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Le vra) leanersiip extge plus que wes moks

Nous avons tous eu des patrons qui ne comprenasrgpqu’est le leadership. Ou ils comprennengnaérs,
« faites ce que je dis mais ne faites pas ce dizsje.

Il est souvent dit que donner I'exemple est unéuwae que seuls les meilleurs gestionnaires etrsigeirs
possédent. Pour certains, cela est naturel alerslquitres ont besoin de pratique. Dans les despstaous
espérez que les gens se comportent d’'une certajoa,fvous devriez faire de méme. Facile non ? pla&eurs
n'y arrivent pas ou y manquent suffisamment sougetits ne sont pas les caractéres inspirantsjatibient

étre. Pourtant, la perception est essentielle s dgsirez que les employés fassent
leur mieux.
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Voici quelques facons d’assurer de gagner le résjgecos employés : ﬁ’g

« Démontrez votre respectChaque employé désire et mérite le respect deupgsieurs. C’'est un
excellent outil de motivation. Assurez-vous quét é&cile de vous absorber et écoutez les inquastud
des employés objectivement. Prenez le temps dasiésr sur leur propre territoire, pas seulement
derriére une porte fermée.

e Soyez honnételLes employés doivent toujours connaitre les steque vous avez envers eux et si ils
viennent a la rencontre de ces attentes. L’honlégtaussi une « regle a suivre » éprouvée erdplus
mettre fin aux rumeurs.

* Soyez juste Les employés doivent avoir confiance que leslprabs seront résolus rapidement et de
facon impartiale.

« Acceptez les responsabilitésAdmettez vos erreurs et vos oublis car votre migamoest pas parfaite.
Evitez d'attribuer le blame et encouragez toustaployés a accepter la responsabilité de leursgest

* Reconnaissez le mérite des succes petits et grasdas pourtant exagérerLes individus et les

groupes réagissent habituellement bien lorsqiégeivent un symbole d’appréciation, que ce soissou
la forme de compliments ou d’un prix.

Votre but est de donner un sens au mot « équievaus faites vraiment partie d’'une équipe, voergiéz étre
prét a donner des instructions mais aussi a vopbkguer directement aux travaux afin de vous assyuiils
seront compléteés.
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La crédibilité du personnel de supervision estéeathent basée sur I'opinion des employés. Toutitks dpnt et
disent est noté, tot ou tard, par pour qui ilsditent et ceux qui travaillent pour eux.

Votre attitude et comportement peuvent avoir unactgnorme sur la satisfaction (ou le manque defaetion)
des employés. Comme bien des études I'ont démadesr@roblémes d’argent ne sont pas la seule source
d’insatisfaction chez les employés. Le traitemaniigrecoivent de la part des superviseurs estdaseraisons
principales pour laquelle les employés recherctienttres opportunités d’emploi.

Si le moral et le maintien de I'effectif est impamt pour vous, prenez le temps de faire les chumasme elles
devraient étre faites et donnez I'exemple.
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Nous respirons comme nous vivons : a la coursefeNespiration de gens pressés, souvent strességwenue courte
et superficielle, a la limite de I'hnyperventilation

Dans ces conditions, I'air entre dans les poumbes sort en coup de vent, sans jamais avoir lpdeadten atteindre
les profondeurs. Or, c’est la que I'on trouve, ae®rz, la plus petite unité du systeme respiratt@géole, et la plus
petite du systeme circulatoire, le capillaire (Mbilustration). Et que se passe-t-il entre lesixie Un troc capital pour
notre survie : 'échange de I'oxygéne contre le gabonique. Autrement dit, c’est 1a, dans le «ssanl pulmonaire »,
gue notre organisme se débarrasse de I'air vicidyitr par les cellules en méme temps qu'il fapliein d’air nouveau.

Imaginez alors ce qui arrive quand il n'y a pagashair frais pour faire cet échange. Eh bien,rdiiéers d’alvéoles et
de capillaires travaillent a temps partiel. De quéaiuire sérieusement les échanges gazeux. Phespine vite, moins
il y a d'air qui atteint la zone d’échange. Pitapprovisionnement en oxygene est réduit pendami@€gaz carbonique
lui, est expulsé a pleins poumons. Le hic, c'estinpitrop faible quantité de gaz carbonique damssitgy provoque la
contraction des arteres, y compris celles du cerveg dans des artéres de diamétre réduit, le semge

moins bien et a de la difficulté a alimenter

les cellules en oxygene : la livraison

d’'oxygéne au cerveau est parfois dimin =

de fagon marquée! Voila qui peut
expliquer bien des maux de téte, des
probléemes de concentration, des
étourdissements, des engourdissement
dans les mains et les pieds, voire une
certaine fatigue chronique.

Surface d'échange entre
i et alvéol

Les atouts d’'une respiration lente ‘ -

Comment éliminer ces symptdmes? En respirant domuieur, tout simplement, au moins de temps en sgrepdant
la journée. Les respirations profondes amélioresitchanges gazeux de deux fagons : en nous fegsgirer moins
vite, elles permettent a I'air de rester plus lengps dans les poumons; de plus, elles apportegriagdees quantités
d’air frais dans les alvéoles.

Les effets bénéfiques de la respiration profondg'aieétent cependant pas la. L'allongement degdairation stimule
nos deux nerfs pneumogastriques ou nerfs vagusdo@gs nerfs, qui partent du cerveau pour pénétmes le thorax
et 'abdomen, ralentissent le pouls cardiaqueggiratoire. Voila pourquoi la respiration profonui®voque une
sensation de calme quasi instantané. Les yogisaissent bien cet effet, eux qui maitrisent I'artekgpirer en
profondeur.

Respirer lento, c’est aussi décrocher, ne serajuame seule minute, de I'ambiance fébrile etittépte qui parfois
nous entoure. Ne dit-on pas que pour se détenairexemple quand on sent monter le stress, quilgeendre de
grands « respires »? Enfin, respirer lentement geda réduire le niveau d’agressivité et la tengi@rveuse qui
grimpe, bien souvent a son insu, tout au long geuanée de travail. En somme, ralentir sa respimat’est appuyer
sur le bouton « pause », reprendre la maitris@idet,son I'a vu, stabiliser son humeur.

Source http://kinesante.erpi.com/2012/05/31/ouf-respiranspeu-par-le-nez/




