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Passionnés par leur métier, les agriculteurs oublient
trop souvent de s’accorder le temps nécessaire pour
prendre du recul, veiller aleur propre santé, s‘'occuper
de leur famille, rencontrer leurs amis. Et organiser leur
travail. Bref de lever le nez du guidon.
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1y a des agriculteurs
au taquet douze
mois sur douze, se
désole Josiane Voi-
sin, ergonome. Ce
: n'est pas vivable. »
Frangois-Régis Lenoir, psychologue,
déclarait il y a deux ans (1), que
« I'équilibre psychosocial de tous
s'articule autour de quatre sphéres :
personnelle, familiale, professionnelle
et sociale. Lorsque la sphére profes-
sionnelle écrase les autres, elle prend
un caractére obsessionnel et laisse
peud’espace al'intime, au couple, ala
vie familiale et a |'épanouissement
personnel. » En ces périodes de crise,
ces fragilités sont encore plus criantes.
Certains auteurs parlent méme d’agri-
culteurs « work-alcooliques », dro-
gués du travail.
Cependant, de plus en plus d’agricul-
teurs, et surtout d’agricultrices, veu-
lent épargner leur santé sans mettre
en danger leur exploitation. Comme
en témoigne dans la deuxiéme partie
de ce dossier le groupe « Agriculture
au féminin », qui a abordé la question
sousl'angle dubien-étre. C'est un pre-
mier pas remarquable. D’autres inter-
viennent plus en amont et intégrent
les conditions de travail dans la straté-
gie de I'entreprise. C'est le cas
d’Agnés et Christophe Jouault (photo
ci-contre, avec leur salarié). Ils ont
trouvé dans la réflexion surl’organisa-
tion de leur travail, dans 'anticipation
de leurs plannings, une parade a ces
risques.
Aujourd hui, les conseillers en préven-
tion poussent, a travers la nouvelle
réflexion sur la « qualité de vie au tra-
vail », dans ce sens. « Quand on est
paume, on peut revenir aux fonda-
mentaux, savoir comprendre le travail
pourle transformer. Cela demande de
pouvoir agir, penser, débattre »,
estime I'un d’entre eux, Franck Cha-
but (2).
Marie-Gabrielle Miossec
(1) Inter-Afocg, journées « Cultivons le bien-8tre », 2014.

(2) MSA Alpes du Nord. Témoignage lors du symposium
«Qualité devie au travail » de FINMA, le 30 septembre.
Bimsa, octobre 2016,
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1. « Anticiper et savoir dire non »

Pour garder le plaisir
d’exercer leur métier,
Agnes et Christophe
Jouault ont mis en
place une organisation
rigoureuse de leur
travail, qu’ils font
régulierement evoluer.

n 1997, lors de leur installa-
tion en maraichage bio a
Saint-Pierre-des-Landes
{Mayenne), Agnés et Chri-
stophe Jouault ont tout de suite évo-
que leurs exigences : « Autonomie de
décision, formation réguliere et atten-
tion a I’'humain ont toujours été nos
trois piliers », précise Christophe.
« Nous avions déja une maison con-
fortable », souligne Agnés Jouault (1).
Pas question de sacrifier leur vie de
famille ni leur capital santé au métier
quils ont choisi. A I'époque Christo-
phe quittait le lycée de Laval et Agnes
un poste d’assistante a ’ADMR. Avec
un objectif ; viser rapidement un Smic
par personne. Objectif assez vite
atteint et dépassé vingt ans plustard.
Aujourd’hui, ils disposent de 7 ha
autour de leurs batiments, [ls cultivent
une cinquantaine d'espéces de légu-
mes sous 3 000 meétres carrés de ser-
res et sur 2 ha (rotation de trois ans).
Agneés poursuit : « Pour conserver le
plaisir de pratiquer notre métier, nous
avons programme notre travail. Cela
soulage 'esprit. Début janvier, nous
établissons entroisjours notre agenda
pour I'année. En anticipant, nous évi-

Toujours dans le but de se ménager
une bonne fin de carriére, Agnés et
Christophe Jouault ont accepté la ve-
nue d’un ergonome envoyé par le GAB ;
de la Manche en 2014.

