
ENCORETROIS ANS DE BOULOT

JEGARDE LE CAP
AVEC PLAISIR ET SÉRÉNITÉ

A quelquesencabluresde la retraite, la vie en entreprise estsouvent vécue péniblement.
Ras-le-bol des contraintes,de la hiérarchie et de certainscollègues; difficulté

à trouver du sens à son travail; fatigue, angoisseà la perspective debientôt passer
le cap... Normal, maispasinéluctable! Les conseilsdenos experts pour ne passubir

ces dernièresannéesde « boîte » et en faire, au contraire, un super tremplin.

MAGALI QUE NT

NOTREEXPERT

SYLVAIN GREVEDON

Ancien associédans
uncabinetde recrutement,

membrebénévole
d'un groupeuniversitaire
de réflexionsur la diversité

danslemondedutravail,
auteurde60ans,

unnouveau cap: vivre

pleinement lepassage
de la vie professionnelle

à laretraite,éd. Eyrolles.

S’investirautrement
pournepasaller bosser
àreculons
Quandonsaitquebientôt on fermera

pourdebon la portedesonbureau,onn’a
plus forcément enviedefaired'effort envers

sa hiérarchie(a fortiori si elle n’a pasété

bienveillante),certainscollègues,cetravail

qu’on nemènerapasaubout...

Le risqueestalorsdeserendreauboulot

commeà1’àéchafaudoudesemettre ruer

dansles brancards. Dans les deux cas,

c’estsoi-mêmeque1 ’on punit. Notre mode

d'emploi pournepasenarriver là.

1. Soyezvraimentfixé
sur votre datededépart
Rien de pire que le flou artistique, sur-

tout àcette période charnièrede la vie

et dansuncontexte de politique de re-

traite chahuté.Faire l’autruche, per-

suadé qu’on nepourra paspartiravant
70 ans,oualorsavecdesclopinettes,est

nonseulementdéprimantmais contre-

productif. En conservantla main sur

votre propre rétroplanning,vouspourrez

préparercetteéchéanceen la transfor-

mant enunprojet stimulant.

2. Faiteslepoint
avecvotreboss
Peu importe l’opinion quevous avezde

votre supérieurhiérarchique etviceversa.

Une fois votredatededépart quasi fixée
àunoutrois ansprès,vousdevez obtenir

delui unrendez-vouset uneécoute atten-

tive pour organiserensemblecesder-

nières annéesdecollaboration.

Plus vous serezconstructifet force de

propositions,montrant quevousrestez

investimaisconscientde lanécessitéde

préparercettedécélération,plus vous

garderezla main et renforcerezl’estime
devous. N’attendezpasle dernier mo-

ment et nezappezpascetteétape,sinon

votre fin de parcoursseraaussiexté-

nuante que celle d’unmarathon.
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Objectif: formaliservos missions.Elles

doivent être réalisteset motivantes,
adaptéesà vos compétencesetétatde

santé,et intégrer le volet transmission
ci-dessous.

3. Établissezuncalendrier
detransmission
Pour votrebien, bannissezabsolument

les« aprèsmoi, le déluge » ou « il n’y aque

moi qui sachefaire ceboulot ». Pensez
transmission.Transmettre sescompé-

tences (tout lemondeen a) estextrême-

ment gratifiant poursoi, pour celui qui les

reçoitettrès précieux pour l’entreprise.
Il s’agit mêmed’un vrai projet detransi-

tion qui va, là encore,vouspermettrede

garder la main,dedynamiseretpositiver

cesdernièresannéestouten lâchant pro-

gressivement du lest.Un projet àdécouper

enfonction devotre échéancededépart,

surdeux ou trois ans,ouà condenseren

quelquesmois:

0PremiertempsIdentifiez etlistez les

compétencesquevous jugezindispen-

sables à transmettre(et félicitez-vous au

passage), leursbénéficiairespotentiels
(interne,clients,fournisseurs),àquelle

échéanceet enquels termes.

