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Agenda

 Une crise énergétique sans précédent

 Les tentatives d’adaptation actuelles et leurs 
effets

 Les nouvelles clés pour préserver son 
écologie personnelle



Une crise énergétique sans 
précédent







Engagement au travail : situation par zone géographique



Engagement au travail : situation par pays



Stress au travail : situation mondiale



23%
Salariés 
engagés

41%
Salariés 
stressés

13%
Salariés 
engagés

37%
Salariés 
stressés

Stress au travail : situation européenne



« De même que la Grande 
dépression tient en partie aux 

difficultés d'évolution d'une 
économie rurale et agricole 
vers une économie urbaine 

basée sur la production 
manufacturière, les problèmes 
d'aujourd'hui tiennent en partie 
à la nécessité d'évoluer de la 

production manufacturière vers 
les services. »

 07/01/2013 - Joseph E. Stiglitz, 
Professeur Columbia University
 Prix Nobel d’Economie en 2001



Les tentatives d’adaptation actuelles et leurs 
effets



Quelques chiffres…

 Un niveau de stress en constante augmentation dans le monde  (cf. 
étude Gallup)

 Des managers et des dirigeants qui ne sont plus épargnés

 Qui envisagent pour un nombre croissant d’entre eux de renoncer pour 
retrouver leur bien-être

 Dont on attend pourtant qu’ils gardent de l’énergie et du cerveau 
disponible pour penser l’adaptation



L’adaptation au cœur de nos enjeux



Les tentatives d’adaptation

FUIR LA SITUATION 
ÉNERGIVORE 
(DÉMISSION, 

REPOSITIONNEMENT 
PROFESSIONNEL OU 

PERSONNEL)

AUGMENTER 
ARTIFICIELLEMENT 
SES RESSOURCES 

ÉNERGÉTIQUES 
GRÂCE À LA CHIMIE 

SURPASSER SES 
LIMITES VIA DES 

ACTIVITÉS SPORTIVES 
SUPPLÉMENTAIRES 
DITES EXTRÊMES

REPENSER 
COMPLÈTEMENT NOS 

ÉQUILIBRES 
ÉNERGÉTIQUES



Les nouvelles clés pour préserver son 
écologie personnelle



Ecologie personnelle 

Ecologie personnelle = f(TEMPS * ENERGIE)activités

⇒Sécuriser dans votre agenda de responsable, les temps nécessaires à votre 
récupération

⇒Pas forcément travailler moins, mais mieux, dans le respect de votre 
écologie personnelle



Effort

Récupération

Actions écologiques

Améliorer le rendement de son effort 
managérial en adoptant des leviers 
spécifiques (leviers de motivation 
collectifs par ex.)

« Forcer moins » dans certaines 
dimensions de notre vie 
professionnelle et personnelle (concept 
de séparation des tâches par ex.)

Améliorer la qualité de sa récupération 
(période de temps sans interruption 
par ex.) 
 
Veiller à maintenir un temps 
sanctuarisé pour la récupération 
(période banalisé dans vos agendas par 
ex.)



Niveau individuel : les outils de la gestion de son énergie

Corps: l’énergie physique
•Faire des pauses régulièrement
•Avoir une activité physique (mouvement + 
respiration) quotidienne

Mental: le focus de 
l’énergie
•Eviter le multitasking
•Concentrer son attention 
pendant des temps finis

Esprit: l’énergie liée au sens/spirituel
•Faire des choses qui ont du sens pour nous le plus 
souvent dans la journée

•Minimiser le temps passé aux activités « sans sens »

Emotions: la 
qualité de 
l’énergie
•Consacrer suffisamment 
de temps aux activités 
plaisir « hors travail »

•Cultiver la pensée 
positive



 S’imposer des périodes de récupérations

 Stopper autant que possible le multitasking qui fait diminuer la 
productivité

 Accepter –quand c’est possible- de décaler les moments de travail 
pour « matcher » les moments d’énergie

 Faire autre chose que le travail dans les moments de baisse d’énergie 
(mouvement  ET respiration) 

 S’assurer de pouvoir consacrer suffisamment de temps aux activités 
qui vous ressourcent

Niveau individuel : les outils de la gestion de son énergie



Niveau individuel

 Gérer stratégiquement son 
agenda

 Augmenter ses ressources 
énergétiques 

 S’alimenter sur le plan des 
valeurs

 Améliorer sa capacité de 
récupération

 Diminuer les dépenses 
énergétiques non nécessaires

 Arrêter certaines activités

 Décaler dans le temps certains 
projets/repenser les deadlines 
fixées



Niveau 
organisationnel

Niveau 
individuel

Niveau 
managérial

Une approche multi-niveau pour « libérer 
l’énergie »



Niveau managérial
 Nombre limité de priorités 

clairement communiquées

 Limiter la durée et 
améliorer la préparation 
des réunions 

 Garder un temps disponible 
entre chaque réunion

 Renforcer l’autonomie des 
équipes

 Etre exemplaire

 Abandonner certaines activités 
de contrôle pour de la 
disponibilité  managériale

 Diminuer les dépenses 
énergétiques via moins de 
tactiques visant l’image de soi et 
plus d’authenticité

 Décaler dans le temps certains 
projets/repenser les deadlines 
fixées



Niveau organisationnel

 Encourager une culture de 
l’écologie personnelle, de la 
préservation de son énergie 

 Mettre en place de nouvelles 
règles concernant les réunions et 
les modalités de contrôle

 Renforcer l’autonomie des 
membres de la direction

 Mettre en place une culture 
d’apprentissage concernant 
l’énergie et l’allocation des 
ressources cognitives

 Diminuer les dépenses 
énergétiques en 
diminuant le micro-
management et les 
tactiques de gestion de 
son image 

 Etre conscient du biais 
de sur-confiance lors de 
la fixation de deadlines 
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Merci pour votre attention
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