« Notre métier est peu mécanisable.
Nous cherchons malgré tout @ ménager
notre corps. Cet ergonome a mis le
doigt Ia ol ¢a fait mal. Nous avions déja
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tons de subir. Nous courons moins.
Nous notons ensuite tous les jours le
travail effectué sur cet agenda. Tous
les vendredis, nous affichons sur un
tableaule programme de la semaine a
venir. Le salarié s’y retrouve. Et nous
effacons au fur et 4 mesure les taches
terminées. »

FAIRE DES CHOIX
Par souci d’efficacité, le couple a
arrété le marché du mercredi.
«Depuis 2010, nous nous consacrons
dulundiaumercrediala seule produc-
tion. Nous récoltons le jeudi suivant
les produits commandés sur notre

E L’ERGONOMIE EST CAPITALE

un quai de chargement. Sur ses con-
seils, nous avons regroupé nos pieces
en une seule pour éviter des déplace-
ments inutiles. Nous avons réadapté
notre chambre froide dont I'ouverture
trop petite nous forcait a des contor-
sions. Nous avons acheté un diable et
un gerbeur électrique. Le tout pour

3 500 euros. »
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site. Nous livrons nos paniers le ven-
dredi et nous assurons le marché le
samedi. » Aujourd’hui, le marché de
Cesson-Sévigné, aux portes de Ren-
nes, assure 60 % de leur chiffre d’affai-
res, leur Amap 30 %o etles paniers indi-
viduelsles 20 %restants. « Nous avons
onze lieux de dépét a moins 30 km
autour de 'exploitation. »

En 2014, ils ont suivi une formation
« Mieux vivre son travail » organisée
parl’Afocg dela Mayenne, association
de formation collective & la ges-
tion(1) : « A48 et 46 ans, nous voulions
rester en forme jusqu'a la retraite.
Notre salarié avait 57 ans : comment
allions-nous vivre ces derniéres

Planning.
AgnésetChri-
stophe Jouault
préparent leur
planning de tra-
vailunana
I'avance.

. THIERRY PASQUET

Hauteur.
Le quaifacilite
la préparation

des paniers.
THIERRY PASQUET



- années avec lui alors que notre sys-
téme avait évolué ? Enfin, nous
aimons partager avec d autres agricul-
teurs en circuit court, méme s’ils ne
sont pas maraichers. Au cours de ce
stage, nous avons appris & dire non, a
nous poser des limites, & fixer des
régles claires vis-a-vis des clients. »
Agnes et Christophe Jouault sont plus
regardants quand on leur demande
d'étre présents lors d'une animation
locale, « sauf si c’est dans notre fibre
militante », précise Christophe.

UNSITE INTERNET EFFICACE

[ls ont surtout investi dans un nouveau
site internet, congu par la jeune
société nantaise « Panier local ». « Le
noétre était dépassé. Le nouveau a
coiité 300 euros alamise en place puis
60 euros par mois d’abonnement. Le
gain de temps et I'efficacité le justi-
fient », selon Agnes. En début de
semaine, les maraichers affichent les
produits disponibles sur leur site
« desclicsaupotager ». Le jeudi matin,
les commandes sont bloquées. « Nous
éditons la liste des produits, les com-
mandes par client pour la préparation
etlalivraison des paniers duvendredi.
Nous avons rajeuni notre clientéle et
affiché une publicité sur notre camion.
Nous rédigeons une newsletter heb-
domadaire. C'estindispensable carun
tiers de nos clients ne nous connais-
sentpas. » :
Autre décision : ils ont négocié une
rupture conventionnelle avec I'ancien
salarié a temps partiel. Il vient d'étre
remplacé par un ancien stagiaire,
embauché en CDI. Sans augmenta-
tion de la production : « On s’y retrou-
vera, méme si on préléve un peu
moins. Nous sécurisons notre exploi-
tation », évalue Christophe.
Depuis leurinstallation, ils ont pris des
vacances, d’abord deux puis cing
semaines. « Nous ne passons pas une
année sans formation, soit a I'’Afocg,
soit dans le réseau GAB (Groupement
des agriculteurs biologiques) ou le
Civam. Ces échanges entre pairs sont
indispensables. Le travail peut vite
isoler », conclut Christophe.
Marie-Gabrielle Miossec

(1) lls ont témoigné de cette expérience lors des journées
nationales des Inter-Afocg a Figeac.

2. «Organiser le travail pour
que le métier reste agréable »

Josiane Voisin conseille aux agriculteurs de prendre
des mesures pour ne pas travailler tout le temps.

