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 Des outils  
 classés par  
 dossiers  
 thématiques 

 Une présentation  
 visuelle de chaque outil 

 Des exemples,  
 cas ou exercices  
 pour approfondir 

VOUS AUSSI, AYEZ LE RÉFLEXE

Boîte à outils
IMAGE DE SOI  
ET NOTORIÉTÉ

Être le meilleur est bien,  
car tu es le premier.  

Être unique est encore mieux,  
car tu es le seul. ”

Wilson Kanadi
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D OSSIER

Exercice 2 : La méthode de « l'écoute avec le cœur »
 > La technique se résume en cinq questions

1. Que s’est-il passé ? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. Quelle émotion avez-vous ressentie ? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3.  ? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4. Qu’est-ce qui vous aide le plus à faire face ? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

5. Exprimez avec des mots sincères ce que vous avez éprouvé en écoutant l’autre. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Exercice 1 : Améliorer sa concentration
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Le Personal
Branding

Le Personal Branding ou la gestion de sa marque personnelle est 
un outil de réflexion et de mise en œuvre d’actions définies visant 
à contribuer à la construction de son image personnelle. 
En marketing de soi, le Personal Branding est l’ensemble des moyens, 
techniques et canaux que l’on va utiliser afin de construire son identité, 
se rendre visible et se promouvoir
À l’instar des entreprises qui créent des marques, les rendent visibles, 
développent leur notoriété et travaillent leur image, il est possible et 
utile de construire et mettre en avant sa propre « marque ».

LES COMPOSANTES DE LA VALEUR DE L'EXPÉRIENCE 
POUR LE CLIENT
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Aujourd’hui, 
à l’ère de l’individu, 

marque.
Tom Peters
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Préface
La retraite, c’est une affaire sérieuse !

L e 16 mars 2020, dans une communication aux Français sur l’épidémie de Covid-19, le président de la 
République annonce que toutes les réformes sont suspendues, à commencer par celle des retraites. 
Parallèlement, il semble que tous les travaux de la conférence de financement ont été également 

arrêtés. La réforme systémique a donc « du plomb dans l’aile » ; il y avait quelques signes avant-coureurs 
comme l’incertitude sur le sort des enseignants ou encore sur celui des réserves de quelques régimes 
comme ceux de professions libérales. Politiquement, la réforme est âprement discutée comme le montrent 
les manifestations de l’automne 2019.
Nous voilà donc à l’automne 2023 au moment où une nouvelle réforme voit le jour, paramétrique cette fois. 
Elle aussi a rythmé les débats politiques tout au long de l’année et a finalement été votée pour s’appliquer au 
1er septembre 2023. « Les retraites ? de quoi faire tomber plusieurs gouvernements ! » disait Michel Rocard.
L’équipe de France Retraite prend de la hauteur par rapport au débat et nous offre une boîte à outils fournie 
sur la retraite sous toutes ses formes. Nous avons là un guide pratique qui s’ouvre bien évidement sur le 
fonctionnement du système de retraite français en abordant les différents régimes, leur fonctionnement 
et les règles qui les concernent. Le livre comprend ensuite, bien sûr, une panoplie d’outils permettant de 
faire le point sur ses droits et bien entendu d’améliorer sa préparation à la retraite par l’acquisition de 
toute l’information possible. Il propose aussi une aide au calcul de ses droits et donc des conseils pour 
les améliorer, en ciblant la « bonne durée » de cotisation (et donc son âge de liquidation compte tenu de 
sa situation personnelle ou familiale), en rachetant des cotisations ou encore en épargnant sous forme 
d’épargne retraite ou salariale. L’aménagement de fin de carrière fait aussi l’objet de tout un chapitre.
L’ouvrage comprend aussi deux ensembles d’outils précieux et trop rarement abordés : 

 ü comment composer son dossier de départ à la retraite et les erreurs à ne pas commettre ; 
 ü comment bien vivre sa retraite, financièrement mais aussi en termes d’activités à la retraite et de santé.

Au total, 59 outils, rangés dans 8 dossiers, permettent de décrypter la retraite et de la préparer sereine-
ment. L’opus est pédagogique et fait ainsi écho au souci que l’équipe de France Retraite a depuis toujours : 
rendre abordable le sujet « retraite » sans pour autant faire l’impasse sur des aspects techniques dont la 
compréhension est nécessaire au salarié, retraité, spécialiste RH, chef d’entreprise, ou encore profes-
sionnel relevant d’un régime spécial.
L’ouvrage ainsi organisé permet une lecture linéaire ou peut être feuilleté au gré des interrogations ; toutes 
les portes d’entrée sont possibles même si on encourage le lecteur à se familiariser avant tout avec le 
vocabulaire propre aux retraites et le fonctionnement des régimes (dossier 1). Les outils sont exposés briè-
vement (en 2 pages) ce qui permet une lecture rapide et efficace.
L’équipe de France Retraite signe là un guide fort utile et poursuit la mission qu’elle s’est fixée depuis 
toujours en termes de pédagogie, de conseil et d’assistance au travers de l’institut France Retraite ou 
encore du club RH360. 

