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Le nouveau milieu de travail

« Mandat récent : concevoir le travail en mode hybride
« Trouver, fidéliser et perfectionner les talents
« Satisfaire les attentes du personnel

e Geéerer un environnement VUCA

Comment profiter de la nouvelle année pour orienter

vos priorités et établir des limites saines dans votre vie
professionnelle?



Pourquoi est-ce important d'établir des limites saines?

Répondez dans la fenétre de clavardage.




Pourquoi est-ce important d'établir des
limites saines?

» Les limites saines encadrent les comportements
acceptables dans une relation, question de
protéger les deux parties.

« Ces limites protectrices clarifient les
responsabilités de tout le monde.

 Elles préservent notre énergie physique et mentale.

» Elles nous aident a garder le cap sur nos valeurs et
nos ideaux.

 Elles permettent d'établir jusqu’'ou on peut aller.

* Elles améliorent la productivite au travail et les
dynamiques sociales.




Limites saines, meilleure résilience

Essayer de toujours étre la pour tout le
monde ne fera que vous peser.

L'établissement de limites saines permet
de ne pas investir nos ressources limitées
dans ce qui n'est pas « bon » pour nous.
Nous sommes ainsi en contrdle : nous
pouvons choisir ce que nous acceptons
dans nos vies et, par la méme occasion,
ameliorer notre resilience.

L'objectif est de proteger notre bien-étre,
pas de contrdler autrui.




Qu'est-ce qu'une limite?

« Borne psychologique qui protege l'intégrité d'une
personne. — American Psychological Association (APA)

 Ligne qui définit la relation avec une autre personne ou
avec une chose soit matérielle et tangible, soit
emotionnelle et intangible. Les limites changent d'une
personne a l'autre et sont influencées par la culture, la
personnalité et le contexte social. - Gionta et Guerra, 2015

« Délimitation de I'espace personnel et de la vie privée, des
emotions, des pensées, des besoins et des idees qui
permet d'étre soi-méme, plutdt que le prolongement d'une
autre personne ou l'incarnation des deésirs d'autrui. - Psych
Central, 2019




Rappel

L'equilibre est la clé : la limite ne doit étre ni trop stricte, ni
trop floue.

« Il arrive que I'on doive élargir ses limites pour s'ouvrir aux
autres, ou au contraire, les resserrer pour restreindre ce
qu'on laisse passer.

« lIn'y apas de facon infaillible d'établir ses limites; celles-
ci s'imposent lorsqu’il y a un but, en fonction des besoins
et du contexte.

e (C'est une démarche continue!

A quoi ressemble une limite saine pour vous?
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Limites emotionnelles

« Sachez reconnaitre vos emotions.

 Evitez d'absorber les émotions des
autres.

« Donnez votre rétroaction avec
fermete, mais compassion.

* Prenez un pas de recul et acceptez
les critiques constructives.

* QOubliez le travail et rechargez vos
batteries.

» Faites preuve de compassion envers
VOUS-méeme.
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Limites mentales

Mettez votre énergie sur
ce qui importe le plus.

—~~

Définissez clairement
votre objectif.

Mon équipe est surchargée, je me
sens débordée... il faut que je
respecte mes limites pour garder un
équilibre travail-vie personnelle, pour
mon équipe et pour moi-méme. Ca
pourrait étre fait d'ici trois semaines.

Ne faites pas de
compromis quand il est
question de vos
priorités.

Communiquez
clairement vos
responsabilités.

Eliminez les distractions.

N—

Pratiquez la pleine
conscience pour vivre le
moment présent et étre
a I'ecoute.
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Pratiquez la pleine conscience.

Prenez le temps de recharger
VoS batteries.

Organisez vos taches en
fonction de votre rythme
circadien.

Prenez des pauses, bougez
souvent, mangez et buvez de
'eau.
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Limites de temps

e (Choisissez consciemment sur
quoi porter votre attention.

« Etablissez des objectifs et des
plans.

« Ciblez ce qui est important.

» Bloquez des plages de temps
et gérez votre horaire.

