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                            “
                            
Voyez, dans la vie, il n’y a pas de solution. Il y a des forces en
                            marche : il faut les créer et les solutions les suivent.

                        Antoine de Saint-Exupéry

                    

                

                
                    
                        
                            La santé au travail est un processus vivant à entretenir
                        

                        Si nous sommes engagés dans notre travail et que nous
                            souhaitons bénéficier d’une bonne qualité de vie, nous appliquons déjà
                            certainement toute une série de mesures de prévention. Quelles pratiques
                            sont les plus adaptées à notre fonctionnement et à notre cadre de vie ?
                            Comment maintenir ces actions dans le temps, que pouvons-nous améliorer
                            afin de profiter de notre potentiel de forces et d’énergie ? Quelle
                            place le travail peut-il prendre dans notre vie sans mettre en danger
                            notre équilibre ?

                        La santé au travail est la capacité d’assumer de façon
                            durable les contraintes et la charge de notre emploi grâce à nos
                            ressources personnelles (capacités et compétences physiques, mentales,
                            émotionnelles et sociales). La santé n’est pas un état, mais plutôt la
                            recherche constante d’un équilibre dynamique. Notre défi est de soutenir
                            la capacité de régénération de notre organisme dans un quotidien
                            exigeant et parfois hostile. Nous ne pouvons pas nous permettre
                            d’attendre que l’environnement change en notre faveur : notre
                            responsabilité est d’appliquer chaque jour des micropratiques qui
                            soutiennent notre équilibre de santé. Personne ne peut le faire à notre
                            place !

                    

                    
                    
                        
                            La santé au travail inclut 6 domaines
                        

                        
                            
                                1. Notre corps. Gérer le stress efficacement, maintenir
                                    une alimentation adaptée, des activités physiques quotidiennes,
                                    des temps de récupération active en suffisance.

                            

                            
                                2. Notre mental. Entretenir notre concentration et notre
                                    mémoire, notre attention, cadrer les ruminations toxiques, ne
                                    pas laisser les soucis professionnels déborder sur notre vie
                                    privée.

                            

                            
                                3. Nos émotions. Reconnaître les besoins sous-jacents et
                                    contenir les émotions, les maintenir stables et vivantes.

                            

                            
                                4. Nos liens avec les autres. Bénéficier de relations
                                    sociales nourrissantes, nous sentir soutenus, développer de
                                    nouveaux contacts en fonction de nos besoins, être capable de
                                    poser des limites.

                            

                            
                                5. Notre évolution. Soutenir notre croissance constante,
                                    nous adapter, apprendre et être stimulés de façon
                                constructive.

                            

                            
                                6. Le sens. Entretenir le sens
                                    de notre travail, contenir la vie professionnelle à sa juste
                                    place dans notre vie, être fidèle aux priorités essentielles qui
                                    nous sont importantes.

                            

                        

                    

                    
                    
                        
                            Agir humblement mais avec régularité, détermination
                                et intelligence
                        

                        Cet ouvrage vous guide pas à pas afin de créer le système
                            d’actions nécessaires à votre santé, adapté à votre potentiel unique et
                            aux conditions spécifiques de votre environnement professionnel afin :

                        
                            
                                • d'élargir et enrichir votre vision de la santé au
                                    travail. Les mesures de santé ne se résument pas à « manger
                                    équilibré et faire du sport ». 

                            

                            
                                • de
                                        développer des stratégies spécifiques et intégrer les
                                        actions dans votre quotidien. Réfléchissez, posez-vous
                                    les bonnes questions et passez à l’action !

                            

                            
                                • de
                                        créer une vision à long terme avec un profit durable. Il
                                    ne s’agit pas de faire de multiples efforts et de renoncer au
                                    plaisir éphémère mais plutôt d’en interpréter les sources
                                    autrement.

                            

                        

                    

                    
                    
                        
                            Vivez chaque jour votre plein potentiel quel qu’il soit !
                        

