PSYCHO

J'app

Un management
devient toxique lorsquil
ploce une personne dans

Incapacité de réaliser
ses thches et ses missions
ouqu'll la soumet &
une pression émotionnelle
supplémentaire.

coach

Il vous critique sans cesse, vous en dermande trop,

ou vous est carrément antipathique. Bref, vos

relations avec votre chef sont loin d'&tre au beau

fixe. Chantal Vander Vorst, coach et formatrice

vous donne quelgues conseils pour l'apprivoiser!

MON CHEF EST TROP EXIGEANT

Sans s'en rendra compte, votre chef wous met sans cesse B pres-
sion. Hyperinwesti, ilattend la méme chose de vous. Un objectif
chassa 'asutre: s25 demandes n'ont pas de limites.

Ca que cala proveque chez vous

Au départ, une grande exaltation. Cest un chef motivé et motivant 1 sa
personnalitd, son achamement & travail wous inspirent, vous donnent
enviz de ke suivre et de soulever des montagres. Mais au fil du tamps,
wous wous rendez compte que |e travai fourni ne i suffit pas. Powr
lui, o2 n'est jamais assez | Votre enthousiasme retombe, laissant place
a la déception, puis. & la fatigue. Vous ne comprenez pas vRiment

ce quiil weut et ne savez plus quoi faire pour ke contenter. « Le risque,
quand on n'est pas suffisamment soide ou gue l'on mangue de
confiance en o, est de se dévaloniser, explique Chantal Vander Viorst,
coach, formatrice et consultante et fondatrice de 'entreprise Humarix.
Face & un tel manager, on se sent nul, angoissé, on se dit qu'en n'est
pas capable de remplir de tels cbjectifs. » Conséquence: épuisemant
et baissa de parformance. On pourrait wous comparer & une machine
& laver, constamment branchée sur le programme essomge!
Comment réagir ¥

=+ Invitez wotre patron & exprimer sas attentes non formulées:
widu'attendez-vous précisément de moi?s

—# Renseigrez-vous sur les objectifs de I'entraprise et rappelez-
les-lui pour l'inciter 3 ne pas déborder du cadre.

=#Pranez du recul pour relativiser et faire 3 part des chosas.

=% Eloignez-wous (changement de bureay, congés..) pour ne pas
wous |aisser gagner par ke strass et la fatigue.

mo

rivotse

n chef

Les 4 plus gros stress

au travail

Szlonune éfude menée par | Institut frangais

de Mé&decine envircrmementale en 2013, il ecdste

4 grandes sources de stress au travail «

= Uhyperinvestizssement émotionnel an travail

(en faire toujours trop, viser la performance et repousser
sans cesse les limitas),

=* La démotivation (par manque de résultat

et de reconnaissance).

= Un manque d'organisation #cart entre

nog responsabilités et le degre d'autonomie accordé).

= Un mangues desprit d'équipe of une communica-
tion managériale inadaptée ([dominance, manaise foi.).

MON CHEF EST ANTIPATHIQUE

‘Wos personnalkés sont trés différentes, woire incompatibles. Le mangue
da vision commune vous empéche detrouver des termins d'entente
‘Wous ke trouvez détestable e cela en devient méme physigue...

Ce que cela provoque chez vous

Dés le début, vous avez su quilallait &tre difficile de vous com-
prendre. 53 manigre d'sgir ou de dire ks choses wous imite profon-
dément. Yous prenez mal ses dermiandas ou se5 reManguas, car
glles wous heurtent. 5es comportements sont a I'opposé des va-
leurs que vous pranez. Au fil du termps, il vous énerve tellement
que vous ne le supportez plus! Et cela semble &tre réciproque au

wu des critiques dont vous faites réguligrement 'objet... « Ce qui est
compliqué a vivre, c'est cette sensation d'tre jugé en permanance,
on =& sent constamment remis en quastion. Emotionnellement,
c'est difficike, admet la coach. Cela génére forcdment une perte de
confiance en ses capacités personnelles ek professionrelles. 5il'on
ne fait rien, on finit abimé. « & défaut de s comprendrs, il faut donc
réapprendre & communiguer!

