BIENVENUE A VOUS

Dans un monde ol la demande ne fait qu'augmenter, les
managers peuvent se sentir, par moment, épuisés, surchar-
gés et désengagés.

Nous vous invitons ici, 2 observer vos sources d'énergie et
a renouveler vos réserves personnelles d'énergie pour étre
manager au top de votre forme, tout au long de la journée.

OBJECTIFS DU PROGRAMME
Vous permettre de:
- évaluer votre niveau d'énergie et reconnaitre comment il
affecte votre performance;
+ augmenter et renouveler votre énergie personnelle pen-
dant les heures de travail, en créant vos propres routines;
« comprendre comment votre niveau d'énergie affecte
votre personnel.

AU PROGRAMME

Gérer votre temps vs gérer votre énergie

+ Les types d'énergie et la facon de les gérer

+ Garder votre corps en forme

« Limpact de vos pensées sur votre condition physique

+ Limpact de vos émotions sur votre niveau d'énergie

« Limpact de votre niveau d'énergie sur I'énergie de votre
équipe

 Approche pas a pas pour établir vos routines person-
nelles de gestion de votre énergie

|(G Consortium



TABLE DES MATIERES

BienvenUE AVOUS. . .....oet et 1
Objectifs du programme...... ..ot 1
Apercu du programme. . ... ....oouieiiniii i 1
Test “évaluer votre énergie”............. ...l 4
Calcul des résultats. ..........oooviiiiniiii e 6
Votre carte "Energie” ........ ... 7
Collecte des objectifs personnels d'apprentissage ........... 8
Schémagénéral ............ .. 9
Gérer votre énergie, pas votretemps. ...................... 10
Changement de paradigme ..........c..coiiiiiiiiiniiinn 1
Introduction aux types d'énergie ........................... 12
Le contratavecvous-méme. ..., 16
Le niveau d'énergie de votre équipe ........................ 7
La boite a outils des routines possibles .................... 19
Vos routines personnelles, votre plan “énergie” ............ 20

X
¥*

’V o gemne Consortium
/ I(G

d'administration

*



5}

TEST “EVALUER VOTRE ENERGIE”

Cochez les affirmations qui sont vraies pour vous.

Corps

1. En général, je n'ai pas mes 7 heures de sommeil et
je me réveille souvent fatigué.

2. Je saute souvent le petit déjeuner ou j'opte pour
quelque chose qui n'est pas nourrissant.

3. Je nefais pas suffisamment d'exercice (c'est-a-dire,
du cardio-vasculaire, jusqu'a 3 fois par semaine, et
de la puissance, au moins 1 fois par semaine)

4. Je ne prends pas de pause régulierement durant la
journée, pour réellement renouveler et recharger
mes batteries, ou je mange souvent mon déjeuner
a mon bureau, pour autant que j'en prenne un.

Mental

1. Jai du mal a me concentrer sur une chose a la fois
et je suis facilement distrait durant la journée, par-
ticulierement par les e-mails.

2. Je passe la plus grande partie de ma journée a réa-
gir a des crises ou demandes urgentes, plutdt qu'a
me concentrer sur des activités importantes qui
ont de la valeur a long terme.

3. Je ne prends pas assez de temps pour réfléchir,
penser “stratégie” ou développer une réflexion
créative.

4. Jetravaille le soir ou les week-ends, et je ne prends
presque jamais de vacances sans e-mails.

école
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Emotions

1. Je me trouve souvent irrité, impatient ou anxieux
au travail, particulierement quand le boulot est
exigeant.

2. Je n'ai pas assez de temps avec ma famille et mes
amis, et, quand je suis aupreés d'eux, je ne suis pas
toujours réellement avec eux.

3. Jai trop peu de temps pour les activités que
jaime.

4. Je ne m'arréte pas assez souvent pour exprimer
mon appréciation des autres et savourer mes
réussites.

Sens

1. Au travail, je ne passe pas suffisamment de temps
a faire ce que je fais le mieux ou ce que j'aime le
plus.

2. Il'y a un écart important entre ce que je dis &tre
le plus important dans ma vie et ce a quoi je dé-
pense effectivement mon temps et mon énergie.

3. Mes décisions au travail sont plus souvent influen-
cées par des demandes externes que par une idée
claire de mon propre but.

