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PRÉFACE

Dans le silence pesant d'une salle de crise ou le fracas d'une extraction en zone hostile, la

physiologie humaine ne ment pas. Pendant une décennie au sein des unités d'élite, j'ai observé

que la différence entre le succès et le désastre ne réside pas dans l'absence de peur, mais dans

la maîtrise du stress opérationnel. Ce livre n'est pas un traité de psychologie. C'est un manuel de

terrain pour ceux qui décident quand les autres doutent. En tant que dirigeant, vous êtes un

athlète cognitif de haut niveau. Vos erreurs de jugement, induites par un stress mal géré, ont des

conséquences financières, humaines et stratégiques irréversibles. La promesse de cet ouvrage

est simple : vous transmettre les protocoles de régulation utilisés par les opérateurs de forces

spéciales pour maintenir leur lucidité sous le feu. Nous allons déconstruire les mécanismes de la

réponse adrénergique pour en faire un levier de performance plutôt qu'un facteur de paralysie.

Vous apprendrez à identifier vos points de rupture avant qu'ils ne surviennent. Nous traiterons de

la régulation immédiate, celle qui se joue en soixante secondes lors d'une négociation tendue,

mais aussi de la régulation de fond, indispensable pour tenir sur la durée. Un dirigeant qui

craque est un danger pour son organisation. Un dirigeant qui maîtrise son stress est une ancre

pour ses équipes. Bienvenue dans l'expertise de la résilience opérationnelle. Stéphane Fournier.

— Stéphane Fournier
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CHAPITRE 1

Le stress : mécanique, seuils, dérives
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ACCROCHE

Le stress n'est pas une fatalité psychologique, c'est une réponse biologique archaïque

conçue pour la survie. Comprendre sa mécanique est le premier pas vers sa maîtrise.

Pour le dirigeant, le stress est un carburant qui, mal dosé, brûle le moteur décisionnel.

Ce chapitre analyse la transition critique entre l'eustress, qui mobilise vos ressources, et

le distress, qui fragilise votre discernement en altérant votre cortex préfrontal.

La physiologie de la décision sous pression

Lorsque vous affrontez une crise majeure, comme une cyberattaque ou une chute brutale du

cours de bourse, votre système nerveux autonome bascule. L'amygdale cérébrale déclenche la

libération massive de cortisol et d'adrénaline. Ce processus détourne l'énergie du cortex

préfrontal, siège du raisonnement logique, vers les centres réflexes. En clair, plus le stress

augmente, plus vous devenez biologiquement inapte à la pensée complexe. Le dirigeant expert

doit reconnaître ce détournement pour forcer un retour au calme physiologique avant toute prise

de parole ou décision stratégique.

La courbe de Yerkes-Dodson appliquée au Comex

La performance suit une courbe en cloche. Un niveau minimal de stress est requis pour l'éveil et

la concentration. Cependant, au-delà d'un point de bascule spécifique à chaque individu, la

performance s'effondre. En comité de direction, cet effondrement se manifeste par une vision

tunnel : vous ne voyez plus les alternatives, vous vous focalisez sur un détail insignifiant. La

maîtrise consiste à se maintenir au sommet de la courbe sans jamais basculer dans la zone de

surcharge cognitive où le jugement s'émousse.

L'impact du cortisol sur la vision stratégique

Le cortisol chronique altère la plasticité synaptique. Pour un décideur, cela se traduit par une

incapacité à se projeter à long terme. Prisonnier du présent et de l'urgence, le dirigeant perd son

rôle de visionnaire. L'opérateur de forces spéciales sait que le stress réduit son champ visuel

physique ; le dirigeant doit comprendre qu'il réduit son champ visuel intellectuel. Cette section

explore comment la saturation hormonale verrouille vos biais cognitifs et vous pousse vers des

décisions défensives plutôt qu'offensives.

Seuils de tolérance et capital résilience

Chaque individu possède un réservoir de résilience alimenté par son expérience et sa

physiologie. Ce seuil n'est pas statique. Une accumulation de micro-stress non régulés peut

abaisser votre seuil de rupture aussi sûrement qu'un événement traumatique unique. Il est

impératif de quantifier votre charge de travail réelle, non seulement en heures, mais en intensité
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émotionnelle. Un audit de vos facteurs de stress personnels est la première étape pour renforcer

vos structures de défense psychologique.