Comment réagir?

=» « Comme dans un couple, il faut faire un chemin F'un vers l'autre x,
astime Chantal Vander Vorst.

=# Misez surle développement personingl pour faire face 3 cette
situation: la meditation et I'sccompagnemeant par un coach ou

un p=ychiologue permettent de renforcer la confiance an soi et
donnent des clés pour sortir du statut de vickime

= Faites-vous aider par le sarvice des ressources humainas pour

y woir plus clair.



MON CHEF EST BROUILLON

Ses massages sont confus et ses directives manguent de cohé
renca. De manigre générak, vous wous sentez peu soutenus:

il na wous donne pas les moyens de réaliser o2 qu'il demande

Ca que cela provegque chez vous

Un grard flou dans l'exercice de wos fonctions cu dans la réaliss-
tion de vos objectifs. On vous donne des responsabilités, mais
5ans vous acoorder le pouseoir décisionnel. On wous denne de
l'autonomie, mais presque trop. Le cadre n'est pas bien défini,
les informations manquent. Quard wous |ui demandez des préci-
sions supplémertaires, il soupire et reste vague. Cette absance
de structure vous pEse; vous le trouvez incompstent. « Faceaun
manager qui ne =it pas déléguer et diriger, on est sans cesse sur
des sables mouvants, note Chantal Vander Worst. Cela fonctionne
bien &) niveau relatiznnel, mais au niveau professionnel, on est
perdu. Cn re sait pas si notre travail est bon ou pas. Le mangque
de repéres engendre une perte de motivation, mais aussi des dé-
rives au niveau de I"équipe. » La risque tant, en effet, qu'un col-
|&gue andosse ce rile de manager qui n'est pas le sien et 52 posi-
ticnne comme wobre supérieur.

Comment réagir

=» Consultez wotre description de fonction auprés des ressources
humaines et définissez wous-méme les contours de vatra travail.
= Prowocquez un entretien indiwidual pour ke forcer 3 &tablir

des objectifs clairs et précis.

=» Demandez-lui un retour systématique sur les travaux rendus,
de fagon & savoir si ce que vous faites ast juste.

MON CHEF M'IMPRESSIONNE

Trés brillant, wotre manager a une personnalité écrasante. En face
da Ce monstre s3cré, wous wous sentez toute petite eb n'osez ni faire
waloir vos opinions, ni vakoriser vos réussites,

Ce que cela provoque chez vous

‘Wotre chef sait ce qu'il weut et trace son chemin sans s préocoupsr
des autres. Difficile pour wous de trouver wobre place & ses cités:
la comparaison améne des pensées négatives. Wous wous sentez
incapable, mise de obté et ne voyer pas ce que vous pourriez lui
apporter. Réguligrement, vous ne vous sentez pas a la hawbeur
des tiches qui wous sont assignées. Et il ne prend pas [ peina de
WOLS rassurer. « Le probléme de ce manager, c'ast qu'il ne valorise
pas les compétences individuelles, souligne la coach, A 1 longue,
cela agit surla motivation. A quoi cela sert-il de faire de son misux
puisqu'on ne pourra jamais égaler ce chef charismatique? »
Comment réagir ?

—# Remettez-le face aux chjectifs els car souvent, il 2n demande
trop, 3 la mesure de ce qu'il fait bi-méme.

—# Pratiquez la communication bienveillante, aidez-le 3 == reposi-
tionner {(xLa facon dont wous aver mené ce travail est formidable,
mais quels objectifs dois-je vraiment attaindre, moi P

=4 Dermrandez-lui un retour sur votre travail, pour e forcer
areconnaitra les avancées et réussir o exister 3 ses ofbds,

=» Allez chercher de la reconnaissance auprés des collégues

et des autres managers.
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MON CHEF ESTUN TYRAN!