Florence Legros
Directrice générale ICN Business School

Ancien recteur d’académie
Économiste, spécialiste des retraites
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Avant-propos

La retraite s’apparente à un temps  
où la vie nous mène plus que nous la menons.

Éric Hamraoui

E st-ce parce que prévaut dans nos sociétés actuelles le culte du mouvement et de l’immédiateté 
que nous ne parvenons pas à accepter de nous préparer à ce temps long de la retraite ? Est-ce 
parce que nous assimilons la retraite au vieillissement, voire à la fin de vie, que nous ne souhaitons 

pas nous y intéresser ?
Et si nous changions nos lunettes pour regarder autrement la retraite ? C’est l’objet de cet ouvrage : donner 
envie à chacun de nous de s’intéresser à sa retraite.
Nous sommes préparés à exercer notre activité professionnelle. Pour exercer un métier, nous nous 
formons : nous apprenons les gestes, les principes, les règles qui environnent notre activité, nous sommes 
sensibilisés aux risques que nous allons prendre, aux opportunités que nous pourrons saisir, aux relations 
que nous aurons à gérer, etc.
Qu’en est-il pour notre vie personnelle ? Aujourd’hui, nous sommes très mal informés sur les échéances et 
les responsabilités qui découlent des moments clés de notre parcours de vie. Qui nous a enseigné comment 
être parents, grands-parents, proches aidants ? De manière analogue, nous ne sommes pas préparés à 
cette longue période de vie qu’est la retraite. Elle représente pourtant 20, 25 voire 30 années de notre vie 
et nous avons tous tendance à nous retrouver face à cette échéance sans avoir pris le temps de l’anticiper. 
Alors, oui, anticipons. Or l’anticipation passe par l’information :

 ü S’informer pour comprendre : c’est l’objet de ce livre, vous donner des clés pour que vous puissiez 
comprendre les enjeux liés à votre situation.

 ü Comprendre pour savoir : comprendre la diversité des situations, des solutions qui s’offrent à vous, 
pour que vous soyez plus à l’aise dans vos échanges avec vos interlocuteurs (votre employeur, votre 
expert-comptable, votre conseiller bancaire, votre assureur…).

 ü Et, surtout, savoir pour s’organiser et agir. La retraite est un sujet anxiogène : lorsqu’on a compris les 
enjeux en termes de date, de montants, les solutions pour mieux l’accompagner, pour mieux la vivre, c’est 
enfin possible de décider et d’agir.
Ce livre est vraiment là pour que vous puissiez, à tout moment de votre parcours de vie, choisir le chapitre 
qui vous correspond et trouver ainsi les outils simples qui répondent à votre situation. Parce que, nous en 
sommes convaincus, c’est à chacun de nous de se prendre en main, d’anticiper, pour que la retraite que 
nous vivrons soit celle à laquelle nous aspirons. Je nous souhaite à tous de préparer sereinement cette 
jolie étape de vie.

Françoise Kleinbauer
Actuaire associée-PDG de France Retraite

www.franceretraite.fr
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1 LA RETRAITE 
FRANÇAISE :  
CoMPreNDre SoN 
FoNCTioNNeMeNT

Dans la vie, rien n’est à craindre,  
tout est à comprendre.
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Les outils

P our bien préparer sa retraite, il faut d’abord 
bien la comprendre. En France, la retraite 
obligatoire (base et complémentaire) 

fonctionne par répartition. Cela signifie que les 
cotisations que versent les actifs à leurs diffé-
rents régimes de retraite sont réparties entre les 
retraités d’aujourd’hui sous forme de pension. 

« Retraite de base », « retraite 
complémentaire », « régimes » : de quoi 
s’agit-il ?

Les revenus professionnels sont soumis, en partie 
ou en totalité, à des cotisations retraite obligatoires.
Les droits retraite découlant de ces cotisations 
vont dépendre des revenus perçus, de spécificités 
de carrière (temps partiel, expatriation…), de la 
situation familiale et, bien entendu, des régimes 

auxquels l’on aura été affilié. En effet, chaque 
régime dispose de ses propres règles.
Pour connaître ses droits et savoir à qui s’adresser, 
l’étape initiale consiste donc à identifier les régimes 
qui nous concernent. 

Faire le tri dans la quarantaine de régimes 
obligatoires

Pour la majorité des salariés, le schéma est plutôt 
simple. La rémunération brute (fixe et variable) 
sert d’assiette de cotisation à un régime de base et 
à un régime complémentaire. C’est cette assiette 
qui va définir le nombre de trimestres validés ainsi 
que le montant de la pension que l’assuré percevra. 
Certains salariés peuvent n’être affiliés qu’à un 
seul régime, c’est notamment le cas des régimes 
spéciaux. 