Dérives comportementales et zones de danger

Le stress non géré mène à des dérives identifiables : agressivité soudaine, retrait apathique ou

hyperactivité stérile. Dans le milieu bancaire ou industriel, ces comportements sont souvent

masqués par une culture du présentéisme. Pourtant, ils signalent une perte de contrôle. Identifier

ces signaux chez soi, c'est éviter la faute de commandement. L'opérateur apprend à repérer le

'freezing' chez ses pairs ; le dirigeant doit apprendre à détecter son propre 'gel' intellectuel face à

l'incertitude.

La bascule du stress aigu au stress chronique

Le stress aigu est un allié temporaire, le stress chronique est un poison lent. Le passage de l'un

à l'autre se fait par l'absence de phases de récupération. La biologie humaine n'est pas conçue

pour l'alarme permanente. Sans déconnexion volontaire, le système reste en hyper-vigilance,

épuisant les réserves de glycogène et minant le système immunitaire. La gestion du stress est

donc une gestion de l'énergie, pas seulement du temps.
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À RETENIR

Principe clé

Le stress est une réaction biologique gérable, pas une émotion subie.

Piège à éviter

Confondre l'agitation nerveuse avec l'efficacité opérationnelle.

« La sueur épargne le sang. — Erwin Rommel »

— 8 —

MAÎTRISER LE STRESS OPÉRATIONNEL · PRATICIEN



EXERCICE PRATIQUE

Protocole de scan corporel flash : 1. Asseyez-vous, pieds à plat. 2. Parcourez mentalement vos

zones de tension du front aux orteils. 3. Identifiez le point de crispation principal (mâchoire,

épaules). 4. Relâchez volontairement cette zone sur une expiration profonde. 5. Reprenez votre

activité. Durée : 45 secondes.

AUTO-ÉVALUATION

■ Identifiez-vous vos tensions physiques dès leur apparition?

■ Connaissez-vous votre point de bascule vers la vision tunnel?

■ Faites-vous la distinction entre urgence réelle et anxiété projetée?

■ Votre entourage a-t-il noté des changements d'humeur récents?

■ Pratiquez-vous des micro-pauses de décompression systématiques?
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CHAPITRE 2

Reconnaître ses trois niveaux d'alerte

— 10 —

MAÎTRISER LE STRESS OPÉRATIONNEL · PRATICIEN



ACCROCHE

La lucidité commence par l'auto-diagnostic en temps réel. Un opérateur ne se laisse

jamais surprendre par son propre état interne. Vous devez apprendre à segmenter votre

état de stress en trois zones distinctes pour adapter votre réponse tactique avant que le

système ne sature.

Zone Verte : L'engagement optimal

En zone verte, le niveau d'excitation est idéal. Votre attention est focalisée, votre raisonnement

fluide. C'est l'état recherché pour les négociations complexes. Vous accédez à vos

connaissances stockées sans effort et votre empathie cognitive est intacte. La maintenance de

cette zone passe par une vigilance sur les signaux faibles d'entrée en zone orange.

Zone Orange : La dégradation de la vigilance

C'est la phase de pré-alerte. La respiration s'accélère, l'irritabilité pointe. Vous commencez à

interrompre vos interlocuteurs et à négliger des données périphériques. C'est ici que se joue le

destin du dirigeant : soit vous appliquez un protocole de régulation immédiate, soit vous glissez

irrémédiablement vers la zone rouge. La zone orange est le moment de la prise de conscience

réflexive.

Zone Rouge : La rupture opérationnelle

En zone rouge, la biologie a pris le dessus. Votre fréquence cardiaque dépasse les 145

battements par minute pour une tâche cognitive. La communication devient hachée, le ton

monte, la capacité d'écoute est nulle. Toute décision prise en zone rouge est majoritairement

erronée car elle est dictée par la survie immédiate et non par l'intérêt stratégique à long terme.

Signaux physiologiques et marqueurs individuels

Chaque dirigeant possède sa propre signature de stress. Pour certains, c'est une chaleur au

niveau du cou, pour d'autres un battement temporal ou une sudation palmaire. Identifier ces

marqueurs techniques permet de mettre un nom sur l'état interne et donc de le désamorcer.

