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NE PAS SUBIR SON TRAVAIL On tient le coup, on serre les dents. On attend
que cela passe... Et si on agissait avant d’étre en arrét de travail?

«\Vraiment, je n'en peux plus

Qui na jamais été confronté a
ce sentiment de ne plus en pou-
voir, de ne plus y arriver et,
méme, de ne plus vouloir y arri-
ver? Ceest parfois juste un gros
coup de fatigue, mais c’est par-
fois bien plus que cela.

Certains symptomes sont au-
tant de signaux dalerte: quand
lirritabilité et le manque de
concentration deviennent ré-
currents; que le sommeil se dété-
riore, que des maux de dos appa-
raissent; quand sintroduit le
sentiment de faire tout faux;
quand on se rend la boule au
ventre a son travail, quand on ne
s’y sent plus a sa place. ..

Par respect pour soi-méme,
parce quon le vaut bien, il faut
trouver le courage et I'énergie de
se prendre par la main: se poser
pour faire face a la situation et
réagir avant le burn-out ou larrét
de travail.

Qu’'est-ce qui ne va plus?

Et qu’est-ce qui va?

Affronter la situation, cest
dabord identifier ce qui dys-
fonctionne et en rechercher les
causes. En parallele, visualiser
ce qui fonctionne bien donne
également des clés pour contri-
buer a résoudre la situation.

Le bien-étre professionnel (et

OFFRES D’'EMPLOIS

privé) résulte d’équilibres sub-
tils. Les causes d’'un déséquilibre
sont propres a chacun et a cha-
que situation. Un élément qui
ne posait jusqualors pas de diffi-
culté peut devenir problémati-
que parce que d’autres éléments
de lenvironnement profession-
nel ou privé ont changé. Dot
Pintérét denvisager la situation
dans toute sa globalité

1. Sortir du mode
émotionnel
Essayer de poser les choses de
maniére rationnelle: quels élé-
ments suscitent inconfort, le
mal-étre?
- Les relations interperson-
nelles?
- Le mode de gestion?
— La charge de travail?
- Le cahier des charges?
- Léquilibre travail/vie privée?
Lavie privée?

2. Identifier les causes

profondes

Cest plus facile d’approfondir,
lorsqu’on se connait soi-méme,
lorsquon connait ses compéten-
ces et ses faiblesses, ses valeurs
et ses besoins. Il faut également
savoir se remettre soi-méme en
question et se demander ce qui,

Juste un gros coup de fatigue ou bien plus que cela: il serait préférable de réagir avant le burn-out ou 'arrét

de travail. PHOTOSERVICE

dans son propre comporte-
ment, contribue a la situation.

Par exemple: le cahier des
charges évolue. Cela arrive fré-
quemment dans un parcours
professionnel, mais avec des
conséquences trés variables.

Si vous ne maitrisez pas les
compétences nouvelles exigées,
mais avez de I'intérét et des apti-
tudes a les apprendre, une for-

mation continue permettra de
résoudre la situation. Si vous ne
vous sentez pas a laise vis-a-vis
des nouvelles compétences exi-
gées, une réadaptation du ca-
hier des charges ou un change-
ment de fonction seront
nécessaires. Silévolution du ca-
hier des charges refléte un chan-
gement au niveau des valeurs de
l'entreprise, valeurs qui entrent

en conflit avec vos propres va-
leurs, peut-étre faut-il envisager
de quitter l'entreprise?

Quelle que soit la situation, il
faut solliciter la discussion pour
poser les choses a plat et, si be-
soin, se faire accompagner par
un tiers, particulierement dans
le cas de relations interperson-
nelles conflictuelles.

Son bien-étre se construit

Iy

comme un projet professionnel:
en réfléchissant a ce que lon
fait, a ce que lon sait faire, a ce
que T'on peut faire et a ce que
Ton veut faire.

QUELQUES CONSEILS

— Ne pas laisser la situation s'enliser.
- En discuter a linterne (collegue,
chef, responsable RH) et & I'externe
(conjoint, ami...).

- Ne pas se dire: tout est de ma
faute ni tout est de leur faute.

