? Cela signifie-t-il que la norme, l’injonction
sociétale, c’est d’être parfait ? Cela signifie-t-il qu’un être
humain peut être parfait… en tous points ?
 
Intuitivement, nous le savons : personne, absolument personne
n’est parfait. Aucun être humain. En fait, « Osez être imparfait »,
traduit en « langage Chatelain-Berry », veut tout simplement
dire « Osez être humain ».
 
Formulé ainsi, forcément, cela semble plus simple. Que nous
le voulions ou non, nous sommes humains, et il nous faut faire
avec ce que nous avons – même si Elon Musk a pour projet l’introduction d’implants connectés dans le cerveau pour augmenter nos capacités.
 
Mais ne vous y trompez pas, cela n’a rien d’une conclusion défaitiste, car bien que nos imperfections soient une réalité contre
laquelle nous ne pouvons pas grand-chose, ce sont ces dernières
qui nous permettent d’avancer, de créer, d’aller là où nous n’aurions jamais osé.
1 L’EFFET CHRISTOPHE COLOMB
 
Christophe Colomb est sans aucun doute l’explorateur le plus
connu de l’histoire. C’est son nom que l’on associe à la découverte des Amériques, ce n’est pas rien. Et dire qu’il pensait
atteindre l’Asie en naviguant vers l’ouest ! Il s’est trompé. Ce personnage historique connu de tous était… imparfait ! Pourquoi
n’en serait-il pas de même pour nous ?
 
Oser être imparfait, ce n’est pas faire un choix par défaut, mais
comprendre que de nos imperfections peuvent naître des coups
de génie. Rien que ça !
2 LA NÉCESSAIRE ACCEPTATION DE SOI
 
Porter en permanence un jugement négatif sur nous-mêmes, en
nous disant « Franchement, je ne suis pas top », nous l’avons
tous fait. Pour autant, est-ce le meilleur moyen de progresser ?
Clairement : non. L’idée d’accepter nos imperfections ne signifie
pas que l’on doive s’en satisfaire, mais plutôt les utiliser pour
nous améliorer, pour passer une étape.
 
Attention : franchir des étapes ne veut en aucun cas dire que l’on
se dirige vers une forme de perfection. Cela revient à avancer
sur le chemin de l’amélioration de soi. Comme le disait Albert
Einstein :
 
« LA VIE, C’EST COMME UNE BICYCLETTE,
IL FAUT AVANCER POUR NE PAS PERDRE
L’ÉQUILIBRE. »

3 RELATIVISER
 
Sauvez-vous des vies chaque jour ? Peu de personnes peuvent
répondre « oui » à cette question. Et pourtant, de temps à autre,
nous avons la sensation de jouer notre vie au travail, et que la
moindre imperfection peut venir tout détruire.
 
Faire un pas de côté, admettre que nous ne sommes pas parfaits
– et que, si nous sommes managers, nos collaborateurs et collaboratrices ne le sont pas non plus – permet de laisser retomber la
pression, de prendre de la distance. Comme le disait MC Solaar :
 
« POUR ALLER DE L’AVANT, IL FAUT
PRENDRE DU RECUL, CAR PRENDRE
DU RECUL, C’EST PRENDRE DE L’ÉLAN. »

 
Vouloir être absolument irréprochable dans toute chose est la
garantie de vivre dans la frustration et dans le passé, de regretter, de s’en vouloir, et de se dire sans cesse : « Si j’avais fait autrement, cela aurait été mieux. » J’ai une mauvaise nouvelle : nous
ne pouvons pas changer le passé… Vivre avec ce que nous possédons et faire en sorte de l’optimiser, voilà la clé.
 
[image: ] Comme je le dis très souvent : vous n’êtes ni Superman
ni Wonder Woman… et c’est normal ! La notion de
perfection est une absurdité totale, et depuis 2020, il
a fallu essayer des choses, tester, changer, souvent du
jour au lendemain… Forcément, nous avons commis
des erreurs. Beaucoup, même. Mais finalement, nous
avançons.
 

Pour beaucoup d’entre nous, l’organisation de notre
vie personnelle ou professionnelle a changé depuis la
pandémie. Nous avons su sortir de ce que l’on appelle
couramment notre « zone de confort ». Ce concept me
hérisse le poil. J’entends souvent des coachs employer
cette expression mais vous allez bientôt comprendre
pourquoi elle me rend fou.