1 La composition d’une retraite 12

2 identifier son régime de base 16

3 identifier son régime complémentaire 18

4 La retraite des salariés 20

5 La retraite de la fonction publique 22

6 La retraite des indépendants 24

7 La retraite des professions libérales 26

8 Les régimes spéciaux 28

9 Le cas des poly-affiliés 30

10 L’âge légal de départ à la retraite 32

11 Le départ anticipé en cas de carrière longue 34

12 Le départ anticipé en cas de handicap 40

13 Le départ anticipé en cas d’invalidité 44

14 La pénibilité 46
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1

Le système de retraite 
repose sur 2 piliers :  
un régime de base 

et un régime 
complémentaire.

En quelques mots
Si dans la vie nous sommes tous différents, notre parcours profes-
sionnel l’est encore plus. Et notre retraite sera tout aussi singulière, 
puisqu’elle est le reflet de notre carrière : en effet, selon que l’on ait été 
Artisan, Commerçant, Salarié, Fonctionnaire ou Profession Libérale, 
la retraite présentera certaines différences.
En revanche, la composition de la retraite est identique pour tous 
les assurés (excepté pour les régimes spéciaux : cf. outil 8). Quel que 
soit leur statut ou leur profession, elle sera constituée de 3 niveaux :

 ü une retraite de base (régime obligatoire) ;
 ü une retraite complémentaire (régime obligatoire) ;
 ü une retraite supplémentaire (régime facultatif).

La composition 
d’une retraite

LA CoMPoSiTioN D’UNe reTrAiTe

Régime de base 
Régime

complémentaire  Épargne retraite 

LA RETRAITE OBLIGATOIRE LA RETRAITE SUPPLÉMENTAIRE 
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  POURQUOI L’UTILISER ?

Objectif

Lors de la préparation au départ en retraite, il est 
essentiel de bien connaître les régimes qui consti-
tuent notre retraite dans le but de faciliter les 
démarches le jour du départ. Les droits peuvent 
être répartis dans plusieurs régimes, qu’il est 
important d’identifier pour garantir les paiements 
des pensions.

Contexte

Lorsque nous sommes salariés, la retraite se 
compose d’un régime de base et d’un régime 
complémentaire, que nous appelons « la retraite 
obligatoire ».
Tout au long de notre carrière, nous versons des 
cotisations, pour toute activité professionnelle, 
aux régimes de base et complémentaires auxquels 
nous sommes affiliés selon la nature de notre acti-
vité, afin de constituer nos droits futurs à la retraite.
La retraite supplémentaire regroupe l’ensemble 
de l’épargne retraite qu’il est possible de constituer 
par des versements réguliers, soit à titre personnel, 
soit par les dispositifs mis en place par l’employeur.

  COMMENT L’UTILISER ?

Étapes

Avant de commencer tout projet de départ en 
retraite, il est essentiel de faire le point sur son 
historique :
1. Établissez la composition de sa retraite obliga-
toire. Pour toute activité, le duo base et complé-
mentaire doit se retrouver quelle que soit la 
situation (activité saisonnière, maladie, maternité, 
indemnisation Assedic, invalidité…).
2. Corrigez si nécessaire auprès de l’organisme 
concerné : tout manquement correspond à une 
anomalie, qu’il sera nécessaire de corriger pour ne 
pas perdre de droits à la retraite.
3. Regroupez l’ensemble de votre retraite supplé-
mentaire. L’épargne retraite se présente sous 2 
formes : on la retrouve comme produit souscrit 
directement auprès des banques et assurances, 

mais également sous forme de contrat collectif 
avec adhésion obligatoire (sous certaines condi-
tions) dans l’entreprise.

Méthodologie et conseils

 ü Réunissez tous vos justificatifs d’activité : bulle-
tins de salaire, contrats de travail, indemnités jour-
nalières, allocations de chômage, attestations de 
cotisations... qui pourront vous être utiles dans la 
reconstitution de votre carrière.

 ü Assurez-vous de ne rien oublier : il est possible 
de s’aider du relevé individuel de situation (RIS) 
pour contrôler l’affiliation aux régimes auxquels 
vous avez cotisé durant votre parcours profes-
sionnel. Pour chaque période de cotisation, vous 
retrouvez la composition complète de votre retraite 
(duo base et complémentaire). Ce relevé au format 
PDF est disponible et téléchargeable depuis votre 
espace assuré de l’Assurance retraite.

 ü Si vous êtes salarié, interrogez votre employeur 
sur l’ensemble des dispositifs internes de retraite. 
Votre service RH pourra vous donner de la visibilité 
sur les organismes dont vos droits dépendent.

Avant de vous lancer…
  √ retracez votre parcours professionnel.

  √ Préparez et conservez un dossier complet 
avec les justificatifs de toutes vos 
activités (certains ne seront pas ou plus 
disponibles) dans le cas où des erreurs 
seraient à corriger (cf. outils 17 & 18).

Suite outil 1   



Suite 
outil 1
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La composition d’une retraite

Le relevé individuel de situation (riS), 
l’outil indispensable à la préparation  

de la retraite

Page 1 du RIS : synthèse des trimestres cotisés et de la durée de cotisation encore nécessaire jusqu’au 
taux plein.
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Page 2 : liste complète des régimes affiliés et total des droits déjà cotisés pour les régimes de base et 
 complémentaire.