Viokre chef est un wéritable despote. Ce qui l'intéresse, c'est e pou-
woir et la domination. || prend plaisir 3 empoisonner votre vie et 3
wous woir trembler devant i,

Ca que cala provogue chez yous

Stress, peur et angoisse au quokidien. Difficile pour weus d'nti-
ciper ce qui va vous tamber sur la téte tant il seuffle le chaod at
le fredd. Un jour, il wous flatte, ke lendemain il wous ridiculiss en
public et rejtte la faute sur vous. Son comportement vous désta-
bilise et occasionne besucoup de confusions. Vous wous sentez op-
press2e, mais aussi coupable de vous laisser tyranniser. « Cette en-
vie de ruire, consciente, cette prassion constante, finit par abimer,
woire détruire le salané, déplore Chantal Vander Veorst. Elle entraine
unie perte d'estime de soi profonde, qui peut conduire & la dépres-
sion.» Guand lacharmement vire au harcélemant, partir devient
alors la saule issue pour échapper 3 un tal niveau de togicits.
Comment réagir ?

=# Ma rentrez pas dans son jeu psychologique. Me vous justifiez pas,
ne répondez pas guand il va trop loin.

=» Restez factuelle dans wobre fagon de vous adresser a lui.

=* Mettez tout par écrit afin d'avoir des preuves en cas de conflit.
=# Remettez un cadre de travail en place grace a lintersention

du service des ressources humaines. Rappelez-lui le cadra 14gal
{procéduras, lois...) qui préwaut dans I'entrepriss.

=*Vous pouvez recourir, si besoin, & un senvice d'évaluation

des risgueas psychosociaux.

=# Faites-wous aider par un thérapeute pour bien comprendre

que c'est Wi qui a un probléme, pas wous, »
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3 questions & Nathalie §chipounoff, consultante

et autrice de Et 51 j'apprivotsnis men chef. |
Pourquoi est-il important de fiver des limites

& son chef ?

Parce que la répstition de situations diffeilas et
une situation de stress continu peuvent provogquer
ingidisusement des risques peychosociaux (conflits
exacerbés, incivilités, menaces, agressions, harcéle-
ment moral.), dangersux pour 'équilibre profession-
nel et personmel. Plus on connait s2s limites et sas
besoins, plus on peat faire BEVOIT 31 MAnSZeT que
san comportement n'est pas adapta.

Comment mener efficacement un entretien
vizant & recadrer les choses ?

1 fant déja déerire la situation & partir des faits
objectifs (sans accuser le manager, en évitantle « Ta
quitae =), exprimer son ressenti, ses basoins pour
bien fairs comaprendrs son désaccord, puis trouver
un compromis entre les deux parties. Le misux est
da g'entrainer cheg goi avant, pour ne pas sa laissar
intimider et déstabiliser par le manager.

Et zi la siteation empire ¥

Pour faire le bon diagnostic de la sitnation, il fat
tenirun journal de bord avec des fits tangibles.

En entretien individuel, signifisz 3 wotre manager

I fait que vous n'appréciss pas sa fagon de vous
parler en public et montrez-luivos limites. Sl n'y a
pas de changement, formalisez vos échanges pour
constituer des preuves et faites appel 4 un représen-
tant du personnel. Dans tous les cas, ne vous isoles
pas | Pensez aussi 4 vous protéger: acoordez-vous
quelquas jours da congés pour Vous TeSSOUToET,
prendre du recul ot pouvoir, & votre retour, sdopter
la bonne tactique selon la personnalibé d e votre chef,

H Pour en savoir plus
Alire

TITGAE

—* Le management tooique, Chartal Vander Vorst

et Patrick Collignom, éd. Eyrolles.

=+ Et i fapprivoisgis reon chefT , Mathalis Schipounoff
et Bbéphane Malochet, &d. Eyrollas.

Imternet

=+ detcomndgrow.com : le site de Chantal Vander Vorst.
=* Pour bien communiquer dans le domains pmfaﬂ—
sionmel, découvrez la méthods DESC de Bower
managar-go.com/management, i cesiers-methodes /
methoda-desc,



