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Vision Prospective
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Franck Berthouloux

Consultant, Coach certifié,

25 ans d’expérience dans I'écosystéme du vivant qu’est
I'entrepreneuriat,

Aide les dirigeants, managers et collaborateurs a mieux
interagir au quotidien,

Est engagé depuis 2017 pour la prévention de la santé
des dirigeants et des entreprises au sein de
I'association 1NSPIRE.



https://www.linkedin.com/in/franck-berthouloux-75217b3a/
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« Ce n'est pas le stress qui nous tue.
C'est notre reaction a lui. »

Hans SELYE

Physicien et pere de la recherche sur le stress



« Le stress est I'ensemble des moyens
physiologiques et psychologiques

€3 Mis en ceuvre par une personne

X "W pour s'adapter

T F un événement donng. »

Hans SELYE -




Réponses
adaptatives
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/ Homeostasie
menacee

* Stresseurs



L'HOMEQOSTASIE
L'équilibre

Forces perturbatrices, ie Forces qui contrebalancent
agents nocifs o~ et neutralisent




C'est quoi le stress ?

SUR LE PLAN PHYSIOLOGIQUE : 3 PHASES

) t

PHASE 1 PHASE 3

ALARME EPUISEMENT
’ Seuil normal Durée
de résistance d’exposition

PHASE 2

RESISTANCE

>

“ Phase d’alarme
LA MOBILISATION DE L'ENERGIE

STRESSEUR

1;,(

e

Systéme nerveux
sympathique

Circulation
sanguine
Augmentation
de la pression
sanguine

Foie

synthése de glucose
Glande surrénale
Rein

Muscles

Augmentation
de la tension

musculaire

Hypothalarmus
Hypophyse

Yeux
Dilatation
des pupilles

Influx nerveux

Poumons

Augrnentation
du rythrme respiratoire

Coeur

Augmentation
du rythrme cardiaque

Glande surrénale
Rein

Systeme digestif

Modification
de la digestion



Efficacite
comportementale

A

Performance optimale

- - Focalisé
Stimulation

De + en + dattention

Stimulé Challengé

& d'intérét

Ennui
Sens
Satisfaction
Performance
Créativité
Progression
Confiance
Initiative

Inactivité

Sommeil

Perturbation émotionnelle

Altération de la performance

Fatigue
Anxiété

Perte de controle

Burn out

Niveau

de stress
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URCHEVE

RIB‘ZOZ

« Depuis que je suis la (a Courchevel), jai
limpression que je n‘ai qu'une seule mission,
qu'une seule volonté, c'est de pouvoir donner
le meilleur de moi-méme, peu importe ce qui
adviendra. Ce n'est pas le plus important, le
resultat.

Le principal, c'est que je puisse donner le
meilleur. Je savais que j'étais toujours
capable de skier vite et je I'ai vraiment
ressenti aujourd'hui. Mais il me manquait
peut-étre une certaine détermination, une
certaine motivation et aujourd’hui je lai
clairement retrouvee. Le sport, ¢a sourit
toujours aux ambitieux. »

Alexis PINTURAULT



Croyances Comportements
d’adaptation

/.\ sains
Valeurs . .
Carte Attentes

| Stimuli internes | \ mentale
Expérience . . .
S\ Environnement

Aptitudes

Comportements
d’adaptation
malsains



Résultats de I'étude quantitative : Santé & Travail
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120 Médiane 45

110 g

105 . °

100
95
90
85
80
75
70
65
60
55

50
45 Santé

40 Entreprise
35 Médiane 54

30
25
20

15
° 7
10 _

5 ® °
o iigeent aul 5 Alerte 34% Surchauffe 17%

?ldsgit!pi 0O 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95100




PROTECTION

EQUILIBRE

Santé & Travail Dirigeant +

Santé & Travail Dirigeant

Santé & Travail Dirigeant +
Santé Entreprise -

Santé Entreprise +

Manque de résultat, d’investissement
Stress recrutement, commerce
Vision positive de I’avenir
Préservation de la Qualité Vie Personnelle
Relativisation, de retour sur soi, de recul