0DeuxièmetempsTransmettezvos
compétencesen travaillant endoublon

surcertainsdossiers.Vousrestezl’acteur
principal et l’interlocuteur privilégié,

mais ouvrez votre territoire auxautres.

0Troisième tempsMettez-vousen
retraitpour laisser larelève sur le devant

de la scène,enrestanttoujours dispo-

nible, ensupport.

4. Prônezle savoir-être
plutôt quelesavoir-faire
Vousn’avez plusbesoindeprouverque

vousavezdu savoir-faire: voscompétences

techniquessontuneévidence! Laissez
désormais émergervotre savoir-être.

Soyezvous-même, informel et généreux:

nevous interdisezplus, parexemple, de

faire preuved’empathieoudecréativité

et partagezcequevotreexpériencevous

aappris del’entreprise etqui ne figure pas

sur le livret d’accueil.
Attention! Il nes’agit pasde dénigrerla

boîteou sesmanagers,maisdedistiller
àun tel quelques conseils informels pour
gagnerdugalonouprocéderaumieux

avecX ouY, réputé difficile. Avec cet état

d’esprit ouvert etbienveillant, vousprenez

de la hauteur, renforcezl’estime devous

et servezlasociété : que dupositif.

5. Ni rancœurni culpabilité
ni besoindereconnaissance
Cessentimentsqui ont émaillévotrevie

professionnellenedoiventplus tenir la

vedette si vousvoulez en positiver les

dernièresannées.Il n’y aplusaucunenjeu

àmonterrageusementaucréneaupour
défendrevotre précarréouvos compé-

tences. Pasplus qu’il n’y a deculpabilité

à« quitter le navire »,ousi 1’on vousqualifie

defuturnanti àla chargede lasociété.

Votre retraite, vousnel’avez pasvolée,

fin dudébat! Quantà solliciter gratitude

oureconnaissancede la partde la hié-

rarchie, descollèguesoudusuccesseur,
ce seraitpresquevous manquerde res-

pect. Vous avezmieuxàfairequeperdre

votre tempsà vousjustifier, rumineret
espérerdesbonspoints !

Gardezà l’esprit ce qui est pourvous
essentieletconstituerale socle devotre

vied’après. La rancœurn’y apassaplace

et en faire unmoteuraujourd’hui, c’est
risquerde la traîner. Il faut toujourssor-

tir par le haut. •••

NOTREEXPERT

Dr PATRICK LÉGERON
Psychiatre,fondateur

de Stimulus,uncabinet

deconseil auxentreprises
surla gestion dustress
et le bien-être autravail,

coauteurdu rapport

sur leburn-out pour
l'Académiede médecine,

auteur deLe Stress

autravail, un enjeude

santé,éd. Odile Jacob.

PATRICK LÉGERON

LE STRESS

AU TRAVAIL
UN ENJEU DE SANTÉ

BILANS, FORMATIONS:
NE LES BOUDEZ PAS!

Comptepersonnelde

formation (valablejusqu’à
65 anset pouvant être

rouvert enreprised’activité
post-retraite), bilan de

compétences,validation
desacquisde l’expérience:
nenégligez pascesoptions

qui égaient le présent et
servent le futur. En revanche,
prudence avecle plan

d’accompagnementvers
la cessationd’emploi qui,
en réduisantla présence

enentreprise àquelquesjours

par semaine,peutdonner
unsentiment d’inutilité.
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LES TROIS CLÉS
DU BIEN-ÊTRE
Trois àquatre fois parjour,

programmez etadditionnez
lestrois actions suivantes:

O Respirationabdominale

Inspirez lentement par
le nezen gonflant le ventre,

puis lapoitrine, et expirez

doucement comme àtravers
unepaille en relâchant
les épauleset en laissant

le ventre secreuser. Allongé,

assisou debout,pendant
trois ouquatre minutesen vous

concentrantuniquement

survos sensationsprésentes,

sanspenseraupasséni au futur.

