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Surmontez votre tendance

I Aforce
de vouloir
trop bien
faire, on
finit par
mal faire !
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o siross ef o se
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au perfectionnisme

Stressant pour soi et pour les autres, frein a I'efficacité et a la créativité, le
perfectionnisme n'est pas la qualite qu'on croit. Sachez-vous en detacher.

one is better than per
fects { Fait vaut mieux
que parlait): wel est le
mot dordre qui régne
cher Facebook, .. et
que nous gagnerions tous d adop
ten A Pheure des réductions d'el
fectifs, le temps o Fon disposait de
célais drallomge pour dorer les dos
siers & Lor fin est bien révolu, Vous
croves que tout ¢e que v entre
prene doit étre impeceable ? Vous
virus fixes les objectils les plus éle
vés ¥ Ou exiger sans cesse davan
Lage il vas collaboratears ? Diten
dez-vous ! Ou'on s¢ 'impose &
soi-méme ou guon Fexige des an
tres, le perfectionnisme n'est pas
forcément une qualité, «Dans le
premier cas, il est facteur de slress
el peut conduing au burn-out; dans
le second, il débouche souvent sur
du harcélements, explique Gilles
Serpry, coach de dirigeants,
Pousst 3 lexteéme, ce compaorte
ment est méme dangerens pour la
santé, Une élude québéeoise mende
entre 2005 ¢t 2007 par le professeur
Frédéric Langlois mantre que les

RECRUTEUR CHERCHE CANDIDAT IMPARFAIT

“51 la rigueur est un atout, le perfectionnisme suscite
la méflance : les entreprises recherchent de plus en
plus la vitesse dexécution et |a faculté d'anticipation”,
constate Bruno Fadda, directeur associé de Robert
Half International France. Pas question d'évoquer votre
golt du travail bien fait face & un recruteur, Lalssez-le
plutét deviner votre exigence par votre préparation et
par votre maltrise des axes stratégiques de I'entreprise
et du poste & pourvelr, Et montrez-lul, grice & des
exemples cholsis, que vous savez respecter les délals,
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ultraperfectionnistes sont plus ex

posés que dautres aux troubles
psychologiques tels gue la dépres

sion, Tanxiété géndralisée on lob

session-compulsion, Sivous sentex
que votre passion pour lexcellence
I vorre carridre ou b votee vie
privée, voici quelgues stratégies
por la combatire,

Revoyez vos exigences

Le perfectionniste tend & simposer
dles standarcds trop élevds et souvent
inatteignables, oA la question "Qui
a dit qu'il Fallait toujours agir par

faiterment 27, il est bien obligé dad

mettre gue la réponse est: personne
d'autre que lni-mémes, souligne
Gilles Serpry. Pour trouver ka me

sure, il faut commencer par ajuster
ses critéres de jugement. En s'im

posant une série dexercices - chan

ger diavis chex les commergants en
bravant leur regard, ne plus Tuire le
ménage de fond en comble lors

guielle recevail des amis -, une res

ponsable commerciale a compris
que sen enlourage ne trouvait rien
A redire & ce quielle abaisse gon ni

vean dexigence, Conlormez-vous
aussid des criteres objectifs définis
ponr lensemble de votre service:
résultats attendus, qualité de pro

duit au de prestation reguise,

Clblez mizux vos priorités

Alhlete de haot niveaw devenue
couch, Ingrid Petitjean distingue
son engagement sportif - o le
principe de compétition impose
daller wa bour de ses performan
ces = de ses autres activités, ol elle

mige platdt sur [a notion defficacité,
Au burean, elle recommande de se
fixer des priorités, N'hésites done
pas  négocier avee volre boss pour
qu'il vous laisse vous concentrer
sur les dossiers crociaux et adoptes
la bonne vieille matrice d'Eisen
hower qui permet de déterminer le
depré durgence et dimportance de
chague tiche, Mabsiliser votee éner
Rle sur ce qui est urgent et impor
Lant, repousses au lendemain ce qui
estimportant mals pas urgent et de
léguew ol le reste, Yous conslate
Pe quie les viaies urgences sont ri
res el que la plupart se réselvent
d'elles-mémes! Ne vous attachez
pas trops non plus i la forme des do
cuments gue vous rendex. Une
mise en page parfaite, avec des cou
lewrs et des illustrations, dan a
Bleaw Excel ou d'un document
Word, sera agréable d regarder mais
Latalement secondaire aux veus de
vatre patron ou de vos clients,