Satisfaction du travail tres forte
Sentiment de trop de travail
Satisfaction mitigée de la Qualite de Vie
Personnelle

Santé Entreprise

Santé & Travail Dirigeant -

Santé & Travail Dirigeant -

: Santé Entreprise +
Santé Entreprise -

Entreprises en développement ++
Difficultés de recrutement
Charge mentale la + forte

Difficultés a concilier vie pro/vie perso
Gestion par le dilemme
Du mal a prendre du recul

SURCHAUFFE

Stress sur commerce, recrutement, finance
Vision de I’avenir altérée
Sentiment de solitude + probleme de relation
Santé touchée psychiquement, physiguement

ALERTE







« Ce qui arrive représente une
opportunite...»
« Jai envie de progresser... »

En forme,
rythme cardiaque et
respiration = ok

Focaliseé
Concentre

Joie, sérénité,
enthousiasme




« Le monde est dangereux. »
« Je ne vais pary arriver...
je suis bete... »

Tension musculaire, pression arterielle,
rythme cardiaque et respiration elevée,
fatigue, insomnie...

Evitement, fuite,
perfection, controle,
difficulté, attention,

concentration...

Peur, nervosité,
irritabilité,
anxiete, panique




BOUCLES D'HABITUDE
CODEES COMME DES
BOUCLES FERMEES

« PILOTE AUTOMATIQUE »



o,
#mol & les autres



Cortical

LOGIQUE

Hémisphére Gauche
JoJg aIaydsiwgH

C

PRATIQUE AFFECTIF

Limbique



Informations justes
Temps pour analyser

Contréler

Avoir des reperes, un cadre clair
Maitriser un savoir-faire

Autonomie

Hémisphére Gauche

Besoins

LOGIQUE

C

PRATIQUE

Limbique

D

AFFECTIF

j§01Q 212ydsiwaH

Se sentir utile
Etre reconnu.e, apprécié.e

Cohésion



Stressés naturellement

« Stressés mais ne le ressentent pas toujours
* Hyper vigilance, contrdle cérébral constant
* Réticences face a l'incertitude

* Le moindre détail doit &tre examiné Cortial
« Difficulté a aller a I'essentiel

« Difficulté & gérer les priorités A

LOGIQUE

* Sceptiques a priori

Hémisphére Gauche
yo1Q as3ydsiweH

* Perfectionnistes C D * Hypersensibles avec tendance a tout prendre au ler degré

* Peur de mal faire, I'enjeu leur met la pression PRATIOUE e » Crainte excessive du conflit

» Tendus en situation d'urgence « Difficultés a dire non

Limbique

* En pression face a la nouveauté * Pression a ne pas décevoir
ou quand ils ne sont pas certains de savoir faire * Le regard et e jugement d'autrui comptent trop pour eux
* Ont besoin a tout prix de finaliser « Dépendance au contexte humain

* Difficultés a faire faire « Difficultés dans l'isolement, la solitude



Peuvent generer du stress

» Peuvent apparaitre pinailleurs sur les détails

» Difficulté a lacher prise

* Expression verbale monocorde

« Lents dans I'action, I'adhésion, la décision (surtout face ala Cortca
nouveauté) au risque d'apparaitre méfiant

* Peut instiller le doute A

LOGIQUE

» Se perd dans les détails

Hémisphére Gauche
j§01Q 212ydsiwaH

* Peu disponibles dans la relation car trop focalisés sur la tache C D « Susceptibilité, vulnérabilité a la critique

* Irascibles PRATIQUE AFFECTIF « Dépendance au regard des autres

* Réticents au changement * Doute chronique de soi

Limbique

« Difficulté a déléguer * Emotivité

« Discernement important/secondaire * Besoin excessif « d'exister », risque de se sentir indispensable
» Besoin de beaucoup d'échanges et de relations chronophages

pour les autres



Les stresseurs typiques a eviter

« Objectifs pas clairs et changeants
- Emotions excessives

- Réponses vagues, ambigies

« Décisions illogiques

- Inefficacité et perte de temps et d'argent Cortical
« Absence de clarté, de concentration et de vérification de la réalité