3 RAISONS D’ABOLIR LE CONCEPT DE ZONE DE CONFORT
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En toute honnêteté, ce chapitre est un coup de gueule
contre une injonction qui me gêne depuis des années :
celle à sortir de sa zone de confort.
 
Certes, la théorie est sympathique. Selon les tenants de celle-ci,
sortir de votre zone de confort vous permet de découvrir de
nouveaux territoires, de vous développer personnellement, professionnellement, de trouver votre « vrai vous ». Et quand vous
lisez des articles sur le sujet, ils sont souvent intéressants, très
construits et concrets.
 
Les adeptes de cette idée oublient seulement une chose essentielle : pour pouvoir sortir de sa zone de confort, encore faut-il
en avoir une.
 
Trop souvent, les théories de développement personnel partent
du postulat que nous sommes tous construits de la même manière, et surtout, qu’une même recette, appliquée à n’importe
quelle personne, fonctionnera exactement de la même façon.
 
Quand plus de 40 % des salariés se déclarent en détresse psychologique, il me semble plus qu’urgent, pour les entreprises et les
managers, de se poser la question de la façon de construire une
zone de confort, plutôt que celle d’en sortir !
 
En fait, l’idée de sortir de sa zone de confort, brandie comme
solution à tous nos problèmes, me fait penser à tous ces régimes
miracles qui nous expliquent comment perdre nos kilos superflus en un claquement de doigts avant la saison des maillots de
bain. Eh bien, non, ce n’est pas aussi simple. Au même titre qu’en
matière de diététique, nous avons toutes et tous un métabolisme
qui nous est propre, que l’injonction du summer body est délétère, en matière de développement personnel et professionnel,
il est fondamental de questionner l’injonction, d’apprendre à
se connaître avant de se lancer dans de grands programmes de
changement.
 
Pour ce faire, vous pouvez vous poser quelques questions
simples.
1 AVEZ-VOUS UNE ZONE DE CONFORT ?
 
Pour être schématique, dans nos vies professionnelles, nous
pouvons diviser nos journées en trois catégories :
	les tâches qui nous stressent ;


	celles qui nous plaisent et nous apaisent ;


	celles qui ont un impact neutre.



 
Cela peut sembler trivial de le préciser, mais avant de vouloir
sortir de votre zone de confort, encore faut-il savoir si vous en
avez une, et si oui, en déterminer les contours.
 
Un exercice simple à faire est de lister ce qui entre dans chacune
des catégories. Aucune des trois n’est plus importante que les
autres… elles sont complémentaires, et ce que j’appelle la « zone
d’action » concerne les tâches au carrefour de ces trois zones.
 
En résumé, la question primordiale à vous poser est la suivante :
quelle est votre zone de confort ? Y a-t-il, dans votre vie professionnelle, des moments durant lesquels votre niveau de stress
est à zéro, des moments où tout va bien et où vous n’avez absolument aucune crainte de vous tromper ou d’être jugé ?
 
Quand on parle de zone de confort, il faut avoir bien conscience
que l’on parle de quelque chose qui n’est pas si évident à trouver. C’est pour cette raison que j’écris ce chapitre : il n’est pas
simple d’avoir une zone de confort… pour autant, en avoir une
est reposant !
[image: ] Le mot d’Edwige Coupez
QUAND JE ME PRENDS POUR MON CHAT
 
C’était l’un de mes films préférés
quand j’étais adolescente. Le Cercle
des poètes disparus.
 
Je me suis souvent imaginée dans
la classe de ce génial professeur
Keating invitant ses élèves à monter sur leur bureau pour voir le
monde autrement. Cette scène
m’a vraiment marquée. Elle est restée ancrée quelque part dans ma
mémoire. Jusqu’à ce jour de mars
2020. C’était le confinement. Le
premier. Je n’avais pas de boulot.
Je m’occupais comme je pouvais.
La plupart du temps assise dans le
canapé, un écran devant les yeux.
 