Fixez-vous des échéances
Clore un dossier peut ftre vécu
comme un déchirement par le per
fectionniste, persuadé qu'il pent
|.|;1uj|.:|.|r5.:.'l.l'L':rEl'm:‘i;r san travail, Cesl
en vous fxant des échéances que
VRS il.l']'i.'n-'l'.!]'i."'.l'. :l. AUrmoler S Lra
vers, sLorsgquil dispose de moins
de temps, le perfectionniste acceple
plus facilement de licher prise sur
ces petits détails qu'il auradt pu re
travailler sans fin, estime Karine
Aubry, coach de dirigeants et de
managers, Progressivement, il ap
prend alors & compuoser avee l'in
satisfaction ressentie lorsque son

A Quelle est volre personnaiilé au travail ? Béndficiez de nos tests
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3

b

travail n'est pas parfaitement ci-
selén Organiser votre journde par
tranches de deux heures vous ai-
dera également & aller & lessentiel
EN Conservant une concentration
optimale, «Aprés chagque tiche, ac-
cordez-vous une panse ol prenez
un café avec les collégues, sugpbre
Karine Aubry, Cela redonne de
I"énergie pour les dossiers sui-
vants,» Un réllexe qui Tt ddélant
mux maniagues de lefort. ..

Plus d'infos
* "Toujours mieux !
Psychologie du
perfectionnisme”,
de Frédéric Fanget,
Odile Jacob, 7,90 €.
= e suls

perfectionniste,
mais je me

sabgne !™ de Xavier
Cornetbe de

saint-Cyr, Jouvence
Lachez |a bride et déléguez
Persuadé que vos collaboratears ne
sont pas & la hauteur, vous avee ten-
dance & exiger un compre rendu &

sur management.fr {onglet « fesls emplai, (i)

Fissue du maindre rendez-vous
client? Pour éviter de Faire rejaillir
VS ANEOisses sur votre dquipe, po-
se-vous les bennes questions. Wos
collaboratears ont-ils les compé-
tences requises, doivent-ils ére for-
mis ¥ Interrogez-vous ensuitesur le
rdfle de chacun en vous demandant
ol se trouve votre valear ajoutée,
Clest en adoptant cette méthode
qu'un dirigeant d'une PME de com-
posants électronigques 4 constalé
quil passait son tempas dvéritier les
procédures et les produits alors
miéme qu'il avait embauche un res-
ponsalle gualité pour cela. 1l a fi-
nalement laissé & ce dernier le tra-
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vail de terrain pour se recentrer sur
le développement de la strarégie,
Une décision dent il se Elicite an-
jourd il Moralité: respectez les
méthades de travail de vos collabo-
ratenrs méme si elles $'éloignent
dies whtres et résistex & la tentation
de reprendre la main an premier
accrac, En résumd, laissez-leur un
elrait i lerreur,

Acceptez I'éventualité d'un échec
Faites prevve de la méme indul-
pence envers vous-méme et don-
nex-vous le droit 4 Ferreur, Non
senlement cette tolérance est indis-
pensable pour renforcer lestime de
sol, mais elle est aussl un motear de
progres. Treahissant une volonté de
toat maitriser dans son existence,
la quéte de la perfection reléve du
fantasme. Mais lorsque le perfec-
lionniste parvient & combattre son
anxiéte, & lacher prise, son obses-
sion gl dérail se transforme en une
précieuse faculté: celle de se mon-
Lrer attentif d ces petits riens que les
autres négligent & tort, Pour accep-
ter I'échec, commencez par opérer
une distinction entre votre valeur
propre et ce que vous produisez,
Obsjectif: ne plus vous remettre en
cause personnellement au noindre
rendu inuparfaii, Apprenee ensuite
A vous éloigner de vos zones de
confort, & sortiv des routines que
vous maitrisee parfaitement, Le
pertecticnniste a tendance i se dé-
clarer incompétent dés qu'il ne
miaitrise pas un sujet d 100%, Jetez-
wons & lean: gui a vraiment envie
dieffectuer le méne genre de tiches
Jusquh la retraite T m

Gaglle Ginibrigre

A retenir
» Utilisez la matrice d'Eisenhower
pour distinguer les Liches les plus
urgentes ek les plus importantes.

» Apprenez & clore un dossier méme

'il peut encore #tre peaufing sn vous
fizant des délals,.. el en les tenant,

» fccordez gdroital'=rreur:
la perfection est un fantasme.
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