© Contactsocial
Offrez uncafé à uncollègue;

proposezde rendreservice
à unautre;demandezaujeune
geekde laboîte cequ’est
uncloud (il seraravi)...
Le contact social, bienveillant,

est vital pour relativiser
et nepas sesentir déphasé.

O Plaisir personnel
Écoutezdeuxminutes
unmorceau demusique

qui vousfait dubien, relisez
le passaged’un livre qui

vous ravit, préparez-vous

un vrai thé et installez-vous

bien pour le siroter...
tout envous répétant,
façon méthodeCoué:
« C’estbon, je suisbien. »

Garderun espritsaindans
uncorpssainpourêtreau top
maintenantetdemain
Letravail,ce n’estpasforcémentlasanté.
Or la conserverestessentielpouroptimi-

ser le présentetbienvivre lesdécenniesde

votre prochainenouvelle vie !

Le hic estque le mondedutravail a ten-

dance à zapperce point-clé, enpressu-

risant ouenplacardisant seseffectifs,

notamment ceuxqui vont en sortir.
À vousdefaire devotre santéphysique

et psychique unprojet sur lequelvous

investir vraiment.

1. Mettez enplace
desréflexessalvateurs
Aller travailler àvélo, descendredubus
deux stationsavant pourforcerlamarche,

mangerbio à la cantine, honorermordicus

votre coursdegymmêmesi « ça tombe
mal avec le boulot »... Toutescesbonnes

résolutions quevousremettezd’une année

sur l’autre doivent devenir uneréalitéet

unepriorité. Nepasattendred’être parti

pourprendresoin desoi dynamiselepré-

sent (une fois encore,vousgardezlamain)

etoptimise lasuite (être retraitén’est pas

êtremaladedevantsatélé).

Danscecadre, prévoyez aussi deréaliser

unbilan desantéglobal dansunCMRR

(Centre mémoirederessourcesetde

recherche)oùsontévaluéesetsuivies

toutes vosfonctions (cœur,vue,audi-

tion...) Renseignementssurwww.cmrr,

vermeil.org ouwww.fcmrr.fr

N’oubliez pasquevotre travail nedoit
jamaisêtre votre seul centre d’intérêt.
Multiplier lescontactssociaux auseinde

laboîteet endehorsestprimordial pour
nepasvoussentir isolédansunesociété
pratiquantle jeunisme.

2. Ne vouslaissezpas
happerparle burn-out
Sansêtreuniquementprofessionnel,cet

épuisementpsychique etphysique touche

surtoutla tranche45-55 ans,quicumule

les sourcesdestress (travail, conjoint,
parents,enfants...)etmanquedevalori-

sation au regard d’un surinvestissement.

Prochede laretraite etmême sion redoute

cecap, rester investi nesignifie pas se

démenercorpsetâme.

Votre investissementdoit êtreraisonné,
cadrédansle temps etbasésurdesacti-

vités pour lesquellesvousvoussentez
compétent.Ceci pouréviter la dépression

qui guetteaprèsla retraiteetfait souvent

suiteà unburn-outprofessionneldont

vous nedevezsurtoutpas négliger les

signes avant-coureurs:troubles de la

mémoireet de laconcentration; troubles

digestifs, douleurs lombaires; repli sur
soi, abusd'alcool, café, tabac; irritabilité,

agressivité,puis cynisme(dénigrement

desoietdesautres)ouabsenced’émotions
(détachementabsolu).Il fautconsulter

dès l’apparition de ces signeset écouter
votreentourage.

3. Ne vouslaissezpas
enfermerdanslebore-out
Insuffisancedestress:voilà la causedu

bore-out, cetennui ravageurqui, dans

le cadreprofessionnel, peutêtre considéré

comme du harcèlementmoral.

Tout d’abord, neculpabilisez pas si on

vous retire desdossiersousi vousvous

sentez sous-employé.Vousn’y êtespour

rien etvousn’êtesni nul ni paresseux.
Demandezàchangerd’activité ou bien

focalisez-voussur les quelquestâches
intéressantesquivous incombent. Nevous

isolez surtoutpasdevoscollègues.