L'analyse des données biométriques (montres connectées) peut aider à valider ces sensations

par des datas objectives en situation réelle.

L'impact sur la communication interpersonnelle

Le passage en zone orange modifie votre prosodie et votre langage corporel. Vos collaborateurs

le perçoivent instantanément, ce qui peut générer un stress par contagion. Apprendre à masquer

physiquement la zone orange tout en la traitant intérieurement est une compétence clé du
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leadership de crise. Le silence devient alors une arme de régulation pour reprendre le contrôle

de son débit de parole.

La procédure de retrait tactique

Si vous identifiez une entrée en zone rouge, la seule option viable est le retrait temporaire.

Suspendre une réunion pour 'analyser un point technique' ou simplement demander cinq

minutes de pause est un acte de force, pas de faiblesse. Cela permet de rétablir une

homéostasie minimale avant de revenir dans l'arène décisionnelle.
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À RETENIR

Principe clé

On ne gère que ce que l'on mesure.

Piège à éviter

Nier sa montée en tension par orgueil ou peur de paraître faible.

« Celui qui se connaît et connaît son ennemi ne sera jamais en péril. — Sun Tzu

»
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EXERCICE PRATIQUE

Établissement du profil d'alerte : Répertoriez sur une fiche vos trois symptômes physiques

majeurs en zone orange. Associez à chaque symptôme une action correctrice immédiate (ex:

respiration carrée, boire un verre d'eau, changer de posture). Répétez mentalement cette

association.

AUTO-ÉVALUATION

■ Pouvez-vous identifier votre zone d'alerte actuelle?

■ Connaissez-vous vos symptômes physiques précurseurs du stress?

■ Savez-vous interrompre une séance quand vous perdez vos facultés?

■ Différenciez-vous votre fatigue de votre stress?

■ Utilisez-vous des outils de mesure (VFC, rythme cardiaque)?
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CHAPITRE 3

Techniques de régulation immédiate
(60 secondes)
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ACCROCHE

Au cœur de l'action, vous n'avez pas le temps pour une méditation profonde. Il vous faut

des outils 'low footprint', invisibles pour votre entourage, capables de réinitialiser votre

système nerveux en moins d'une minute.

La Respiration Carrée (Box Breathing)

Utilisée par les Navy SEALs, cette technique agit directement sur le nerf vague pour stimuler le

système parasympathique. Le cycle est simple : inspirez sur 4 secondes, bloquez 4 secondes,

expirez 4 secondes, bloquez 4 secondes. En quatre cycles, vous abaissez mécaniquement votre

rythme cardiaque et retrouvez un accès au cortex préfrontal. C'est l'outil ultime avant une prise

de parole capitale.

L'ancrage sensoriel 5-4-3-2-1

Face à une panique naissante, il faut reconnecter son cerveau à la réalité physique immédiate.

Identifiez mentalement 5 objets, 4 bruits, 3 sensations tactiles, 2 odeurs et 1 goût. Ce processus

force le cerveau à quitter les boucles de pensées anxieuses pour traiter des données

sensorielles concrètes. C'est particulièrement efficace lors d'une annonce de crise majeure.

La défocalisation visuelle

Le stress induit une vision tubulaire. En forçant consciemment votre regard à passer en vision

périphérique (voir les murs à gauche et à droite sans bouger les yeux), vous envoyez un signal

neurologique de sécurité à votre cerveau. Cette technique est employée par les tireurs d'élite

pour gérer leur tunnel attentionnel et peut être utilisée discrètement en pleine réunion.

L'auto-dialogue technique et impératif

Remplacez les pensées catastrophiques par des instructions procédurales simples. Au lieu de

penser 'Nous allons tout perdre', dites-vous 'Analyse les chiffres, appelle le directeur financier,

prépare le communiqué'. Ce passage du 'Pourquoi' au 'Comment' bascule l'activité cérébrale des

zones émotionnelles vers les zones motrices et logiques.

