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CONFERENCIE / DEBATS

1. Théorie de la résilience en entreprise
2. Débriefing sur le questionnaire

3. Comprendre et gérer le stress et le
burnout

4. Passage de la théorie a la pratique :
comprendre la base de la composante
humaine (respiration, relaxation,

visualisation) avec quelques exercices sur
les TOP
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Comprendre les leviers de
la résilience organisationnelle

e
Comment préparer votre Entreprise a
rebondir face aux turbulences ?
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RIESILIENCE

e

Capacité a vivre, a réussir, a se développer en dépit de [’adversité. C’est une combinaison de
force intérieure, d'appuide l'extérieur et d'apprentissage a partir de l'expérience acquise.

Organisatio> Chocs

Menaces

Départements Sous-systémes

Individus non résilients

Individus résilients

Capacité d’une organisation a se reconstruire apres une crise



IDENTITE INDIVIDURELLE B
ORCANISATTONNBILILE

Avant

Pendant

Crise d’identité individ

Déconstruction de la
composante humaine

R1 Rebond

\I7

R2

Apreés

www.resilience-organisationnelle.com

Qui sommes-nous en Construction Subjective et - Cogni tive
tant qu’organisation ? Intersubjective des membres
Identification Sociale d’une organisation a proposde - Emotionnelle
(construction de sens) ’identité d’une organisation
. . - Comportementale
Crise Perception des . .
(motivation, engageme
implication)
Identité organisationnelle
Ensemble des perceptions des acteur
Bffondrement Management

Crise d’identité organisationnelle




MI@IDIEILIE IDW CLBIOE

Rupture Chaos

Valeur

( Choc

)
ﬁ Perturbation de la

Représentation

r
T
#
N

Perte de la réalité

Perte des Repéres

, : Incertitude
Representation
\ A\ YV VYV I
N Modele
S —
(<B} Wi I
S Image (Individuel)
c _:> Ex : leader
‘% < Nouvelle A
(&)
g Représentation e Collecti >- =X
= ::>& space (Collectin @
o EX:
(&) .
D \ Organigramme ﬂ
@\ _ Flechedu temps_ Modéle Processus

................................. >




MISE BN GEUVRE DES CONDITIONS
DE RIESTILIENCE

AVANT la CRISE
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LA CRILILULE DE RIESTLIENCE

Directi

\

Retour a une situation normale



2 » DIEBRIEFING SUR LB
OUESTIONNAIRE

@ Emotion - repéré sur le graphique par (e)

@ Empathie - repéreé sur le graphique par (E)

@ Stress - repéré sur le graphique par (s)

® MEI (Motivation, Engagement, Implication) -
repéré sur le graphique par (M)

® SSM (Structure, Strategie, Management) -
repéreé sur le graphique par (S)

® Le niveau individuel
® Le niveau collectif
® Le niveau organisationnel
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CARTE DE LY ENTREPRISE
RIESTLIENE

® Quel est le niveau de stress des acteurs @
face a U'entreprise

® Les acteurs sont-ils motives ? @

® Comment est percu le management de @
’entreprise ?

® Quelle est la relation entre les equipes ? @

® Faut-il remettre la structure en @
consideration ?

® Les acteurs ont-ils une bonne gestion du

temps ? ©
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Rl e COMPRENDRIE ET CLRER
LB STRIESS BT ILE BURNOUT

Harcelements

Stress pathologique Burn-Out

?
] ¢

BEFORE WORK
AFTER WORK

STIMULATIONS PHYSIQUES & EMOTIONNELLES
Management par la peur —ﬂ

INTEGRATION PSYCHO-CORPORELLE
« CORTICALISATION «

STRESS
+ L]
EQUILIBRE DETRESSE
Energie Somatisation
B Danger




STRESS

® Etat de tension qu’une personne ressent
lorsqu’elle est soumise a des exigences ou a
des demandes inhabituelles.

® Le stress se refere essentiellement au degre
d’ajustement de ’individu a l’environnement
(Travers & Cooper, 1996).

@En consequence il importe, dans une telle
approche, de s’interesser aux causes du stress.