 Eliminez les distractions.
« Sachez quand dire « non ».

« Faites une chose a la fois.
» EXxploitez vos ressources. V[V



Limites

conversationnelles Oh e ne suis
o pas a l'aise de
» Respectez-vous; évitez de parler de ca...

parler de ce qui vous met
mal a l'aise au travail.

« Soyez a l'ecoute de vos
emotions et de votre
niveau d'énergie.

 Faites preuve de courage
quand vous devez avoir
des conversations
difficiles.

« Communiquez avec
empathie, et guidez les
autres avec compassion.

» Participez ala
conversation et écoutez
plus que vous ne parlez.




Salut, content de
te voirl Je peux
te prendre dans

mes bras?

Limites physiques

Contente de te
voir aussi. Un

Délimitez votre espace de travail
au bureau et a la maison.

coude-a-coude,

Quand vous étes dans votre
temps de concentration, dites-le.

Eliminez les distractions.

Eteignez votre caméra au besoin,
ou floutez votre arriere-plan.

Au lieu de serrer la main, dites
simplement bonjour et souriez,
faites un signe de la main ou de
la téte ou un coude-a-coude.

Dans une salle de réunion
bondee, délimitez votre espace.




Vous sentez-vous coupable d'imposer vos limites?

« Souvent, on se sent coupable ou déraisonnable de demander ce gqu'on veut ou ce dont on a
besoin.

» |l est possible d'apprendre a changer cette pensée négative et a toléerer I'inconfort qui decoule de
I'établissement de limites saines.

« Passez du temps avec des personnes qui savent respecter les limites et dire ou accepter qu'on
leur dise « non ».

Craignez-vous qu'imposer vos limites donne lieu a un conflit?

|l arrive que des gens réagissent mal quand on établit ses limites; c'est assez
courant.

« Généralement, ce sont ces personnes qui profitent de votre absence de limites!

« Enleurdisant « OUI », vous vous dites « NON », sacrifiant ainsi votre propre bien-
étre.

« Siune personne dans votre vie prend plus qu'elle ne donne, ce n‘est pas egoiste de
votre part d'établir des limites.



Nous ne pouvons etablir une limite et en méme temps
nous préoccuper des emotions d'autrui.

C'est impossible; ces deux actions sont en contradiction.

— Melodie Beattie



Exercice : le hula-hoop des limites saines (partie 1)

Réfléchissez quelgues minutes a votre vie
personnelle et professionnelle actuelle.

Dessinez un grand cercle sur une feuille.




a) A l'intérieur du cercle que vous venez de tracer, répondez aux , _
questions qui se trouvent dans le cercle ci-dessous. Qu’est-ce qui me cause du stress
ou de l'inconfort ces temps-ci?

ituati i u'est-ce que , . .
> ﬁriﬁggt les situations qui respectent vos j(')appréhencclle Qu'est-ce qui me motive

chaque jour? Al

Qui, ou qu’est-ce qui me donne

b) En plehors ‘de votre cerc\le,} rep/qndez aux de I'énergie?
questions qui se trouvent a I'extérieur du
cercleici. . . . .
Sur qui ou sur quoi puis-je
> Ce sont les situations qui dépassent vos compter pour sentir que je suis en
limites. sécurité, qu'on m’'apprécie et

qu'on m'appuie?
Qui, ou qu’est-ce qui me fait sentir que je ne
suis pas en sécurité, qu’'on ne m'appreécie
pas ou qu’'on ne m'appuie pas?

Qui, ou qu'est-ce qui
m'épuise?



Exercice : le hula-hoop des limites saines
(partie 2)

Regardez vos cercles.

v Quelles tendances degagez-vous?

v" Quelles valeurs personnelles entrent en jeu ici?
Qu'est-ce qui est important pour vous? (Indice :
qu'est-ce qui se trouve dans le cercle?)

v’ Comment avez-vous reussi a imposer des limites
plus saines pour ce qui se trouve dans le cercle?

v' Qu'est-ce qui serait possible si vous fixiez des
limites plus saines pour un ou deux points que vous
avez notes a l'extérieur du cercle?

v' Qu'est-ce qui vous retient?
v" Quelles conversations devez-vous avoir?

v Qui peut vous aider?
v’ Par ou pouvez-vous commencer?



