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Pierrette Desrosiers, psycg

Productivité et bien-étre

Productivité et bien-tre : deux notions qui pe
de pair en agriculture pour [a psycoach Pierre
sa tournée en France début avril 3 Uinvitation

lutdt que parler de mal-gtre

et de suicide en agriculture,

Pierrette Desrosiers, psycho-
logue du travail et coach agricole
au Québec, angle son discours sur
le bien-&tre et la productivité. Une
visian positive qui fait davantage
échos auprés de l'auditoire,
Du 16 mars au 4 avril dernier,
la célébre psycoach québécoise
a ainsi réalisé une tournée en
France, & linvitation de [a Fédé-
ration nationale des groupes
d'études de développement agri-
cole (FNGeda). .
Plus de 1000 personnes ant
pu assister & ses canférences,
productetrs comme conseillers
agricoles. Cette « fille, sceur et
dpouse d’agriculteurs » comme
elle aime (e rappeler, connait
particuligrement bien le milieu
agricole, ses spécificités et son
fonctionnement.
« Lorsque J'ai commencé a m'inté-
resser-au stress en agriculture il y
a quinze ans, les hommes disaient
ne pas éfre intéressés par ce stjet,
alors gue les femmes se sentaient
'plus concernées, se rappelle Fier-
rette Desrosiers, Mafs s l'on fait le
bilan, plus de 50000 participants
ont suivi mes canférences au Qué-
bec depuis guiinze ans ! Cela montre
limportance des enjeux de bien-
éfre en agriculture aujourd'hud ! »

Les Irois conditions

du succés

Paur la psycoach, le suceds se
définit en trojs points, camme
elle a pu lexpliguer lars de sa
venue au lycée agricole de Rouil-
lon, & caté du Mans.

« Premiérement, 1l faul que vous
décidiez vous-méme de vaus
engager aujourd’hui dans une
stratégie que' vous allez appli-

ach agricole

ivent et doivent aller

u FNGeda, la célebre
conférenciére québécoise a pu livrer son m:m_im et ses conseils. aux
agriculteurs, venus nombreux l'écouter.

Desrosiers. Lors de

1|Al| i

L
-
It

il

il

quer : une chose gue vous voulez
améliorer chez vous ou un com-
portement a changer. Le but n’est
pas de vouleir tout changer d’un
coup, mais de se focaliser sur un
ot deux points. Deuxiémement,
il faut accepter de sortir de sa
zone de confort, ce qui n'est pas
toujours simple. Dernier point :
il faut pratiquer, pratiquer et
pratiquer les exercices qui vous
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Présentation Plerrette Desrosiers, Productivité et bien-atre, lycée

agricole de Rouillon, avril 2015

Le Flow: ratio entre défis et
habiletés (Mbaty Csiteszentmilialyi )
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permettront d'évoluer, pour créer
de nouvelles connexions dans
votre cerveau et ainsi développer
de nouvelles habitudes. » Pour
avancer sur le chemin du succas,
chacun peut compter sur sen
intelligence @motionnelle (IE).
Si le QI (quotient intellectuel)
était 4 la mode 3 une &pogue
pour définir les capacités d'une
persanne, I'TE semble aujourd’hui
le devancer pour caractériser le
succés des leaders.

Pour Pierrette Desrosiers, I'TE ex-
pliquerait ainsi jusqu'd deux tiers
la réussite des leaders, contre un
tiers seulement pour le QI !

« Uintelligence émotionnelle est
la capacité d'un individu & com-
prendre ses émotions et celles
des gutres et les contréler pour
mieux atteindre ses objectifs.
Quand veus étes sous le coup de
l"émation — comme la colére, le

. stress ou l'euphorie —, votre cer-

veau émotionnel empéche votre
cerveau rationnel d'agir norma-

lement. Vous étes alors privé de
votre intelligence... C'est phy-
siologigue ! » La priorité est
alors d'étre capable de gérer
ses &motions pour prendre les
bonnes décisions en toutes cir-
constances.

Développer son )
intelligence émotionnelle
Contrairement au guotient in-
tellectuel, Uintelligence émo-
tionnelle peut se développer
« comme un muscle » !

Pierrette Desrosiers donne sa
lecture des racines de UIE. « lg
premiére racine est lo. conngis-
sance de soi. Il est important
de mieux se connaftre, car on
ne peut changer ce que l'on ne
connait pas I Ensuite, [‘autoré-
gulation est primordigle : c'est {g
capacité 4 exercer de 'autocon-
tréle affin d'atteindre nos buts,
malgré les tentations qui nous
attirent vers le contraire. Ily a
aussi lauto-motivation, car pour

pouvair mativer les qutres, il faut
d’abord se motiver soi-méme !
Enfin, l'empathie fait partie des
racines de ['IE, comme la colle de
tautes les relations humaines ;
puis viennent les habilités so-
ciales. »

Autre élément capital dans
'accemplissement de sof : le
niveau de benheur, Mais nous
ne sommes pas égaux face a

cette notion, a rappalé Pierrette

Desrasiers. Certains d’entre nous

possédent un potentiel de hon-

heur supérieur 3 d'autre. « Glo-

balement, nous pouvans dire

que 50 % du nivegu de bonheur

est génétique, c’est-d-dire pré-

déterminé, et 10 % s'expliguent

par les circonstances de fa vie, -
comme l'argent, la santé ou la

Sfamille. Afnsi, 1l reste 40 % liés &

des activités intentionnelles, sur

lesquelles nous pouvons agir ! »

Accroitre son niveau

de bonheur .
Pour accroftre son niveau de
benheur, il convient de se situer
dans le « Flow ». Cet état psycho-
logique bénéfique i la personne
correspond @ [a zone d'équilibre
entre un niveau d'habiletés (in-
téréts) et de défis (voir schéma).
Des défis trop élevés pour un
niveau d'habiletés faible et c'est
Vanxiété qui prend le dessus.

<A Uinverse, trop peu de dafis

pour de grandes habiletas et
c'est Uennui qui prévaut. Autre
technique -pour valorisar son
bonheur : pratiquer Lexercice
de gratitude, en écrivant le
s0ir cing choses pour lesquelles
nous sommes reconnaissants,
cing moments de la journée que
nous avons appréciés. « Foites
cela dix semaines, ef vaus verrez
un impact réel sur votre niveau
de bonheur », conclut Pierrette
Desrosiers.
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