                        Lorsque nous sommes bien portants il est difficile de
                            penser à agir de façon préventive en nous y mettant « à fond ». La
                            plupart des personnes qui s’intéressent vraiment à leur santé, ont connu
                            de graves maladies ou vieillissent. Il serait vraiment dommage de rester
                            au minimum de prévention : éviter la maladie.

                        Cet ouvrage encourage à maintenir une bonne santé au
                            travail afin de jouir d’une bonne qualité de vie et de déployer notre
                            plein potentiel.

                         

                        « Pour ma santé au travail, je ressens une profonde
                            gratitude d'accompagner autant de personnes à prendre soin de leur santé
                            et à construire une belle qualité de vie. Je suis déterminée à avoir une
                            hygiène de vie impeccable, je suis bien entourée et je pratique le
                            karaté avec passion et engagement. »

                        Catherine Vasey

                    

                    
                    
                    
                

            

        
    
        
            
            
                
                    	
                        Dossier
 1

                    
                    	
                        
                            Amorcer le changement
                        

                    
                

            

            
                
                    
                        “
                        
Le secret du changement consiste à concentrer son énergie pour créer du
                        nouveau et non pas se battre contre l’ancien

                    Dan Millman

                

            

            
                
                    [image: Illustration]
                
                Posez-vous la question
                    honnêtement : Quel degré de malaise attendez-vous d’éprouver pour changer, agir
                    et faire de votre santé une de vos priorités ? Imaginez votre bien-être dans
                    10 ans, si vous activiez votre plein potentiel de santé dès aujourd’hui ? Que
                    gaspillez-vous comme énergie dans votre façon de vivre ? Quel est la part de
                    votre potentiel qui est encore en sommeil, ankylosée par vos habitudes de vie ?

                
                    
                        Ne pas attendre de souffrir pour agir
                    

                    Agir pour notre santé est une chance que nous nous offrons.
                        Certains d’entre nous subissent des conditions de travail difficiles, en
                        travaillant dans un environnement hostile et usant. Il est indispensable
                        d’avoir des outils pour comprendre d’où vient le danger, s’en protéger et
                        poser des limites (aux autres mais aussi à nous-mêmes). Il n’y a pas qu’une
                        seule manière de rester en bonne santé : il existe une multitude d’outils
                        personnalisés à appliquer au quotidien. Il n’est pas nécessaire d’attendre
                        de souffrir pour changer. Changer nos habitudes demande de l’énergie et une
                        attention particulière. Les changements effrayent car ils provoquent un
                        déséquilibre et un certain inconfort. Il faut parfois prendre des risques et
                        accepter de se tromper. Ce premier dossier vous propose une stratégie
                        d’action sur-mesure pour amorcer un changement durable.

                

                
                
                    
                        Le plaisir d’être engagés pour notre santé
                    

                    Préserver notre santé nécessite des efforts quotidiens pour un
                        résultat positif parfois lointain. L’important est de reconnaître comme un
                        succès chaque mesure de prévention appliquée dans notre vie de tous les
                        jours. Être satisfait et content d’avoir su agir est un succès d’autant plus
                        grand lorsque notre environnement de travail n’y est pas favorable. Oui, le
                        changement demande beaucoup d’attention et de volonté personnelle. Nous nous
                        complaisons souvent dans notre situation professionnelle et nous fixons des
                        objectifs de santé médiocres qui n’honorent pas notre potentiel de vie !
                        Soyons pleinement engagés pour notre santé mais agissons en marathonien
                        plutôt qu’en sprinter, en douceur avec une vision à long terme. Il n’y a
                        aucune bataille à livrer, aucune urgence. Simplement le plaisir de faire
                        chaque jour un pas en direction de la qualité de vie que nous
                        recherchons.

                

                
                
                    
                        Les outils
                    

                    
                        
                            1 Découvrez votre raison
                                d’être en forme
                        

                        
                            2 Inventez la recette du
                                changement durable
                        

                        
                            3 Suivez un protocole
                                d’expérimentation
                        

                        
                            4 Passez de l’intention
                                aux actes
                        

                        
                            5 Adoptez la procédure
                                du « si… alors »
                        

                        
                            6 Créez votre « fan-club
                                santé »
                        

                    

                

            

        
    
        
            
            
                
                    	
                        Outil
 1

                    
                    	
                        
                            
                                Découvrez votre raison d’être en forme
                            
                        

                    
                

            

            
                
                    
                        “
                        

                        Pour opérer de profonds changements dans votre vie, vous
                            avez besoin d’inspiration ou de désespoir.
                    