J’ai accepté de garder le chat d’une
étudiante dont la mère était allergique. Et c’est lui qui m’a rappelé
cette fameuse scène. Il ne se
contentait pas de dormir roulé en
boule à côté de moi sur le canapé.
Il partait en exploration. Pas un cm2
n’échappait à sa vigilance. Il me toisait du haut du frigo. Me narguait
derrière la bibliothèque. M’effrayait
sous le tapis. Pour enfin retrouver
sa place sur le canapé.
 
À force de l’observer, d’abord amusée, je me suis rendu compte que
bien que confinée dans un petit
espace, je restais toujours au même
endroit. Dans le canapé, à la même
place. Je voyais toujours la même
chose. Le même bout de trottoir par
la fenêtre. Le même angle de vue.
C’était rassurant. Mais ennuyeux à
force.
 
Alors je l’ai fait. Sérieusement !
Je suis montée debout sur mon
bureau. J’ai touché les fissures du
plafond. J’ai vu les toiles d’araignée
au-dessus des rideaux. J’ai remarqué le rayon du soleil dans l’angle
de la pièce. Presque spacieuse. Et
moi, presque audacieuse.
 
J’ai sauté sur le plancher verni et je
me suis promis de recommencer. Je
n’installe plus mon tapis à la même
place dans la salle de yoga. À vélo,
je change d’itinéraire. Au café, j’ose
m’accouder au comptoir pour discuter avec les gens de passage.
 
J’y ai croisé une alpiniste américaine.
Elle venait d’effectuer les 107 km
entre Chamonix et Zermatt à ski
en 26 h 21 minutes. Là où il faut en
moyenne 6 jours. Premier record
féminin. Elle m’a confié son secret :
« Il faut oser l’incertitude et ne pas
se contenter de se lancer dans des
projets où l’on est sûr de réussir. »









2 AVEZ-VOUS UNE ZONE D’INCONFORT ?
 
Qui parle de zone de confort doit assumer sa propre zone d’inconfort. C’est fondamental. Quelles sont les choses que vous
détestez dans votre vie professionnelle ?
 
Voici un exemple simple : je déteste faire ma comptabilité. Si
quelqu’un me demande de sortir de ma zone de confort, je pourrais aller me charger de cette tâche… mais la probabilité que je
m’épanouisse ainsi est très faible.
 
Sortir de sa zone de confort n’est pas une nécessité en soi ! Avant
de se lancer, il est important de savoir ce que vous n’aimez pas
faire, afin de ne pas risquer de passer d’une zone d’inconfort à
une autre.
 
Nous avons tous des activités que nous n’aimons pas dans notre
travail ! Dans un emploi, quand tout va bien, il y a 80 % des
tâches quotidiennes que l’on adore ou qui ne nous dérangent
pas, et 20 % que l’on n’aime pas vraiment, voire que l’on déteste.
 
Quels sont vos 20 % à vous ?
3 FAUT-IL VRAIMENT QUE VOUS AGISSIEZ ?
 
Ce qui me dérange dans ce concept de sortie de zone de confort,
c’est que l’on présente cela comme étant un impératif, comme
LA solution pour être heureux au travail ! Mais vous avez tout
à fait le droit de vous contenter de ce que vous avez, de ne pas
vouloir davantage, de ne pas vouloir mieux. Vous aimer tel que
vous êtes n’est pas le signe d’une démission totale.
 
L’essentiel, c’est de ne pas vous voiler la face et d’être honnête
avec vous-même, dans les bons comme dans les mauvais aspects.
Comme je le rappelle souvent, nous sommes beaucoup plus sensibles au négatif qu’au positif, et il est important d’avoir cela à l’esprit. Après une journée qui vous a semblé vraiment désagréable,
faites le point sur le ratio positif/négatif : n’est-ce pas plutôt que le
négatif a fini par effacer votre perception du positif ?
 
Nous avons tendance à penser que l’herbe est plus verte chez le
voisin… ce n’est pas toujours vrai. En face de mon bureau, cette
citation de Paulo Coelho est imprimée en très gros caractères :
« Le bonheur, ce n’est pas d’avoir tout ce que l’on désire, mais
d’apprécier ce que l’on a. »
 
L’injonction à sortir de notre zone de confort va à l’encontre
de cette affirmation, et je pense que c’est une erreur. Avoir une
zone de confort n’est pas une défaillance. Celles et ceux qui vous
invitent à en sortir ont tendance à vouloir vous faire croire
que souhaiter y rester équivaut à manquer d’ambition, à de la
paresse. Et si cela était tout simplement le signe d’une volonté
d’être bien… juste bien ?
 