— Prendre de la distance et étre ca-
pable de se remettre en question,
éventuellement s’appuyer sur un
soutien professionnel.

— Identifier les éléments du con-
texte professionnel et/ou privé qui
sont en cause.

— Mettre sur pied un plan d'action
pour remédier a la situation.

CHRISTELLE MAIER
RESPONSABLE DE SERVICE

CAP CONSEIL & ACCOMPAGNEMENT
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FEMME ET TRAVAIL
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TECHNICOR S.A.
PLACAGE GALVANIQUE
DECORATION DE MOUVEMENTS

Technicor SA, fondée en 1991 est une entreprise spécialisée dans la
décoration, le traitement de surface de piéces horlogéres et le placage
galvanique. Afin de seconder le responsable du secteur Galvano et
participer au développement de |'entreprise, nous recherchons un / une

Galvanoplaste

Son poste:

e Assurer les différents fraitements galvaniques de nos piéces
Préparer et garantir la maintenance des bains galvaniques
Gestion et manutention des produits y.c. toxiques

Gestion de la STEP

Participer & I'amélioration des processus
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Son profil:

e Titulaire d'un CFC de galvanoplaste ou titre jugé équivalent
e Expérience d’au moins 5 ans dans ce secteur d’activité.

e Personne flexible et polyvalente

e Capacité aterme & prendre des responsabilités

Par votre expérience, vos compétences et votre personnalité, vous sau-
rez parfaitement prendre votre réle dans nofre entreprise et rapidement
apporter votre contribution & son développement.

Notre offre:

Un poste intéressant et varié en étroite collaboration avec le responsable
de nofre département Galvano dans une entreprise A taille humaine.
Envovez votre C V. & I'adresse ' Technicor SA rue des RBarres 11 2345 | es

La Police du Chablai loi
poste de

'S un

policier

Cet emploi s'adresse aussi bien aux femmes qu‘aux

hommes.

Nous vous offrons:

» Un travail stimulant et varié en contact permanent
avec la population

« Une activité régionale déployée sur le territoire des
Communes d’Aigle, d’Ollon et de Bex

« Des possibilités de formation et d’évolution pro-
fessionnelle

+ Des conditions sociales intéressantes.

Votre profil:

« Certificat ou Brevet fédéral de policier

» Excellente condition physique

- Disposé a effectuer un travail en tournus

+ Grande aisance dans les contacts

« Bonnes capacités rédactionnelles

« Permis de conduire catégorie B.

Entrée en fonction:

< 1e"juillet 2014 ou a convenir.

Des renseignements peuvent étre obtenus auprés

du Capitaine C. Ruchet ou Lieutenant J. Meilland,

tél. 024 468 17 17.

Les offres manuscrites, portant la mention « mise au

concours », accompagnées des documents usuels et

d’une photographie récente sont a adresser au Maj

P. Wiithrich, Case postale 117, 1860 Aigle, d‘ici au 23

avril 2014 au plus tard. Votre candidature sera traitée

de maniére confidentielle.

Société grossiste prét-a-porter féminin
Cherche
UN(E) SECRETAIRE-COMPTABLE
A 50%
Travaux secrétariat
Maitrise de I'outil informatique et internet
Comptabilité générale jusqu'au bilan
Comptabilité clients et fournisseurs
: Déclarations TVA
Etablissement des salaires et déclaration des
charges sociales
Connaissance des formalités douaniéeres
d'importation et d'exportation
Allemand souhaité
Envoyer CV - lettre de motivation manuscrite a
SIBEL SA
GRAND-BOURGEAU 62-64
2126 LES VERRIERES
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Secrétaire comptable et RH
avec CFC ou titre équivalent

Compétences attendues : maitrise de I'informatique
avec MS-Office, programme de comptabilité Sage
30, expérience dans le domaine comptable et RH,

étre autonome, organisé/e et méthodique.

Taux d’activité : 80-100 %
Entrée en fonction : 1* juin 2014

Faire offre manuscrite avec CV sous chiffre
\/ 122-2668899 3 Puhlicitae S A cace noetale 1280