                    Tony Robbins

                

            

            
                
                    
                        En quelques mots
                    

                    
                        Nous sommes enclins à penser que prendre soin de
                            notre santé est un devoir à accomplir. Cela nous donne l’image d’efforts
                            constants et insurmontables, que nous n’avons pas toujours envie de
                            fournir. Si nous regardons au-delà, nous pouvons renforcer notre
                            détermination à agir, selon nos valeurs. L'engagement
                                à prendre soin de nous est plus solide et durable lorsqu'il est au
                                service d'un objectif de vie profond. Lorsque nous sommes
                            pleinement conscients que jouir d’une bonne santé nous permet de nous
                            rapprocher de l’essentiel, chaque effort pour être en bonne santé est
                            une récompense.

                    

                

                
                    
                        
                            Ma santé est au service d’une qualité de vie
                            essentielle
                        

                    
                    [image: Illustration. Ma santé est au service d’une qualité de vie essentielle]
                
                
                    
                    
                        [image: Description à venir]
                        Pourquoi l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            Objectifs
                        

                        
                            
                                • éviter de
                                    considérer la prévention comme une corvée à exécuter ;

                            

                            
                                • s’engager
                                    profondément à exploiter notre potentiel de santé ;

                            

                            
                                • orienter ses
                                    forces intérieures vers ce qui est essentiel dans la vie.

                            

                        

                    

                    
                        
                            Contexte
                        

                        Souvent, nous savons quoi faire pour prendre soin de notre
                            santé, mais nous n’avons pas envie d’y penser au quotidien. Le résultat
                            semble lointain et non immédiat, cela peut nous paraître fastidieux.
                            Malgré tout, de tout petits changements, appliqués
                            chaque jour auront des conséquences déterminantes sur notre santé
                            dans 10 ou 20 ans. Avec une telle vision, activer les pratiques de
                            prévention de façon durable est un réel défi !
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                        Comment l’utiliser ?
                    

                    
                        
                            Étapes
                        

                        
                            
                                1. Cherchez une raison profonde d’agir pour votre santé.
                                    Parmi les questions suivantes sélectionnez-en 3 qui raisonnent
                                    en vous : déterminez la ou les raisons qui vous motiveront à
                                    préserver votre santé.

                                
                                    
                                        • Devrais-je agir
                                            autrement pour ma santé aujourd’hui afin de me donner
                                            toutes les chances d’avoir une belle qualité de vie dans
                                            20 ans ? Ce n’est que dans plusieurs années que nous
                                            pourrons apprécier les effets de mesures de prévention
                                            prises aujourd’hui.

                                    

                                    
                                        • Si je tombais
                                            très malade, qu’est-ce que je regretterais de ne plus
                                            pouvoir vivre ? Souvent c’est lorsque nous sommes
                                            malades que nous réalisons la chance que nous avions
                                            d’être en bonne santé.

                                    

                                    
                                        • Si j’activais
                                            mon plein potentiel de santé comment ma vie
                                            changerait-elle ? Quels projets entreprendriez-vous si
                                            vous étiez davantage en forme encore, si vous vous
                                            sentiez en pleine confiance de votre force physique, de
                                            vos capacités cognitives et émotionnelles ?

                                    

                                    
                                        • Si j’étais au
                                            seuil de ma mort, qu’est-ce que je souhaiterais encore
                                            pouvoir faire ? Nous instensifions notre qualité de
                                            présence et réalisons l’essentiel lorsque nous sommes
                                            proches d’une fin.

                                    

                                    
                                        • Comment mes
                                            proches souhaiteraient-ils que je prenne soin de ma
                                            santé ? Adopter le regard bienveillant de nos proches
                                            nous permet de mieux comprendre comment nous pourrions
                                            prendre soin de nous.

