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Préface*

			du Dr Ilona Boniwell *

			Qui est responsable de votre épanouissement au travail ? Votre entreprise ? Votre supérieur ? Vous-même ? En rentrant chez vous après une mauvaise journée au travail, vous vous faites rarement des reproches, dans une danse familière de réattribution des responsabilités. Ce n’est pas une question nouvelle – des politiciens, des penseurs, des leaders se sont penchés sur la question pendant des années, entraînant souvent de plus en plus d’obligations de la part des employeurs. C’est pourquoi j’ai été surprise et ravie de tomber sur certaines des conclusions du Corporate Research Forum qui ont étudié les preuves de recherches existantes autour de cette question problématique :

			« Où se trouve le siège de l’engagement et du bien-être des employés ?… Certaines conditions sont plus ou moins propices au Bonheur. (Bien entendu), il est dans l’intérêt des employeurs de fournir ces conditions propices. Cependant, c’est une responsabilité purement interne et personnelle de transformer les conditions extérieures en facteurs de bonheur et d’engagement réels. » 

			Pillans, 2014.

			

Oui, tout commence avec vous – votre personnalité, vos motifs sous-jacents et votre façon de faire des choix qui correspondent à qui vous êtes. C’est de ça que traite ce livre – reprendre en main la responsabilité de votre bonheur au travail et donc de prendre ou reprendre le contrôle de votre vie.

			Savant mélange d’outils de développement personnel et de découvertes scientifiques de la psychologie positive, basées sur des sources anglophones et francophones, cet ouvrage accompagne l’acteur principal (qui va d’un pré-adulte à un travailleur) dans son parcours de découverte de lui-même. Il est très léger et se lit facilement, mais ne vous méprenez pas – léger ne veut pas dire peu profond. Étape par étape, avec un excellent questionnement et des exercices éprouvés et testés, vous allez au plus profond de qui vous êtes réellement, de ce que vous voulez vraiment, de vos projets personnels et professionnels, en planifiant et mettant en œuvre des actions concrètes.

			Ne laissez pas passer cette précieuse opportunité. Le travail représente une grosse partie de votre vie. Imaginez, vous passez la moitié de votre vie au travail. Imaginons que vous fassiez partie de la moyenne et que vous travaillez de l’âge de 20 ans environ à la retraite, soit disons 65 ans. Disons que vous prenez environ 5 semaines de vacances par an et que vous travaillez 40 heures par semaine. Cela signifie que vous allez passer à peu près 80 000 heures de votre vie au travail. Ce chiffre ne tient pas compte des e-mails, messages et appels auxquels vous pourrez répondre le soir, les week-ends ou pendant les vacances, au temps que passerez à penser au travail ou même à travailler réellement. Pour beaucoup de dirigeants, même 100 000 heures est une sous-estimation. Néanmoins, que ce soit 80 000 ou 150 000 heures, cela reste considérable. Ne serait-il pas alors important de passer ce temps dans de bonnes conditions ? En appréciant chaque minute ? En sentant que la vie vaut la peine d’être vécue ?

			


				
					* Le Dr Ilona Boniwell dirige la société Positran, le Master de Psychologie Positive Appliquée à l’Université Anglia Ruskin, enseigne le leadership positif à l’École Centrale Supelec Paris et à HEC Paris et est l’auteure et la créatrice des Cartes des Forces.

				

			

		




		
			

Préface*

			de Charles Martin-Krumm*

			J’ai pour la première fois croisé le chemin de Jennifer Vignaud en décembre 2015 alors qu’elle suivait les cours du Diplôme Universitaire implémenté à l’Université du Tampon à la Réunion. Son regard positif et bienveillant sur la vie laissait entrevoir de très grandes qualités d’empathie et une voie qui se dessinait dans la volonté d’apporter de l’aide, du mieux-être, des conseils aux personnes, jeunes et/ou moins jeunes en quête de sens. Elle avait déjà son entreprise et développait une démarche dont elle cherchait à mesurer les effets. Si le sens comporte un aspect direction, celle-ci était clairement définie mais devait être confortée par des éléments les plus objectifs possible. Quant à la signification de ce qu’elle entreprenait à l’époque, elle était déjà très consciente de ce qui l’animait : accompagner les autres. Les idées fusaient lors des cours dispensés, venant alimenter sa réflexion personnelle.