La régulation par le froid et le contact thermique

Une pression d'eau froide sur les poignets ou le visage déclenche le réflexe d'immersion des

mammifères, provoquant une baisse immédiate de la fréquence cardiaque. En situation de

bureau, tenir un verre d'eau glacée peut suffire à créer un choc thermique mineur régulateur.

C'est une méthode de secours pour les pics d'adrénaline incontrôlés.
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La posture de puissance contrôlée

Le langage corporel influe sur l'équilibre hormonal. Adopter une posture ouverte, redresser le

buste et ancrer les pieds au sol réduit le niveau de cortisol tout en augmentant la testostérone

(hormone de l'action). Avant un enjeu, maintenez cette position deux minutes pour modifier votre

chimie interne.
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À RETENIR

Principe clé

Reprendre le contrôle de la biologie pour libérer la psychologie.

Piège à éviter

Attendre que l'émotion passe d'elle-même au lieu d'agir techniquement.

« Le calme est la forme suprême de la force. — Nelson Mandela »
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EXERCICE PRATIQUE

Protocole Respiration Carrée : En réunion tendue, posez les mains sur vos cuisses. Expirez tout

l'air. Inspirez par le nez sur 4 temps en gonflant le ventre. Bloquez 4 temps à pleins poumons.

Expirez par la bouche sur 4 temps. Bloquez 4 temps à vide. Effectuez 3 cycles.

AUTO-ÉVALUATION

■ Avez-vous automatisé la respiration carrée?

■ Savez-vous détourner votre attention des pensées parasites?

■ Utilisez-vous votre vision périphérique en situation de crise?

■ Votre auto-dialogue est-il constructif ou destructeur?

■ Connaissez-vous l'effet régulateur de votre posture?
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CHAPITRE 4

Régulation de fond : sommeil,
cohérence cardiaque, hygiène

cognitive
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ACCROCHE

La résilience ne se construit pas pendant la crise, mais entre les crises. Un dirigeant

dénutri en sommeil et saturé d'informations est une cible facile pour le stress

opérationnel. Ce chapitre traite de l'armure invisible.

Le sommeil comme arme stratégique

Le manque de sommeil équivaut à un état d'ébriété cognitive. Pour un décideur, sacrifier son

sommeil n'est pas un signe de dévouement, mais une faute professionnelle. La phase de

sommeil profond nettoie les toxines cérébrales, tandis que le sommeil paradoxal régule les

émotions de la veille. Sans cela, vous commencez chaque journée avec un handicap émotionnel

et une réactivité au stress accrue.

La cohérence cardiaque : le métronome du leader

Pratiquer la cohérence cardiaque (5 minutes, 3 fois par jour, 6 respirations par minute) régule la

variabilité de la fréquence cardiaque (VFC). Une VFC élevée est le meilleur indicateur de santé

et de capacité d'adaptation au stress. C'est un entraînement de fond qui rend votre système

nerveux plus souple et plus résistant aux chocs imprévus.

Le régime d'information : diète cognitive

La surcharge informationnelle génère un stress de fond permanent (infobésité). Le dirigeant doit

filtrer ses sources et s'imposer des zones de silence numérique. Traiter ses emails en rafales

plutôt qu'au fil de l'eau réduit la fragmentation attentionnelle, facteur majeur de fatigue nerveuse.

L'hygiène cognitive consiste à protéger votre espace mental des sollicitations inutiles.

Nutrition et performance neuro-endocrine

Les pics glycémiques provoquent des instabilités d'humeur. Une alimentation favorisant les

acides gras oméga-3 et les protéines stables soutient la production de neurotransmetteurs

essentiels comme la dopamine et la sérotonine. L'alcool, souvent utilisé comme anxiolytique

social par les cadres, dégrade en réalité la qualité du sommeil et augmente l'anxiété du

lendemain.

L'entraînement physique fonctionnel

Le sport pour le dirigeant ne doit pas être une source supplémentaire de stress compétitif. Il doit

viser la décharge du cortisol accumulé. Le travail en endurance fondamentale (basse intensité)

est plus efficace pour la régulation nerveuse que les séances de haute intensité qui ajoutent une

charge de stress à un organisme déjà sollicité.
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La déconnexion psychologique de fin de cycle

Instaurez un rituel de clôture de journée. Noter les tâches du lendemain et fermer son ordinateur

marque la fin du temps opérationnel. Sans cette coupure nette, le cerveau reste en mode

'résolution de problèmes', empêchant toute récupération réelle. La capacité à 'poser son sac'

mentalement est ce qui permet aux opérateurs de durer des décennies.
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À RETENIR

Principe clé

La performance durable est le fruit d'une discipline de vie rigoureuse.