® Le manager doit étre attentif aux
comportements dénotant un exces de stress
tant chez lui que chez ses collaborateurs.
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SOURCES bE s SYMPTOMES CONSEQUENCES

INDIVIDUELS
Hypertension Trouples
Travail lui-méme Etat dépressif cardio-
(surcharge de travail, Irritabilité — vasculaires
complexité des taches) Alcoolisme et TroublesW
Toxicomanie Svnd
. cationnels yndrome
Roles organisation T éoui
¢ de roles, epuisement
(Cﬂnfht_. . de role) @@ﬁ\vﬁ@?@ professionnel
ambigulte
elatiﬂns SYMPTOMES Mauvaises relations
Rro fessionneggfemenﬂ ORGANISATIONNELS de travail
P v, har
l]tSs A .
(conf ot Absentéisme éleve Arréts de travail
rrieré (i?;‘:ogradat'”n Taux de rotation Colits d’assurances
Cal. es, 1€ Eleve s Salaires élevés

des ‘

rap! il-vi€ Conflits

Mauvaise qualité
Produits / Services

Difficulté d’assurer
la releve
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LIS WIROUS P ORMIES IDIE SUIRIESS

HYPERSTRESS
® Sur-tension, sur-stimulation
@ Inadaptation

@ Surmenage-agitation-
agressivite

ZONE D’ACTIVATION DE
L’ACTION

@ Eustress, stress positif

HYPOSTRESS
@ Sous-tension, sous-stimulation
@ Inadaptation

@ Hypotonie musculaire-
hypovigilance-decouragement

Geérer ses énergies et le stress pour une « Performance Durable »
3 situations energetiques differentes : 3 ballons differemment gonfles

Mangue d’énergie

Manifestations :
Apathie, fatigue
nonchalance,
désintérat,
démotivation
tristesse, faible
efficacite. lenteur,

Bien gonfleé :
Le ballon monte !

il—-

Bon siress !

Equilibre énergéilque
Ni frop, ni frap pes
Manifestations :
Serénité, harmonie,
entente, solidarité,
ambianece, stabilité,
bien-étre
Efficacité durable
dans le temps

Trop gonflé :
Le ballon explose !

Sur-stress !

Trop d’énergie : explosion
Manifestations :
Usure, instabilité, tension,
dépression, anxiété,
conflits, absentéisme,
maladies rumeurs, déprime
collective, efficacité réduite
dans le temps,
Efficacité réduite
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2B o LIIEPUISEMERN I
PROFESSIONNIEL

@ Freudenberger (1975) a été le premier a utiliser le terme burnout
pour decrire les travailleurs de la santé qui sont
psychologiguement et physiquement brulés.

® Hwang et al. (1998) le definissent comme le syndrome impliquant
I'incapacité de la personne de faire face efficacement au
bombardement continuel de stresseurs percus.

Un état caractérisé par
@ Epuisement émotionnel: le coeur du syndrome

® Avec dépersonnalisation accompagné par absence
d’accomplissement personnel

21



IBURNOWUIT 8§ CASCAID]E,

® La derniere étape d’un processus
dynamique de longue durée,
s’installant insidieusement, pour
entrainer le victime dans un
cascade, d’ou il est difficile de s’en
sortir. (Maslach & Leiter 1997)

b -
e

¢

e

@ Dossin Mars Chalvin

RESISTANCE EPVISEMENT




PEASE Il - ENTEIOUSIASME %
2

® Stress professionnel/engagement
idealiste

® L'individu se pose des défis
importants/les objectifs dépassent
ses ressources

® Sur-identification avec le travail
® Optimisme

© Dépense d’énergie élevee
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PSS I » STAGCKNATHOK]

Premieres déceptions

Perte d’idealisme

| a vie se réduit au travail

_imite ses contacts aux collegues
Repli dans sa carapace

Repli par rapport au travail/clients

rare, mais apparait parfois déja dans
cette phase)

©@ ® ®©® ® ® @

N
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PHASE I FRUSTRATION / %
DEPRESSION 2

® Expeérience de l’échec et de la perte de pouvoir

® Consommation accrue de stimulants (tabac, cafe,
alcool, médicaments...)

® Perturbations du sommeil

@ Fatigue intense et (quasi) permanente

® Problemes relationnels et isolement

@ Multiplication des plaintes relatives au travail

® Vulnérabilité aux maladies (raideurs, courbatures,
maux de dos, problemes intestinaux ...)

® Problemes de concentration et de mémoire

25



PEASE IV = APAITHIE / %‘4
DIESESPOIR S

@ Désillusion totale

® Désespoir vis-a-vis des alternatives
professionnelles reduites

@ Indifférence

© Résignation

® Sentiment d’absurdité de la vie

® Envies suicidaires

26



BURNOU - RIESUMIL

La difficulté a faire le vide

Des capacités reduites au travail

La dévalorisation de son propre travail

Le repli sur soi

Des reactions d’hyperactivité

Des émotions exacerbées

Des changements de comportements radicaux
Des symptomes physiques

Le développement d’addictions

©@ ®© ® ® ® ©®©® ©® ©® @

Test et questionnaires

Pour savoir ou ’on en est dans le processus, de nombreux chercheurs ont
établi des questionnaires. En voici deux : celui de Maslach et celui de
Freudenberger.