			Lorsque je l’ai croisée pour la seconde fois, c’était lors d’une conférence qu’elle animait. Une centaine de personnes suivaient son exposé sur les moyens qu’elle considérait comme opportuns à mettre en œuvre pour accompagner les jeunes, par exemple sur le chemin de leurs vies professionnelle et personnelle. Très structuré, le discours autour du life design qu’elle envisageait était devenu encore plus cohérent. La direction 

était mieux définie avec la psychologie positive comme moyen d’étayer scientifiquement son discours et de compléter sa démarche ! Partager l’originalité de sa vision devenait tout à fait important à ses yeux et quel autre moyen que la rédaction d’un ouvrage ?

			À peine trois ans après notre première rencontre, la voici auteure ! Elle a su alimenter sa réflexion originelle et la structurer dans une démarche accessible à tous. C’est ainsi que maintenant elle se révèle être une experte du life design qu’elle développe dans cet ouvrage. Elle présente des outils concrets avec une démarche pas à pas qui permettront à chacun de se montrer rapidement autonome sur sa propre voie ou dans l’accompagnement d’autres personnes. Son discours est maintenant étayé de références scientifiques solides, réinvestissement explicite d’une part de la formation qu’elle a reçue, mais aussi de l’ensemble de son vécu et de ses lectures. Le lecteur trouvera assurément des clés à son épanouissement personnel et au sens de sa vie. Merci à Jennifer pour cet ouvrage !

			


				
					* Charles Martin-Krumm est enseignant chercheur en psychologie positive à l’ESPE de Bretagne.

				

			

		




		
			

Pour qui ce livre ?

			Pour le jeune qui n’a pas confiance en lui ;

			Le lycéen qui se demande ce qu’il va faire après le bac ;

			Celui qui ne se retrouve dans aucunes fiches métiers ;

			Pour l’étudiant qui a choisi une formation par défaut ;

			Et celui qui voulait faire plaisir à ses parents ;

 

			Pour l’adulte qui se sent perdu ;

			Celui qui aimerait trouver sa voie ;

			Le demandeur d’emploi à qui les offres ne correspondent pas ;

			Celui qui cherche une raison de se lever le matin ;

 

			Pour le salarié malheureux dans son travail,

			Pour celui qui, à peine rentré de vacances, voudrait y retourner ;

			Celui qui pense qu’il n’a pas le choix ;

			L’employé qui rêve de changer de métier ;

			Et celui qui attend la retraite pour se réaliser ;

 

			Pour le patron qui a perdu le sens dans sa quête de rentabilité ;

			L’entreprise qui souhaite épanouir ses salariés ;

			Pour le pionnier qui n’ose plus rêver ;

			L’entrepreneur de demain, soucieux de l’impact de son projet ;

			L’intrapreneur qui souhaite changer le monde de l’intérieur ;

 

			Pour l’Homme qui voudrait de nouveau s’enthousiasmer ;

			Celui qui aimerait allier le bonheur à son activité ;

			L’individu qui souhaite redonner du sens à son travail ;

			Pour le monde qui a besoin de nos rires et de nos solutions.



		




		
			

Introduction

			Une approche innovante 
vers plus de sens et d'épanouissement

			À l’heure des crises financières, des restructurations, des plans sociaux et de la montée du chômage, nous sommes de plus en plus nombreux à nous interroger sur le sens de notre travail et de notre vie.

			De plus, les enjeux vitaux auxquels le monde est confronté nous invitent à être acteur de notre vie et à être source de solutions pour redonner du sens à notre avenir et à celui de l’humanité.

			L’objectif de ce livre est de vous accompagner dans la création d’une vie professionnelle épanouissante et riche de sens pour vous et pour le monde. Vous allez découvrir comment :

			•redonner du sens au travail ;

			•trouver votre voie ;

			•reprendre confiance en vous ;

			•prendre conscience de vos forces pour les mettre au cœur de vos projets ;

			•identifier vos sources profondes de motivation ;

			•vous créer un métier qui vous ressemble ;

			•travailler sur les leviers de votre épanouissement professionnel ;

			•vous sentir utile dans votre travail ;

			•réaliser des projets qui ont du sens ;

			•devenir une solution pour le monde.

			Vous allez ainsi pouvoir réunir les mots bonheur et travail et les mots réussite et sens.
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