Piège à éviter

Penser qu'on peut compenser un manque de sommeil par du café et de la

volonté.

« La fatigue fait de nous tous des lâches. — Vince Lombardi »
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EXERCICE PRATIQUE

Routine 365 : 3 fois par jour, pratiquez 6 respirations par minute pendant 5 minutes. Une fois le

matin avant le début de l'activité, une fois avant le déjeuner, une fois en fin d'après-midi. Utilisez

une application de métronome si nécessaire. Observez l'effet après 21 jours.

AUTO-ÉVALUATION

■ Dormez-vous au moins 7 heures par nuit?

■ Pratiquez-vous la cohérence cardiaque quotidiennement?

■ Avez-vous des plages de déconnexion numérique totale?

■ Votre alimentation soutient-elle votre concentration?

■ Savez-vous stopper votre réflexion professionnelle le soir?
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CHAPITRE 5

Le stress d'équipe : contagion et
régulation collective
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ACCROCHE

Le stress est contagieux. Un leader anxieux propage l'insécurité plus vite qu'un virus.

Vous devez apprendre à devenir le régulateur thermique de votre équipe, capable

d'absorber la pression pour diffuser de la clarté.

Les neurones miroirs et la transmission du stress

La biologie humaine est réglée pour scanner l'état émotionnel du chef. Si votre micro-expression

trahit la panique, toute votre équipe bascule en mode défensif. La maîtrise de votre expression

faciale et de votre ton n'est pas de la manipulation, mais une responsabilité de commandement.

Votre calme apparent autorise vos collaborateurs à rester efficaces.

Le cadre de sécurité psychologique

Une équipe performante est une équipe où l'on peut exprimer un doute sans être jugé. Le stress

explose quand les membres d'une équipe cachent leurs erreurs par peur des conséquences. En

tant que dirigeant, valoriser la transparence en période de crise réduit la charge mentale

collective et permet une résolution de problèmes plus rapide.

Communication de crise : le modèle 'Briefing/Action'

En période de haute pression, la communication doit être courte, directive et structurée. Évitez

les réunions marathon. Privilégiez des points de situation (PDS) de 15 minutes à fréquence fixe.

Cela donne un rythme prévisible et rassurant, limitant les rumeurs et l'anxiété liée à l'incertitude.

La clarté des ordres est le premier rempart contre le stress collectif.

Détecter les maillons faibles temporaires

Chaque membre de l'équipe a des pics et des creux de résilience. Un bon dirigeant repère celui

qui s'enfonce dans le 'rouge'. Il faut alors savoir redistribuer la charge ou accorder un temps de

repos tactique à cet élément avant qu'il ne commette une erreur fatale ou ne contamine le reste

du groupe par son épuisement.

Le débriefing émotionnel (Hot Wash-Up)

Après une phase de stress intense, il est crucial de débriefer non seulement les faits, mais aussi

le ressenti. Ignorer l'impact émotionnel d'une crise sur une équipe, c'est semer les graines du

traumatisme ou du désengagement. Le rituel de fin d'opération permet d'évacuer la tension et de

reconstruire la cohésion.

Gérer la pression des parties prenantes externes
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Le dirigeant sert de bouclier entre son équipe et les pressions externes (actionnaires, médias,

politique). En filtrant et en traduisant ces pressions en objectifs opérationnels gérables, vous

évitez la saturation de vos collaborateurs. Le stress doit être transformé avant d'être transmis.
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À RETENIR

Principe clé

Le leader est le thermostat de l'organisation, pas son thermomètre.

Piège à éviter

Utiliser la peur comme levier de management sous pression.