Profitez-enpour faire une formation
(vous y avezdroit) etcessezd’attribuer
tropd’importance àvotre travail en re-

portant votre énergie,parexemple,sur

cescoursdechantquevousn’avez jamais

eu le tempsdesuivre. Mais si votresanté

enpâtit (insomnie, anxiété, conduites
addictives), consultezsansattendre.
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Anticiper sesenvies
et sesbesoinspour bien
organisersavie d’après
Si certainsattendent la retraite avec

impatience,d’autresla voient arriver
avecanxiété.Riendepire alorsquedese

noyer danscetravail encoreexistant,

témoin d’un statutsocial reconnu.C’est
l’assurancede mal vivre cesdernières

années,etcen’est pasenrentrant harassé

le soir quevouspourrezenvisagerobjec-

tivement et sereinement1 après.

Presséouangoissédepasserle cap de la

retraite,mêmeprojet : dansvotresemaine

de travail, prenezrendez-vouspendant

deux ou trois heuresavecvous-même.
Faitesle point survosquestions,vos

besoinsetvosenvies.Réalisercettemise

enperspectivedansle cadredynamique

dutravail présentel'avantagedevousfaire

prendredu recul etde valoriservotre
projet devie comme celui d'entreprise.

1 Restezactif
Passerdu cadrechronométrémétro-

boulot-dodo à uneliberté totalenuit gra-

vement àla santé: c’est lors de la première

annéederetraitequel’on constateun pic

dedépression.Impératif, donc,d’envisager
clairement uneautreactivité qui donne

sensetplaisir àvotre vie. Qu’est-cequivous

importe (votre santé,votre famille...) ?

Qu’est-cequi vous passionne(voyages,

jardinage,votre travailactuel...) ? Dequoi

nevoulez-vousplus? Dequoi rêvez-vous?

À tous ces items, vousdevezrépondre
honnêtementafin de pouvoir mettreen

orbite votrevie post-professionnelle au

mieuxdevos intérêts.

2. Repensezla viedefamille
La retraitesonnerales retrouvaillesà

deux auquotidien ouensolo. Même en

s’entendantbienavecsoi-même ou sa

moitié, il fautseprojeterdanscetteréalité
quelavie autravail aéludéependantdes

décennies.De mêmequ’il fautêtreclair

au regard de sesenvieset devoirs de

grands-parents.Réaménagervotrevie de

famille avecdesespacesprivés, com-

muns, destâchesdévoluesoupartagées

estindispensablepourpréserverl’estime
desoi et del’autre. Et c’est uneaffaire qui

sepréparesanstricher.

3. Adaptez vosfinances
Àla retraite,lachutedes revenusestréelle.

Il faut l’intégrer et l’anticiper sur la base

chiffrée devosrentréeset sortiesincom-

pressibles. Restezau plusprochedevos

revenusactuels ou adaptezvotre vie en

fonction devosrevenusamputés.Dans le

premiercas,vous pouvezretardervotre
départet/ouvous lancerdansla micro-

entreprise. Dansle second,il faut revoir
vospriorités,objectivementetsansvous

lamenter.Listez cequi estpourvouses-

sentiel et allégez-vousduresteen trans-

formant la notion desacrificeenunevo-

lonté empreinte de sens.Parexemple,

diminuez le postechauffage/électricité

pour devenir écoresponsable,paspour

faire deséconomies; prenezdavantagele

vélo pouroptimiservotresanté, pasparce

que le prix de l’essence aaugmenté...¦

LE BÉNÉVOLAT,
ÇA SE DISCUTE!

L’engagementcaritatifest
désormaistrèslié austatut
de retraité.Mais il n’y a

aucune obligation à devenir

bénévole ni aucune honte

à nepasl’être. Lebénévolat

exigeunedisponibilité
bienveillante. Si l’on nesesent

pasenaffinité aveccet état

d’esprit, inutile de l’envisager.
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