Josiane
Voisin.
Ergonome au
cabinetMB2,
elle intervient
réguliéerement
auprésdes
agriculteurs.
M.-G.MIOSSEC

/a8

vec 48 4 65 heures de tra-
vail par semaine (1), la
charge en agriculture « est
au-dela de ce qu'un étre
humain peut pratiquer », constate
avec lucidité et bienveillance Josiane
Voisin, ergonome. Cette fine connais-
seuse du monde agricole accompa-
gne des agriculteurs soucieux de mai-
triserleur charge de travail (2).

LES QUESTIONS A SE POSER

S’agit-il de charge ou de surcharge 7
Pour faire la part des choses, Josiane
Voisin suggere de se poser quelques
questions : arrivez-vous a terminer
toutes les taches prévues danslajour-
née ? Gérez-vous un incident sans
délaisser le reste ? Faites-vous au
moins une pause ? Elle invite a réflé-
chir & I'échelle d’'une semaine puis
d'une année compléte. « Certains
agriculteurs sont au taquet douze
mois sur douze. Ce n'est pas vivable.
Organiser des temps de repos releve
delafonction de chef d’exploitation. »

CONSTRUIRE UN CADRE

Dans le monde du travail, la plupart
des gens exercent leur métier dansun
cadre donné. Ils ont des horaires, des
congés. En agriculture, ce type d'obli-

gations n’existe pas. « Le cadre est &
construire. Cela demande des efforts
mais pour quelacharge de travail reste
supportable, il faut prendre des mesu-
res. Certains agriculteurs se sontaper-
cus qu’en simplifiant leurs conduites,
ilsobtenaientlesmémes résultats. » lls
peuventaussi créerdes périodes creu-
ses dans leur systéme, alléger le travail
certains jours, déléguer, s'associer,
voire mécaniser des taches. « Beau-
coup ont du mal & déléguer ou & se
faire remplacer. Pourtant, c’est un
moyen de laisser émerger d'autres
compétences, de voir d’autres choses
quifonctionnent. »

Anticiper le travail, le planifier, c'estla
base quand on parle de sa maitrise.
Encore faut-il réfléchir sur le « travail
réel ». « Il faut formuler les aléas subis,
exprimer ce que vous ressentez a pro-
pos d'un travail fait ou a faire, dire ce
qui vous plait ou a I'inverse ce qui est
difficile, ce qui fait mal, demander aux
autres comment ils font... Sivous ne
meélangez pas technique et travail, la
solution estproche. »

LE PREMIER PAS
Le top départ nécessite de 'audace.
« Il faut oser introduire I'organisation
dans les exploitations. Les choses ne
changeront pas du jour au lende-
main. » I est essentiel de commencer
le plus tot possible dans sa carriére et
de veiller a créerune «situation de tra-
vail ». « Il faut prévoir un lieu, un
horaire dédiés a cette réflexion, se dire
quiserala (le salarié, les conjoints...). Si
ces conditions ne sont pas posees et
respectées, cane marchera pas », pré-
vient-elle. Anne Mabire

{1) Etude CCMSA/Intergroupe féminin 2011-2012.

(2) Josiane Voisin estintervenue le 4 octobre afajoumnée
FDGA 72 : « T'es surchargé{e) toi ?».
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Aux avant-postes

lors de ces difficiles
derniers mois,

les femmes d’llle-et-
Vilaine ont partagé des
expériences positives
sur le mieux-étre.

ien dans ses bot-
tes pour surfer
{( sur la crise. » La
journée organi-

sée le 18 octobre par le groupe « Agri-
culture au féminin » de la chambre
d’agriculture d'llle-et-Vilaine
annonce la couleur. L'esprit de la jour-
née : « Nous ne changeons pas le
décor, niles acteurs mais utilisons des
méthodes simples pour aller bien. »
Les agricultrices veulent savoir com-
ment cultiver le mieux-étre.

Lors d’ateliers pratiques menés par
Manuella Lemarié Doledec, coach, et
Héléne Cozannet, relaxologue (lire
I'encadré ci-dessous), chaque agricul-
trice a pioché desidées applicables au
quotidien.

TROUVER L’ORIGINE
DU STRESS

Manuella Lemarié Doledec est coach
de vie a Gévezé (llle-et-Vilaine).
« Face aux soucis de la vie, certains y

: %;t TRAVAIL COMMENT RELACHER LAPRESSION

. Bien dans ses bottes

pensent mais ne s’y arrétent pas ;
d’autres y pensent plus souvent ;
enfin, certains y pensent tout le temps
etla, ca devient compliqué. Ces tracas
génerent du stress, qui entraine trois
attitudes possibles : attaquer, fuir, se
figer. »

Quelle est I'origine du stress ? « Dans
une journée, nous avons besoin
d’objectifs et de défis mais nous en
mettons trop surnos épaules. Or, nous
avons des limites. L'équilibre entre les
deux permet d’étre moins stressé.
Pour ne pas aller dans le mur, il faut
savoir lacher des choses. C’estun acte

courageux de prendre soin de soi »,
affirme-t-elle.