« Si vous voulez construire un bateau, ne rassemblez pas des hommes pour leur

donner des ordres, mais apprenez-leur l'envie de la mer. — Antoine de

Saint-Exupéry »
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EXERCICE PRATIQUE

Le Point de Situation (PDS) flash : En période de crise, convoquez l'équipe. 1. Faits (ce que l'on

sait). 2. Objectif immédiat (ce que l'on fait maintenant). 3. Moyens (qui fait quoi). 4. Prochain

rendez-vous. Interdiction de spéculer ou de blâmer. Durée : 10 minutes maximum.

AUTO-ÉVALUATION

■ Votre calme est-il perçu par votre équipe?

■ Autorisez-vous le droit à l'erreur technique en pleine crise?

■ Réalisez-vous des débriefings après les périodes intenses?

■ Filtrez-vous la pression venant d'en haut pour vos collaborateurs?

■ Identifiez-vous les signes de fatigue chez vos subordonnés?
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CHAPITRE 6

Prévenir le burn-out et l'épuisement
de responsabilité
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ACCROCHE

L'épuisement professionnel n'est pas le sort des faibles, c'est celui des engagés qui

oublient de réguler leur propre système. Le burn-out du dirigeant est une défaillance

systémique. Apprendre à durer est un impératif éthique.

L'érosion de l'empathie et le cynisme

L'un des premiers signes de burn-out est la déshumanisation des relations. Si vous commencez

à percevoir vos collaborateurs ou vos clients comme des problèmes irritants plutôt que comme

des partenaires, vous êtes en phase d'érosion. Ce cynisme est un mécanisme de défense

cérébral contre une charge émotionnelle devenue insupportable.

Le poids de la décision solitaire

La solitude du dirigeant est un facteur aggravant du stress. Porter seul des décisions impactant

des centaines de vies finit par saturer les capacités de traitement. Créer un cercle de pairs ou

avoir recours à un coach expert permet de partager le poids cognitif et de valider ses intuitions,

brisant ainsi l'isolement pathogène.

Signaux d'alarme somatiques et psychologiques

Tachycardie au repos, insomnies de milieu de nuit, perte de libido, sentiment d'impuissance

malgré une hyperactivité. Ces signes ne doivent pas être traités par des médicaments de

confort, mais comme des alarmes critiques exigeant un changement immédiat de mode

opératoire. Ignorer ces voyants mène au crash biologique inévitable.

La technique du 'Compartimentage' tactique

Les opérateurs apprennent à compartimenter les sphères de leur vie. Ce qui se passe en

opération reste en opération. Pour un dirigeant, cela signifie développer une identité hors de sa

fonction. Si votre seule valeur réside dans votre titre, chaque échec professionnel devient une

menace existentielle insoutenable.

Délégation radicale et confiance opérationnelle

Le burn-out est souvent le fruit d'un besoin de contrôle excessif. Apprendre à déléguer non pas

seulement des tâches, mais des pans entiers de responsabilité est vital. La confiance n'est pas

un concept moral, c'est un outil d'économie d'énergie pour le dirigeant. Si vous ne faites pas

confiance, vous vous épuisez à tout surveiller.

Le retour d'expérience (RETEX) de vie
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Tous les six mois, réalisez un inventaire de votre état de santé global. Évaluez votre satisfaction,

votre niveau d'énergie moyen et la qualité de vos relations personnelles. Ce bilan permet de

réajuster votre trajectoire avant de franchir le point de non-retour. La durabilité est la marque des

véritables leaders.
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À RETENIR

Principe clé

La mission est prioritaire, mais sans le commandement, il n'y a plus de

mission.

Piège à éviter

Croire que l'on est indispensable au point de ne jamais s'arrêter.

« La plus grande gloire n'est pas de ne jamais tomber, mais de se relever à

chaque chute. — Nelson Mandela »
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EXERCICE PRATIQUE

L'audit des sphères de vie : Dessinez un cercle divisé en 4 (Professionnel, Familial, Santé,

Personnel/Loisirs). Notez de 1 à 10 votre niveau de satisfaction actuel dans chaque zone.

Identifiez la zone la plus négligée et définissez une action concrète et non-négociable à mettre

en place dès cette semaine pour la renforcer.

AUTO-ÉVALUATION

■ Ressentez-vous une lassitude profonde dès le réveil?

■ Êtes-vous devenu plus cynique ou impatient récemment?

■ Avez-vous des activités quotidiennes sans lien avec le travail?