- Manque de faits ou de données pour justifier des idées A

LOGIQUE

- Contretemps financiers évitables

Hémisphére Gauche
01 2JudsiugH

Ambiance incontrolable C D - Manque de participation dans les décisions de changement

« Changement de plan a mi-parcours AFFECTIF TR :
g P P Y g - Pas de communication a propos de ce qui se passe

- Evénement non structurés, imprédictibles N : S
Limbiaue - Manipulation et prise de décision impersonnelle

» Changement trop rapide « Manque d'interaction personnelle

« Incapacité a planifier a cause d'éléments inconnus : -
« Environnement de travail inconfortable

« Affaire non finalisée sans date butoir ou résultat connus e _—
- Pas d'opportunité d'apporter sa contribution

« Planning médiocre .
« Manque de soutien personnel

« Changement dans la routine

« Délais imprévus



Reprendre le controle de ses penséees
pour réduire son stress

Analysez les faits
comme un observateur neutre

LOGIQUE

01 2JudsiugH

Hémisphére Gauche

Donnez-vous de la visibilité C Prenez soin de vous ’
pour organiser votre esprit —— pour calmer votre esprit




Reprendre le contréle de ses penséees pour réduire son stress

« Observez votre situation comme si vous étiez un reporter ou tout autre observateur
extérieur, collectant et documentant seulement les faits.

« Faites vos recherches et and vérifiez les alternatives avec un regard critique.

« Analysez vos options avant de prendre toute décision radicale.

« Définissez ce qui est le plus important afin de savoir sur quoi vous concentrer et
d'identifier de que vous pourriez oublier.

« Parler a un expert, a un mentor ou une personne instruite dans votre réseau pour trouver
comment vous pourriez faire face a votre situation.

« Soyez réaliste et acceptez la réalité. Ne vous empétrer pas dans le stress d'aujourd’hui.

Gardez a I'esprit vos objectifs a long terme.

« Désencombrez votre vie. Débarrassez-vous de choses que vous n'utilisez plus ou dont vous
n'avez plus besoin.

« Créez une “not to-do” liste et précisez ce que vous devriez arréter de faire.

« Planifier votre tache en vous basant sur la moitié du temps et des ressources dont vous
pensez disposer.

« Contrdlez ce que vous pouvez pour vous permettre de réaliser ce qui doit étre réaliser
(exemple : levez-vous 15 minutes plus tét, utilisez des outils de gestion du temps...).

« Ne dépendez pas de votre mémoire. Ecrivez tout.

« Faites de la maintenance préventive avec tout (voiture, corps...).

« Dites « non » plus souvent. Ne vous permettez pas de vous surengager.

Hémisphére Gauche

LOGIQUE

C

PRATIQUE

Cortical

Limbique

AFFECTIF

01 2JudsiugH

« Programmez vos taches afin de réaliser les plus difficiles quand vous avez le plus d'énergie.

« Impliquez les autres pour vous aider et apporter de la diversité de pensée et ainsi compléter
vos forces mentales.

« Rencontrez du monde (ami, animal de compagnie, parent...) et parler a quelqu'un de ce qui
vous importune.

« Prenez du temps pour vous détendre physiquement et psychologiquement, méme s'il ne s'agit
gue d'une pause mentale de 5 minutes.

« Récompensez-vous apres des activités stressantes.

« Reconnaissez qu'apprendre et grandir peuvent étre inconfortable. Préparez-vous au stress et
aux étirements.