L'alarme du stress a pour effet de
déconnecterle cerveaudelaraison (le
cortex) afin de ne pas réfléchir. Il
existe cependant des techniques pour
se reconnecter : boire de I'eau, respi-
rer, chanter, bouger. ..

GERER LES EMOTIONS

Peur, colére, tristesse, joie, amour...
La gestion de 'émotion est un autre
élément important du bien-étre. « Les
émotions nous donnent des informa-

Dynami-
gue. Alafin
delajournée,
les chevilles ou-
vriéres du
groupe « Agri-
culture aufémi-
nin»onten-
tamé une cho-

. régraphiesurla

chanson «On
estla»deM.
Pokora, reprise
parles 120 par-
ticipantes. iiems

Héléne Cozannet est relaxologue a
Marcillé-Robert (llle-et-Vilaine). Elle
propose des méthodes simples
pour se sentir mieux chaque jour.
»Les étirements

S’étirer avant de se lever le matin
et le soir détend la nuque, les
épaules, le dos et toutes les ten-
sions accumulées.

»La respiration 365

Se concentrer sur sa respiration
apporte calme et détente, notam-
ment grace a I'expiration. Une mé-
thode simple existe : la respiration

LABOITE A OUTILS DU BIEN-ETRE

3-6-5 : trois fois par jour, faire six
respirations par minute, pendant
cing minutes. A pratiquer 365 jours
par an (1).

»Automassages des mains
Selon la médecine chinoise, cha-
que doigt de la main correspond a
une émotion : le pouce c’est I'an-
xiété, I'index la tristesse, le majeur
I'énervement, I'annulaire la colére,
I'auriculaire la peur. Vous mettez
le doigt sur la paume de I'autre
main et vous exercez des pres-
sions dessus avec les doigts re-
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pliés. On inspire en pressant pen-
dant six secondes et on expire en
relachant pendant six secondes.
Autre technique : se frotter les
mains I'une contre 'autre et, une
fois réchauffées, les passer sur
certaines zones du visage (yeux,
front...).

» Les pieds en paratonnerre
Quand on subit une émotion, un
stress, il estimportant d’avoir les
deux pieds posés au sol. Comme
un paratonnerre, les pieds vont
permettre de capter I'énergie, de

la canaliser et de I'évacuer.

»Le pouvoir du merci

Tous les soirs, sur un petit carnet,
notez trois bons moments de la
journée pour lesquels on a envie
de dire merci. Cette capacité a re-
pérer les bons moments sécréte
du bien-étre. Au bout de dix jours,
I'exercice devient plus facile. Au
bout de trois semaines, ce n’est
plus trois mais dix événements a
reporter.

(1) Guide respiratoire visuel, Cohérence cardiaque,
Dr David O’Hare sur hitps://vimeo.com/9869582



tions sur nous-méme. Sans elles, nous

. sommes incapables de prendre des
. décisions. Elles sont vitales. Encore
- faut-il les reconnaitre et s’en servir
. comme moteur », assure la coach.

Prenons I'exemple de la colére. « On

. ne fait pas toujours ce qu'on veut. De

cette frustration peut monterla colére.
Le plus souvent, on la garde pour soi.
Parfois, elle déborde sur le premier
venu, sur notre entourage et dans tous
les sens. Comment évacuer cette
coléere ? Tout d’abord, essayons de
nous calmer physiologiquement dans
un cadre propice : en criant, en chan-
tant & tue-téte, en tapant dans un pun-
ching-ball. llfaut que ¢asorte, Ensuite,
désamorcons-la en I'analysant pour
nous donner une information apai-
sante. Par exemple, j’avais prévu de
consacrer mon aprés-midi aux
papiers. Or, je n'ai pas fini les déclara-
tions car il a fallu aider pour un vélage
difficile. Cherchez votre besoin :ici, les
déclarations doivent partir le lende-
main entemps et enheure. Mieux vaut
se servir de cette colére comme
moteur, par exemple, en s’attaquant
aurangement de votre bureau. »