■ Déléguez-vous réellement les décisions secondaires?

■ Sollicitez-vous l'avis de pairs extérieurs à votre structure?
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GRILLE D'AUTO-ÉVALUATION DIRIGEANT

Grille d'auto-évaluation dirigeant — Maîtriser
le stress opérationnel
Cette grille est conçue pour évaluer objectivement votre niveau de résilience et identifier vos

points de vulnérabilité. Répondez avec honnêteté : il ne s'agit pas de juger vos compétences,

mais de mesurer l'état de votre outil de travail principal : votre cerveau. Un score faible sur un

axe indique un risque de rupture opérationnelle à court ou moyen terme qui nécessite une

intervention technique immédiate.

Physiologie et Energie

■ Dormez-vous en moyenne plus de 6h30 par nuit sans aide chimique ?

■ Pratiquez-vous une technique de régulation respiratoire au moins une fois par jour ?

■ Ressentez-vous des douleurs physiques inexpliquées (dos, mâchoires, maux de tête) ?

■ Consommez-vous plus de 4 stimulants (café, nicotine) par jour ?

Clarté Cognitive

■ Arrivez-vous à maintenir votre concentration sur un dossier plus de 45 minutes ?

■ Prenez-vous des décisions impulsives que vous regrettez le lendemain ?

■ Avez-vous l'impression d'être constamment en train de 'subir' l'agenda ?

■ Oubliez-vous fréquemment des informations importantes ou des rendez-vous ?

Régulation Emotionnelle

■ Exprimez-vous de la colère ou une irritation disproportionnée en réunion ?

■ Vous sentez-vous capable de masquer votre stress face à vos équipes ?

■ Ressentez-vous une forme de cynisme vis-à-vis de vos missions ?

■ Arrivez-vous à rire ou à pratiquer l'humour, même en période de tension ?

Leadership et Contagion
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■ Votre équipe semble-t-elle plus tendue lorsque vous entrez dans la pièce ?

■ Prenez-vous le temps de débriefer les crises après leur résolution ?

■ Faites-vous confiance à vos subordonnés pour gérer des problèmes critiques ?

■ Êtes-vous capable d'admettre une erreur de jugement devant vos pairs ?

Hygiène Numérique et Informationnelle

■ Consultez-vous vos emails dès le réveil ou juste avant de dormir ?

■ Avez-vous au moins une journée par semaine de déconnexion totale ?

■ Utilisez-vous des filtres pour limiter le flux d'informations entrant ?

■ Vous sentez-vous anxieux lorsque votre téléphone n'est pas à portée de main ?

Projection et Durabilité

■ Avez-vous une vision claire de vos objectifs à 2 ans ?

■ Prenez-vous au moins 3 semaines de congés consécutifs par an ?

■ Votre vie hors travail est-elle une source de ressourcement réelle ?

■ Vous voyez-vous occuper votre poste actuel encore 3 ans sans craquer ?
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TEMPLATES OPÉRATIONNELS

Cinq gabarits prêts à imprimer, conçus pour être remplis à la main lors de vos points de situation,

comités et débriefings.
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Fiche de Briefing de Crise (Modèle 3M)

Utilisé pour stabiliser une équipe en phase aiguë. Ce modèle force la clarté et évite la

dispersion émotionnelle en se focalisant sur le concret.

SITUATION (Faits bruts, 3 phrases max) :

- 

MISSION (L'objectif prioritaire des 4 prochaines heures) :

- 

MOYENS (Qui fait quoi, ressources allouées) :

- 

MENACES (Obstacles identifiés immédiats) :

- 

MODALITÉS (Prochain point de situation à heure H) :

- 

CONSIGNE PARTICULIÈRE (Le mot d'ordre pour la cohésion) :

-
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Protocole Individuel de Régulation (P.I.R.)

Gabarit pour définir vos propres contre-mesures face au stress. À remplir au calme et à

garder dans ses notes personnelles.

SIGNAUX ZONE ORANGE (Mes 3 marqueurs physiques) :

1.

2.

3.