BURN-OUT-Questionnaire-Maslach
BURN-OUT-Questionnaire-Freudenberger

http://www.allwewish.org/je-voeu-tout-savoir-sur-le-burnout/#.Uxtmis8e
27
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PASSAGE DIE LA THILORIE
A LA PRATIOURS s AVER LES TOP

@ Favoriser votre récupération physique et
mentale apres une activité ou en fin de

journee.

® Se préparez aux epreuves (interventions
orales, entretiens professionnels, &
selections, competitions, examens...). p

® Renforcer la confiance en soi et g
|’affirmation de soi.

@ Favoriser la communication
interpersonnelle et la cohésion de
groupe.

® Aider a la prise de décision.
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LA PREPARATION MENITAILS
DB LA RIBEUSSINE

_a préparation mentale de la reussite (PMR)
permet d’aborder positivement et en pleine
pDossession de ses moyens, n’importe quelle
situation, surtout si elle est vécue comme
difficile, complexe, voire stressante.
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L8, BRIEFING PRDACOGCIOUS

® Vous pouvez vous preparer pour une activite qui
aura lieu dans plusieurs jours, semaines ou mois

® La PMR est utiliser pour se preparer a [’action,
se motiver et gérer le stress

® Renforce la confiance en soi et améliore la
qualité du sommeil

® Le sentiment de compétence (imaginez que vous
avez réeussi et que vous savez parfaitement bien
realiser toutes les actions nécessaires pour
atteindre votre objectif)

® Le sentiment d’autodétermination (c’est vous
qui definissez vous-meme comment vous
organiser)
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LS PIROTOCOILE,

® Phase 1 : la définition de l’objectif, du projet
Choisir un projet réaliste avec un résultat observable

Le formuler clairement et concretement (visuel, auditif,
kinestésique), L’exprimer avec des termes posmfs

Le situer dans le temps et ’espace
@ Phase 2 : la projection

Vous imaginez la réussite parfaite de votre actjon et
vous vivez les émotions positives liées au succes

@ Phase 3 : la programmation

Vous allez mettre en place des plans d’actions, des
programmes d’entrainement et imaginer tous les moyens
qui pourront vous étre utiles

® Phase 4 : ’ancrage dans le présent

Dans l’immeédiat en cas de fatigue, prendre le temps de
s’assoir, faire une détente et vous imaginer en train de
réaliser toutes les actions a mener dans les heures qui
suivent

32




LA PRIE-ACTIVATLION
MENTALRS,

La pré-activation mentale (P-AM) consiste a repeter
mentalement, dans un etat d’activation optimale, une
action que vous vous apprétez a accomplir. C’est une
technique de dynamisation mentale et d’anticipation
immédiate, se pratiquant en situation. Cette technique
est tres utilisée en gestion du stress.

Soit diminuer le niveau d’activation si vous étes en
sur-tension, énerve, agité, en hyperstress, soit a

augmenter votre niveau d’activation si vous étes en
sous-tension, démobilisé, décourage, c’est-a-dire
en hypostress

3 phases dans le protocole

1) Projection - 2) Programmation - 3) Ancrage
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LB ZAPPING COGNITIV®.
EMOTIONNEL (ZC-E)

Consiste a changer le plus rapidement possible des pensées,
des émotions ou des comportements négatifs en pensées,
émotions et comportements positifs et adaptés a la situation
rencontrée.

Décrire la
situation

Imaginer les Imaginer une
bonnes réaction de
attitudes remplacement

Décrire les
attitudes et
gestes
inadaptés

Imaginer des
pensees
positives
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LB SICNE-SIGRN AL
DA JUSTEMERNT RICFILIBE,

Le signe-signal d’ajustement réflexe (SSAR) est une
technique basée sur le conditionnement repondant et faisant
appel uniquement a des images positives. Cette technique
est tres utilisée dans le cadre de la gestion du stress. Elle
permet la détente et le retour au calme tout autant que la
dynamisation, cette technique permet la confiance en soi et
le controle des émotions.

Signal sensoriel

Serrer le poing, joindre deux doigts d’une

main

Faire une grande expiration et inspiration
Un dialogue interne (relax, cool, vas-y)

( Une sensation (calme, légereté)

Un son (moteur, symphonie, klaxon)
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EXBRCICES AVER
CERALDING & ANNIE

Parler en public
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