                                    

                                    
                                        • Et si prendre
                                            soin de ma santé était oser être pleinement moi-même ?
                                            Il s’agirait plutôt d’être libre d’être qui vous êtes,
                                            dans votre originalité et votre parcours de vie
                                        unique.

                                    

                                

                            

                            
                                2.
                                    Dans un moment de partage avec une personne de
                                        confiance, ou par écrit, développez honnêtement votre
                                    réponse à chacune des 3 questions que vous avez sélectionnées.
                                    Laissez-vous « infuser » par la réflexion.

                            

                            
                                3.
                                    Consolidez votre détermination : mettez au
                                    point une phrase qui synthétise le sens de votre volonté d’agir
                                    pour votre santé. Évoquez ce slogan dès que vous avez besoin
                                    d’une « piqure de rappel » pour passer à l’action : « Je
                                    souhaite encore pouvoir voyager dans 20 ans », « J’aimerais
                                    donner le bon exemple à mes petits enfants », « je veux être
                                    pleinement présent chaque jour », « Je veux me sentir vivant et
                                    profiter de l’amour de mes proches », etc.

                            

                        

                        Développé avec la collaboration de Nicolas von Burg

                    

                    
                        
                            Méthodologie et conseils
                        

                        L’impression de devoir faire des efforts pour appliquer les
                            mesures de prévention diminue si nous gardons en tête qu’être en bonne
                            santé nous permet de réaliser notre rêve ou l’essentiel de notre vie.
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                        Avant de vous lancer…
                    

                    
                        
                            
                                ✓ Prenez plusieurs jours pour laisser émerger des
                                    choses essentielles.

                            

                            
                                ✓ Partagez ce type de réflexion avec un ami, vous
                                    irez plus loin.

                            

                        

                    

                

                
                
                    

                        Interview
                    

                    
                        
                            Ma santé au service de mon rêve
                        
                    

                    
                        
                            [image: Illustration]
                        
                        
                            Nicolas von Burg est ancien joueur d
                            e tennis de niveau international, entraîneur, expert
                                en gestion mentale et émotionnelle, auteur.
                        

                        Pour ma santé au travail, je
                            suis l’inspiration de mon cœur, j’organise mon temps et mes journées
                            comme j’ai envie, j’ai confiance en les graines que je sème qui
                            pousseront et donneront des fruits demain.

                        
                            
                                
                                    Pourquoi formuler un objectif ?
                                
                            

                            Formuler un objectif nous permet de donner un cap, de
                                diriger notre attention et de nous mettre en mouvement. C’est une
                                démarche active, il s’agit de s’approprier notre objectif, nous
                                responsabiliser, sinon c’est une simple exécution d’une demande ou
                                d’une attente externe. L’important est de déterminer
                                    un objectif authentique (qui inclus le cœur et le corps)
                                afin de générer des émotions et un climat intérieur positif. Il
                                s’agit de se relier avec notre force intime, toujours présente et
                                entreprendre notre quête intérieure contre vents et marées. Ce qui
                                fait la différence entre un bon ou un excellent athlète, c’est le
                                matériel, la technique, le physique et surtout le cœur, l’esprit et
                                    le mental. L’enjeu est la façon de se
                                représenter notre réalité, l’état interne de performance et de
                                motivation, notre gestion mentale, il s’agit d’utiliser notre esprit
                                de façon adéquate, de muscler notre référence interne.

                        

                        
                        
                            
                                
                                    Comment nous fixer un objectif ?
                                
                            

                            Nous pouvons déterminer trois niveaux
                                    d’objectifs et séquencer mentalement le chemin en petites
                                montagnes, chacun a une fonction importante et complémentaire.

                            Des objectifs chaque jour : ce sont
                                des actions très concrètes, quantifiables, mesurables, définies à
                                court terme, idéalement nous apprécions de les faire mais souvent
                                cela nous demande un effort, de l’énergie. Cet effort peut être
                                relié à un objectif plus lointain.