ECOUTER L’AUTRE

Selon Manuella Lemarié Doledec,
I'écoute empathique des autres est
une bonne technique de relaxation.
« Trop souvent, nous écoutons 'autre
non pas pour comprendre mais pour
lui répondre. Or, chacun a sa propre
carte du monde, sa propre fagcon de
voir les choses. Prenons le temps de
reformuler ce qui vient de nous étre
dit. Pour vraiment écouter l'autre,
mieux vaut se mettre dans sa carte du
monde. C’est I'écoute empathique,
une pratique a développer notam-
ment par les responsables profession-
nels qui sont confrontés aux coups de
téléphone de nombreux collégues qui
vontmal. »
En période critique, elle conseille trois
techniques inspirées du coaching
sportif : « Avoir la mémoire courte
(étre ici et maintenant, éviter de pen-
Ser a ce que je ne peux pas changer),
refaire des choses simples, et surtout
ne pas étre son pire ennemi : sachons
NOUS ENCoUrager nous-meme. »
Isabelle Lejas

4. Apprendre a se préserver

La chambre
d’agriculture des
Cébtes-d’Armor a
organisé une session
de formation pour
aider les agriculteurs
a préserver leur bien-
étre au travail.

(( S courts qui se

sentent dépassés par la multiplicité
des taches quotidiennes. Elle a été
confortée lors de la rencontre
annuelle des agricultrices en septem-
bre », explique Héléne Paris, con-
seillere et animatrice du stage de deux
jours. La premiére journée, les agricul-
teurs ont identifié leurs difficultés a
vivre la pression, a gérer les tensions
au travail. Is ont pris conscience des
risques, ceux qui dépendent d’eux et
ceux sur lesquels il leur est difficile
d’agir (prix, contréles...). « Quand
chacun met des mots sur ses besoins,
c'est 90% du cheminréalisé. »

a demande pro-
vient des agricul-
teurs en circuits-

FACILE A METTRE EN PLACE

Pendant les trois semaines entre les
deuxjours de formation, les stagiaires
ont noté les points positifs et négatifs
de leurs journées. Avec l'aide d'une
réflexologue plantaire, Myriam Bau-
er-Le Gall, ils ont appris des techni-
ques corporelles simples pour préve-

DES STAGES POUR AL

Suite a la crise, de nombreux
stages se sont mis en place, a
I'instar de « Je préserve mon
bien-étre au travail » (lire ci-des-
sus), proposé par la chambre
d'agriculture des Cétes-d’Ar-
mor. Autres exemples : « Dou-
leurs, fatigues, stress, retrouver
la santé au travail », de la Mai-
son des agriculteurs de Vesoul.

Ou encore « Je suis positif
méme par mauvais temps »,
stage organisé par la chambre
d’agriculture de Gironde. Plu-
sieurs MSA proposent le mo-
dule « L’avenir en s0i », congu
pour aider les agriculteurs a re-
prendre pied.

L'Atag, Association tarnaise
pour le développement d’une

nir le stress: respiration,
automassages, visualisation posi-
tive... Chacun avait son plan d’action
a mettre en place, des actes courants
avec des objectifs atteignables :
savoir dire non, faire une sieste,
demanderdel’aide. .. L'objectifestde
repérer les ressources mobilisables
chezchacun.
« Contrairement & ce que I'on pensait,
le contexte économique n’'a pas été le
premier facteur avancé pourle stress :
ily ale « trop-plein » dans la téte, les
relations entre associés, les contrain-
tes qu'on s'impose, analyse la con-
seillére. Le milieu agricole n’est pas
habitué a se faire des compliments. Il
faut étre performant, toujours tra-
vailler. » Un peu d’autosatisfaction, de
bienveillance envers soi ne nuit pas.
Isabelle Lejas

LER MIEUX
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Parler.

« Photolan-
gage, jeuxde
roles, roue des
risques...:nous
utilisons de
nombreux ou-
tilsdansl'idée
de libérerla pa-
role », explique
Héléne Paris,

" conseillére ala

chambre d’agri-

culture. ILEJAS

agriculture de groupe, suggére de
revenir aux regles de fonctionne-
ment du groupe, de ne pas rester
isolé, se poser, se dire ce qui va
bien. Elle propose un atelier d’'une
journée, « Oser dire non... de fa-
con paositive », afin de ne pas se
faire embarquer par les solutions
des autres. Et reprendre le gou-
vernail de son métier.
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