« Déconnectez-vous de la technologie et pratiquer des exercices en pleine conscience pour

vous détendre avant d'aller dormir.
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La dynamique de I'energie

TENSION
ENERGIE
NEGATIVE

(3

Engagement total
; ~ Revigore

i Desén!g'gement Strateglque
Relax

" Décontracté

Paisible

Calme

Serein

Déprime
Fatigue.intense
Desespoir
Abattement
Coups de barre

ENERGIE BASSE

ENERGIE

POSITIVE
+




Nous connaissons les solutions...




Repos, loisirs & performances:

Pour étre au top : sommeil, congés, sport
sont bénéfiques a [activité économique

Indice d'activité
Economique

Au moins 7 h 5.6

SOMMEIL g s

vonséeOh 5,1

3 h d"activités 5'9

physiques par

SPORT 13) s
Moinsdelh 5.3

5 semaines 5,8

et plus

2:5 5,3

semaines

conets [0 )

W bW o W o

un dirigeant qui

NSWIRE

est un dirigeant qui respire

Moyenne

6h30

par nuit

111

par semaine

4 semaines

de congés/an
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RENFORCEMENT SN Ambition + élevée CHANGEMENT DE

Boussole émotionnelle RELATION AVEC
DES HABITUDES environnement ENVIRONNEMENT

Tres fort pour justifier

qu’on ne veut pas bouger L
S REUSSITE
& &, OBJECTIFS
8 &
{S & t Intégrer des stratégies
S &/ en lien avec PROJETS
§ ¢

« Sur quoi jaila
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]
:| main »
‘\
‘\

S
)
! ot u ) Q
4 “$¢‘ CO : K A“?'
‘Q“ @,0 47/0 - //I o
“ﬂ \ s _O/?) /?O : ,/ o
A A %S, i ALERTES VS
¢ "5~ 2 EMOTIONNELLES .- &>
PASSIF %, Yoy .. s TS ACTIF
INCONFORTABLE OO'@ 0&6‘4,&\\\ . - INCONFORTABLE
Fuite, suradaptation, /01‘/;)7 ACCUEIEEIR J’'accepte de faire des choses
Q ce qui se passe

agressivité, violence nouvelles inconfortables.
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PANS NOTRE




tre attention

| e stress focalise no




Notre cerveau est concu pour nous proteger
des choses inconfortables, qui font peur ou sont difficiles.
Notre cerveau nous sabote. Il nous protege.
I essaye de




Cela explique que nous avons I'habitude d'hésiter.

Cette hesitation dure un




Entrainons-nous a apprendre
comment prendre le controle
de ce micro-moment
et de notre attention.




LIMBIQUE

Ai-je un probleme
en ce moment ?




te

|aS

Etre enthousi

A

LIMBIQUE

Avoir peur




Image réelle = image virtuelle

CORTEX
PREFRONTAL
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Pourquoi je suis
prét.ea...?




Quel point commun ?

Coheérence . .
cardiaque Yoga Tai chi Qi Gong
Méditation | | Sophrologie

O
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PRESENT W FUTURE

EVENEMENT PASSE
HABITUDES

FUTUR ANXIEUX



Entrainons-nous a reprendre le controle de
notre attention.

HRester en vie
en bonne sante




Bien me connaitre Changer de
& les autres relation avec
I'’environnement

Accepter de faire
des choses nouvelles
inconfortables




POUR ALLER + LOIN

Dr Serge Marquis

On est foubu,
on pense trop!

Comment se libérer
de Pensouillard le hamster

VIKTOR E. FRANKL
DECOUVRIR

UN SENS
A SA VIE

GRACE A LA LOGOTHERAPIE
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LE LIVRE FONDATEUR (A
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Le grand s
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VOICI LE DICTIONNAIRE LE PLUS COMPLET RELIE

AUX CONFLITS ENGENDRES PAR LES PENSEES, :
LES SENTIMENTS ET LES EMOTIONS A LORIGINE “NeZ”
DE LA MALADIE. )

« Faites le meilleur usage de

ce qui est en votre pouvoir
et prenez le reste comme il arrive. »

Epictéte




Merci a tous !
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