                            Les buts définis sur le moyen
                                terme : c’est-à-dire les étapes intermédiaires, les moyens qui
                                permettent d’aller à la finalité.

                            La finalité à long terme : il
                                s’agit du rêve, de l’idéal, notre « appel ». Il s’agit de nous
                                relier à une énergie qui représente nos valeurs.

                        

                        
                        
                            
                                
                                    La question à nous poser est : « pourquoi
                                        je veux atteindre ce but ? »
                                
                            

                            Si par exemple mon but est d’escalader le Mont-Blanc,
                                il y a des étapes : trouver un guide, préparer le matériel, arriver
                                au refuge du Goûté, dormir là et le lendemain gravir le Mont Blanc.
                                Il est intéressant de me demander pourquoi je souhaite atteindre cet
                                objectif ? Parce que je veux me sentir sportif. Pourquoi ? Car je
                                serai fier de moi. Pourquoi ? Car je vais réaliser ce que mon père a
                                fait il y a 30 ans. Pourquoi ? Parce que je veux donner un bon
                                exemple à mes enfants…

                            On s’arrête lorsqu’il n’y a plus de réponse aux
                                pourquoi, quand on a atteint la sensation intérieure d’y être
                                arrivé. 

                            Il faut être très attentif et être totalement honnête.
                                Si nous nous interrogeons seul, nous avons tendance à nous arrêter
                                trop tôt dans la suite des pourquoi. La réponse doit habiter le
                                corps, mais elle peut nous être masquée. Une bonne stratégie est de
                                faire cet exercice à deux, si l’autre nous interroge, il nous voit
                                répondre, son regard extérieur nous permet aussi de faire exister
                                nos objectifs. Seul, très souvent, nous nous arrêtons avant le
                                dernier pourquoi.

                            En cas de découragement dans mon travail, je me
                                rappelle pourquoi je le fais, mon but à moyen terme et mon rêve, ma
                                finalité. J’axe mes pensées sur pourquoi et « pour quoi » je fais
                                cela. Si j’ai des images de mon rêve, l’énergie arrive. Je me
                                rappelle le rêve et je reviens au prochain pas à faire
                            aujourd’hui.

                        

                        
                        
                            
                                
                                    Que se passe-t-il lorsque nous réalisons
                                        notre rêve ?
                                
                            

                            Lorsque nous atteignons le rêve dans la réalité, il est
                                intéressant de nous accorder un moment pour nous honorer plutôt que
                                de passer trop vite à autre chose. Nous avons le droit de nous
                                réjouir de ce que nous avons réalisé, de revenir aussi sur tout le
                                processus traversé pour y arriver et d'honorer le
                                    chemin accompli et le processus mis en œuvre pour y arriver.
                                L’erreur serait de cheminer des semaines, voire des années, sans
                                célébration, sans s’arrêter pour profiter de l’instant où nous y
                                sommes arrivés. Repartir tout de suite dans autre chose.

                            Et après le rêve ? Pourquoi je veux cela, qu’est-ce
                                qu’il y a derrière ? Réussir ma vie ? Nous y sommes, nous avons
                                réalisé notre rêve mais la vie continue, derrière cela de nouvelles
                                chaînes de montagnes dont nous n’avions pas conscience apparaissent,
                                des nouvelles réponses aux pourquoi arrivent.

                            Nous pouvons aussi nous imaginer et sentir ce que cela
                                fait d’être arrivé. Nous pouvons nous brancher sur l’accomplissement
                                futur et nous imprégner du climat intérieur de succès. Lors de
                                découragement, la préparation mentale permet de visualiser et de
                                s’imprégner de ce moment-là. Dans l’action, nous pouvons retrouver
                                de la motivation et de l’énergie grâce à notre imaginaire. Plus
                                notre vision sera nette, plus cela nous encouragera à agir pour
                                qu’elle devienne réalité. L’essentiel est de nous
                                    voir arrivés et de ressentir tout le bien que cela fait d’avoir
                                    persévéré et atteint nos objectifs.
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