J’aime les proverbes français et l’un d’entre eux est particulièrement adapté : « Le mieux est l’ennemi du bien. » Vouloir quitter
sa zone de confort, c’est exactement cela…
 
[image: ] Notre société nous impose un certain nombre de
schémas, d’idées préconçues. L’une d’entre elles étant
que pour réussir, il faut agir comme un vrai méchant.
Pris au premier degré, cela peut sembler logique. « La
meilleure défense, c’est l’attaque. » Et si cette idée
était tout simplement… fausse ?
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LÂCHEZ-NOUS LA GRAPPE
AVEC LA ZONE DE CONFORT !
 
Le développement personnel a
des côtés positifs, mais aussi des
limites. L’expression « sortir de sa
zone de confort » en est une. Elle
induit l’idée que nous pourrions
volontairement nous maintenir
dans une situation parce qu’elle
nous est « agréable ». Cependant,
rester dans sa « zone de confort »
n’a rien de très confortable.
 
Quand je travaillais en tant que
psychologue en service de cancérologie, j’ai pu constater les effets
dévastateurs de cette formule.
En effet, il existe une croyance
(fausse) selon laquelle les patients
devraient, pour guérir, modifier
leur façon de vivre et/ou de penser. Cette idée suggère que les
personnes qui ne le feraient pas
feraient le choix délibéré de « rester dans leur zone de confort », ce
qui est extrêmement culpabilisant,
et sans aucun bénéfice pour elles.
C’est pour cette raison que, depuis
plusieurs années, j’ai troqué ce
concept pour celui de « zone du
connu », car c’est bien de cela
qu’il s’agit en réalité : la peur de
l’inconnu. Pour notre cerveau,
« inconnu » rime avec « incertitude ». De fait, n’est-il pas compréhensible de chercher à préserver
le confort de nos habitudes plutôt
que de nous aventurer sur un chemin dont l’issue est incertaine ?
 
De plus, la sémantique a son
importance. Notre langage est le
reflet de nos pensées, et nos pensées conditionnent nos émotions.
Le choix des mots est donc crucial
pour notre bien-être et notre épanouissement, au travail comme
dans la vie.
 
Cela dit, je comprends tout à
fait l’intention cachée derrière
cette expression : réussir à aller
au-delà de ce que nous maîtrisons, nous risquer à faire autrement et dépasser nos peurs. Pour
y parvenir, trouver du sens est une
excellente source de motivation,
qui peut nous aider à franchir ce
cap. Sans compter que, dans les
moments difficiles et les échecs,
savoir pourquoi nous faisons les
choses est un formidable carburant, qui favorise la résilience
et nous aide à poursuivre notre
chemin.
 
Le fait de sortir de sa « zone du
connu » ne devrait donc jamais
être déclenché par une injonction
extérieure, mais plutôt animé
par un désir personnel d’évolution. Gardons à l’esprit que pour
changer de mode de fonctionnement, il ne suffit pas d’actionner
un simple bouton. C’est un processus continu qui nécessite du
temps, des efforts, et, bien souvent, un accompagnement.

3 SIGNES MONTRANT QU’IL N’EST PAS NÉCESSAIRE D’ÊTRE MÉCHANT POUR RÉUSSIR
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Dès que l’on parle de bienveillance ou de management
bienveillant, il y a toujours quelqu’un pour dire :
« C’est bien gentil, ta bienveillance, mais la réalité,
c’est qu’il faut être méchant pour réussir. »
 
C’est un sujet qui m’interpelle depuis que j’ai commencé ma carrière. Eh oui, ce n’est pas nouveau. Il faut dire qu’à cette époque,
le management était à 100 % descendant, omniscient, omniprésent, peu ouvert à la discussion avec les équipes, souvent froid et
distant… L’exemple était donné : pour réussir – devenir manager
étant à l’époque le seul modèle reconnu de réussite –, il fallait
être sévère.
 
