Pourquoi un consultant SAP a tout a
gagner a faire des pauses regulieres

Dans le monde du conseil SAP, les journées sont souvent
longues, remplies de réunions, de parametrages, de tests,
de formations... et de mails qui n'en finissent pas. Beaucoup
pensent que travailler sans s'arréter est la clé pour avancer
vite. Pourtant, les études montrent exactement l'inverse :
faire des pauses réequlieres ameéliore la performance et le
bien-étre.

Voici, point par point, ce que ¢ca change concretement dans
la vie d'un consultant SAP, avec un avant [/ apres a chaque
fois.



| Productivité

Avant

Karim, consultant SAP SD, enchaine 4 heures d'affilee
sur la configuration des schéemas de facturation. Vers
la fin, il tape moins vite, doit relire deux fois ses notes,
et avance moins qu'au debut.

Apres

Il adopte la regle : 50 minutes de travail / 10 minutes
de pause. Il se leve, marche un peu, boit un verre
d'eau. Résultat : il garde le méme rythme du debut a
la fin et boucle sa configuration 30 minutes plus tot
que prevul.



| Qualité du travail

Avant

Sophie, consultante SAP MM, travaille sur des
donnees de migration. Elle saute sa pause dejeuner
pour "gagner du temps". L'apres-midi, elle valide un
fichier avec des codes d'articles mal mappes, ce qui
genere des erreurs lors des tests.

Apres

En prenant une vraie pause déjeuner et un cafe de 5
minutes toutes les heures, elle revient plus
concentree. Elle repére une incohérence dans les
unités de mesure avant de valider le fichier, évitant
ainsi un bug couteux.



| Lien social

Avant

Ahmed, consultant SAP
EWM, mange souvent seul
a son bureau pour finir ses
spécifications. |l connait a
peine |I'équipe
fonctionnelle FI du client.

Apres

Il prend I'habitude de
déjeuner avec differents
collegues. Un midi, en
discutant avec la
consultante Fl, il découvre
une dependance entre
leurs flux. Grace a cet
échange informel, ils
évitent une incompatibilité
entre les modules.



| Santé physique

Avant

Julie, consultante SAP PP, reste assise 8 heures par
jour devant son ecran. Elle termine la semaine avec
des douleurs cervicales et lombaires.

Apres

Elle cale une alarme pour se lever toutes les heures,
s'etirer et marcher un peu. Au bout d'un mois, elle
note une nette diminution de ses douleurs, et elle se
sent plus dynamigue en reunion.




| Santé mentale / gestion du

stress

Avant

Marc, consultant SAP
Basis, enchaine les
Incidents en production.
Sans pause, son niveau de
stress grimpe et il devient
irritable, méme avec les
collegues.

Apres

Il prend des micro-pauses
de respiration entre deux
tickets critigues. Son
niveau de stress baisse, il
gere mieux la pression et
retrouve un ton plus
constructif dans ses
échanges.



W6 Créativité et innovation

%

Avant

Nadia, consultante SAP TM, bloque depuis
deux heures sur la conception d'un flux
transport un peu complexe.

Pause

Elle sort marcher 15 minutes, sans penser au
probleme.

Apres

En revenant, elle a lI'idee d'un parametrage
simplifié qui réduit la complexité et le temps de
traitement.



| Sécurité et réduction des
erreurs

Avant

Luc, consultant SAP FlI, traite en fin de journee des
donnees financieres sensibles pour un test
d'integration. Fatigué, il inverse deux colonnes dans
le fichier.

Apres

Il appligue une regle simple : ne jamais traiter les
donnees critiques apres plus de 90 minutes sans
pause. Résultat : il evite les erreurs de saisie et
sécurise ses livrables.




| Engagement et motivation

Avant Apres

Claire, consultante SAP Elle planifie ses pauses et
SuccessFactors, termine utilise certaines pour

ses journees videe échanger avec des
d'énergie, avec la collegues ou lire
sensation de "subir" le rapidement des

projet. nouveautés SAP. Elle

termine la journée avec
encore un peu d'energie
et plus d'envie pour le
lendemain.



«* Conclusion

Faire des pauses regulieres, ce n'est pas "perdre du
temps", c'est investir dans la qualité, la rapidité et la
santeé.

Dans un environnement exigeant comme le conseil SAP,
c'est souvent la différence entre tenir sur la durée et
s'épuiser.