Des limites solides

* Priorisez ce qui compte pour vous; connaissez votre juste valeur.
« Soyez al'écoute de vos emotions et de vos besoins.

« Clarifiez vos attentes envers vous-méme (avec auto-compassion) et les
autres dans le cadre de votre role.

« Reéeévaluez vos limites et établissez-en de nouvelles.

« Affirmez-vous avec confiance et courage; communiquez efficacement.
o Exprimez-vous de maniere claire, directe et préecise.
o Gardez le ton et l'intensite de votre voix stable.

o Exprimez vos besoins et vos émotions librement et
respectueusement.

o Acceptez l'inconfort, qu'il se presente sous forme de culpabilite, de
honte ou de remords.

« Soyez flexible quant a vos limites; il se pourrait qu'on les franchisse parfois.
* Explorez vos limites et donnez-vous le temps d’'en établir de nouvelles.



« Avoir le courage d

‘etablir ses

le courage de s'aimer, quitte a c

ne peut pas dete
fonction de l'app

ecevolr autrui.
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Imites, c'est avoir

On
N

s profond de soi-méme, qu'on

vaut assez en tant que personne. C'est alors
seulement qu'on peut dire : “"c’est assez!” »

- Brene Brown, The Call to Courage
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Programmes
pour cadres
Telfer

Les Programmes pour cadres Telfer est devenu le plus important fournisseur de
programmes de perfectionnement pour cadres dans la région de la capitale nationale
et maintenant, nous tentons de nous tailler une place a I'échelle nationale et
internationale.

Au Centre, nous offrons un choix croissant de programmes dans lesquels les cadres
et les dirigeants principaux peuvent participer pour développer leurs habiletés et
compétences pour contribuer au succes de leur organisation et leur développement
professionnel.

Nos instructeurs et nos formateurs incluent des spécialistes du corps professoral de
I'Ecole Telfer, des praticiens chevronnés travaillant chez nos partenaires dans
l'industrie et des penseurs reconnus mondialement provenant d'établissements
d'enseignement partenaires en Amérique du Nord.



Cultiver la resilience
personnelle et au sein
des equipes

22 au 23 mars 2023
Séance de suivi : 4 mai 2023

v Définir la résilience et comprendre son
importance pour les leaders d'aujourd’hui.

v' Se connaitre davantage, et reconnaitre les
contextes ou sa capacité de résilience n'est
pas optimale.

v Rappeler les saines pratiques de resilience et
promouvoir de nouvelles attitudes,
mentalités et habitudes de vie.

v' Comprendre comment forger la résilience
d'une équipe.

v Explorer des stratégies qui aident les
équipes a composer avec l'adversite et le
changement.

Inscrivez-vous sur


https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/cultiver-la-resilience-personnelle-et-au-sein-des-equipes-virtuel/

Nos programmes

» | eadership sans limites : un

programime pour femmes

 Certificat en leadership de projets

complexes et d'approvisionnement

Programme lean ceinture jaune

Programme de leadership en

Mmatiere de politiques publiques

* De gestionnaire a leader

* Programme de |eadership lean

Certificat Telfer en direction du

changement

Programme pour les leaders du

secteur public de Telfer



https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/blw-fr/
https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/certificat-en-leadership-de-projets-complexes-et-d-approvisionnement/
https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/de-gestionnaire-a-leader/
https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/programme-de-leadership-lean-et-agile-virtuel/
https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/Programme-Lean-Yellow-Belt-De-partie-prenante-%C3%A0-sponsor-de-projet-Lean/
https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/programme-de-leadership-en-matiere-de-politiques-publiques/
https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/telfer-leading-change-certificate-program/
https://telfer.uottawa.ca/fr/executiveprograms/programmes-de-leadership/catalogue-des-programmes/programme-pour-les-leaders-du-secteur-public-de-telfer/
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