En fait, la question a quelque peu changé depuis plusieurs
années, puisque le concept même de réussite a totalement évolué. Que signifie réussir sa vie professionnelle, aujourd’hui ?
Être manager ? Gagner beaucoup d’argent ? Avoir un rôle social
reconnu ? Ou complètement autre chose ? Bien entendu, nous
avons chacun une définition différente de ce qu’est la réussite, et
c’est cela qui est nouveau. Il y a un peu plus de dix ans, la réussite tenait au fait d’avoir ou non une Rolex au poignet à 50 ans…
Force est de constater que l’affirmation de Jacques Séguéla, attribuée à Nicolas Sarkozy, est devenue totalement ringarde.
1 LA NOUVELLE DÉFINITION DE LA RÉUSSITE PROFESSIONNELLE
 
De plus en plus d’études le montrent, réussir sa vie professionnelle aujourd’hui, c’est lui donner un sens. Gagner beaucoup
d’argent n’est plus suffisant. Bien entendu, cela rend la tâche
compliquée pour les entreprises qui souhaitent attirer et fidéliser des talents, car le sens que chacun donne à son travail est
différent.
 
Pour une partie d’entre nous, c’est l’engagement sociétal qui
compte le plus ; pour d’autres, c’est la protection de l’environnement ; pour d’autres encore, la possibilité d’exprimer leur créativité ou, au contraire, d’intégrer une routine rassurante…
 
La réussite professionnelle, c’est, avant tout, pouvoir se réveiller
chaque matin en se disant que l’on se lève pour une autre raison
que le simple fait de pouvoir payer ses factures. C’est aussi terminer ses journées sans avoir le sentiment de gâcher sa vie au
travail ou d’être dans la spirale « métro, boulot, dodo ».
 
Finalement, réussir sa vie est assez simple, sur le papier… C’est
pratiquer l’introspection pour se connaître et savoir ce que l’on
souhaite pour soi, et surtout ce que l’on ne souhaite plus. Je rencontre de plus en plus d’anciens managers qui ont décidé de ne
plus l’être le jour où ils ont pris conscience que s’ils faisaient
ce métier, c’était pour se conformer à un statut social, mais en
aucun cas pour leur réalisation personnelle.
 
La réussite professionnelle, ce peut être le fait d’assumer d’être
père au foyer et de mettre sa carrière de côté… Il est désormais
clair pour les dirigeants et les DRH que s’ils ne donnent pas du
sens au travail de leurs salariés, il n’y aura ni motivation ni
engagement ; charge à eux de les accompagner pour qu’ils se
posent les bonnes questions… et y trouvent des réponses.
2 L’ÉQUILIBRE (ENFIN TROUVÉ) ENTRE VIE PRO ET VIE PERSO ?
 
Pour ma génération, il semblait normal de consacrer tout son
temps à sa carrière professionnelle, de faire des nocturnes,
comme on disait, de travailler le week-end, ou même, parfois,
pendant nos vacances. Nous reproduisions le schéma de nos
parents… celui des Trente Glorieuses. Excepté que nous avons
découvert avec horreur que le « retour sur investissement » de
ce genre de comportement était catastrophique : aucune garantie de l’emploi, des burn-out, une vie familiale inexistante, une
vie personnelle insignifiante… Bref, nous nous sommes plantés
en beauté.
 
Les générations suivantes ont bien identifié cela, la notion même
d’équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle est très
récente ; elle a moins de dix ans. Sans dire que la vie professionnelle a été reléguée au second plan, je peux affirmer que
sa place n’est indiscutablement plus la même. Peu de personnes
issues des générations Y ou Z seraient prêtes à sacrifier leur vie
personnelle sur l’autel de leur vie professionnelle, en faisant des
inventaires dans des entrepôts tous les vendredis soir jusqu’au
bout de la nuit, dans l’espoir de devenir un jour associées de leur
cabinet d’audit – oui, beaucoup de camarades de ma promo ont
fait cela !
 
Nous sommes passés d’un monde où la réussite professionnelle
était une priorité absolue, à un monde où ses contours ont été
revus, et dans lequel elle ne peut se concevoir sans une certaine
réussite personnelle.
 
Ainsi, devenir manager – ce qui était autrefois le graal – n’est plus
une finalité en soi, car cela suppose généralement plus de travail ou, au minimum, plus de responsabilités, et donc davantage
de stress.
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