ACTION DE RUPTURE (Ce que je fais pour stopper la dérive) :

- [Ex: Sortir de la pièce, Respiration, Ancrage]

PHRASE D'AUTO-DIALOGUE (Ce que je me dis pour recadrer) :

- [Ex: 'Focus sur les faits, pas sur les peurs']

RESSOURCE DE SECOURS (La personne ou l'outil à solliciter) :

-
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Grille de Débriefing 'Hot Wash-Up'

Structure pour un retour d'expérience rapide après un événement stressant. Permet

d'évacuer la charge émotionnelle collective.

1. RAPPEL DE L'OBJECTIF INITIAL : Qu'avions-nous prévu ?

2. DÉROULÉ RÉEL : Que s'est-il passé factuellement ?

3. POINTS FORTS : Qu'avons-nous réussi à maintenir sous tension ?

4. POINTS DE RUPTURE : Où avons-nous failli et pourquoi ?

5. RESSENTI : Tour de table rapide sur la charge émotionnelle.

6. ACTION CORRECTRICE DU DEMAIN : Une mesure simple pour la suite.
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Plan de Journée de Haute Performance

Structure de journée optimisée pour la préservation du capital cognitif du dirigeant.

07:00 - Routine réveil (Sans écran, hydratation, mobilité).

08:30 - Deep Work (Tâche la plus complexe, sans sollicitation).

11:45 - Cohérence cardiaque (5 min).

12:30 - Déjeuner protéiné, déconnexion sociale demandée.

14:00 - Tâches administratives/réunions (Basse intensité cognitive).

17:00 - Point de situation avec l'équipe.

19:00 - Rituel de clôture (Note du lendemain, arrêt PC).

22:00 - Black-out numérique.
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Checklist de Décision sous Pression

A passer en revue avant de valider une décision majeure prise en état de stress.

1. Niveau d'alerte : Suis-je en zone rouge ? (Si oui, attendre 15 min).

2. Données : Ai-je les faits ou seulement des interprétations ?

3. Alternatives : Ai-je envisagé au moins deux autres options ?

4. Réversibilité : Puis-je annuler cette décision demain si nécessaire ?

5. Impact : Quelles sont les conséquences à J+30 ?

6. Alignement : Cette décision respecte-t-elle mes valeurs fondamentales ?
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GLOSSAIRE

Amygdale Cérébrale

Centre de traitement des émotions primaires, responsable du déclenchement des réactions de survie
(attaque/fuite/gel).

Cortex Préfrontal

Zone du cerveau dédiée aux fonctions exécutives, à la logique et à la prise de décision complexe.

Cohérence Cardiaque

État de régularité du rythme cardiaque obtenu par une respiration rythmée, équilibrant le système nerveux autonome.

Cortisol

Hormone du stress qui mobilise l’énergie, mais devient toxique pour le cerveau en cas d'exposition prolongée.

Eustress

Stress positif stimulant la performance et la motivation sans dégrader les facultés cognitives.

Vision Tunnel

Réduction du champ d'attention et de perception visuelle causée par un niveau de stress élevé.

Variabilité de la Fréquence Cardiaque (VFC)

Mesure de la variation du temps entre deux battements, indicateur clé de la capacité de récupération.

Système Parasympathique

Branche du système nerveux responsable de la récupération, du repos et de la digestion.

Système Sympathique

Branche du système nerveux qui prépare l'organisme à l'action et à la gestion des menaces.

RETEX

Retour d'expérience systématique après une opération pour analyser les succès et les échecs sans biais.

Burn-out

Syndrome d'épuisement professionnel caractérisé par un effondrement physique et émotionnel total.

Résilience opérationnelle

Capacité d'une unité ou d'un dirigeant à maintenir ses fonctions essentielles malgré des chocs sévères.

Ancrage sensoriel

Technique consistant à se focaliser sur des stimuli physiques pour quitter un état d'anxiété projective.

Compartimentage

Capacité psychologique à isoler les sources de stress pour éviter qu'elles n'affectent d'autres domaines de vie.

Hot Wash-Up

Débriefing immédiat à chaud, juste après la fin d'une action, pour libérer la tension et fixer les faits.
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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NOTES PERSONNELLES
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SF CONSULTING
Cabinet de conseil, formation & coaching de dirigeants exposés à la pression et aux crises.

sfconsultingestuncabinetdeconseil.com

© SF Consulting — Tous droits réservés.
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