4. Je ne consacre pas assez de temps, ni d'énergie
a avoir un impact positif sur les autres et sur le
monde.

(Source: HBR - Manage Your Energy, Not Your Time)
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CALCUL DES RESULTATS VOTRE CARTE “ENERGIE”
Nombre total d’affirmations cochées: Il'y a, aujourd’hui, des expériences qui nous montrent com-
ment gérer notre énergie, comment recharger nos batteries
Hypothéses sur vos scores efficacement, tout au long de la journée, pour garder un bon
équilibre.
Excellente compétence de gestion de votre En premier lieu, notez votre niveau d'énergie.
énergie — Vous avez, la plupart du temps, le plein Sur quelle source d'énergie devez-vous vous concentrer?
d'énergie. Votre facon de travailler et votre vie (0 = pas d'énergie, 100 = plein d'énergie)

personnelle sont alignées, et viennent en sou-
tien de votre gestion quotidienne.Vous pourriez
peut-étre fignoler certaines de vos pratiques. (CORPS

Bonne compétence de gestion de votre éner- 0 25 50 75 1100
gie — Vous avez un petit déficit d'énergie. Votre
fagon de travailler et votre vie personnelle sont
souvent alignées, et viennent, la plupart du
temps, en soutien de votre gestion quotidienne.
Cependant, vous connaissez des situations ou
vous perdez votre énergie. Vous pourriez préter
attention a mieux recharger vos batteries.

EMOTIONS
Déficit important de gestion de votre énergie
- Vous avgz un manque cons@erable d'énergie. 0\ , 215 . 5l0 . 7|5 , 30
Vous devriez analyser et revoir votre facon de
travailler et vos habitudes personnelles pour
apprendre comment recharger vos batteries.

Crise dans la gestion de votre énergie - Si vous
avez des symptémes physiques, vous devriez
consulter un professionnel de la santé.
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GERER VOTRE ENERGIE, PAS VOTRE TEMPS UN CHANGEMENT DE PARADIGME
Les organisations exigent de leur personnel, un niveau de
performance sans précédent. Le personnel essaie de s'y sou- Gérer son temps Gérer son énergie
mettre, mais les méthodes habituelles -travailler de longues
heures- ne produisent pas les résultats attendus. Beaucoup Eviter le stress Travailler avec le stress
sont épuisés, démotivés, voire malades. Et ils s'en vont vers
des environnements de travail plus sains. La vie = un marathon La vie = une suite de
Les longues journées au boulot ne fonctionnent pas parce sprints
que le temps est une ressource limitée.
Pauses = temps perdu Temps de pause =
L'énergie personnelle peut se renouveler a la faveur de rou- productifs
tines simples qui vous aident a recharger régulierement vos
réserves. Techniques Routines
Les organisations tablent ainsi sur la résilience physique, d’'auto-discipline
mentale et émotionnelle de leur personnel.
Ces routines sont le ceeur de cette formation; elles incluent:
prendre de petites pauses a intervalles précis, donner du feed-
back aux autres, réduire les interruptions et passer plus de AIGUISEZ VOTRE SCIE
temps aux activités que I'on fait le mieux et d'ou I'on tire son
énergie.

CONNAISSEZ-VOUS BIEN

TENEZ COMPTE DU “EN PANNE”

(Source: HBR - Manage Your Energy, Not Your Time)
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INTRODUCTION AUX TYPES D’ENERGIE

Corps - Le carburant de nos actions

Notre énergie physique sert de carburant a toutes nos acti-
vités. Au niveau le plus primaire, nous tirons cette énergie de
notre interaction avec l'oxygéne et le glucose, c'est-a-dire, de
notre respiration, de notre alimentation, de notre sommeil et
de notre exercice physique.

La respiration joue un rdle crucial dans notre auto-régulation
puisqu’elle nous aide a nous relaxer et a récupérer de I'éner-
gie. Notre alimentation a également un impact important sur
notre énergie physique.

école
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INTRODUCTION AUX TYPES D’ENERGIE

Mental - Bonne concentration et optimisme réaliste

Notre capacité a nous concentrer sur ce que nous faisons,a un
impact important sur notre performance. Nous devons étre
capables de passer d’'un point d'attention interne a un point
d'attention externe, d'un cadrage large a un cadre plus étroit.
Une préparation mentale, une bonne gestion du temps, un
dialogue interne positif et une bonne dose de créativité sont
importants pour notre énergie mentale. Exercer nos muscles
mentaux en dépensant et en renouvelant notre énergie est
important pour construire notre capacité mentale.

Notre succes dépend en partie de notre énergie mentale po-
sitive. Ceci veut dire étre a |a fois réaliste et optimiste. Alors
que I'énergie mentale négative peut nous aider a nous foca-
liser sur un détail, mobiliser quotidiennement notre énergie
mentale positive, durant une période suffisamment longue,
sert plus efficacement nos objectifs, qu'utiliser notre énergie
mentale négative.

13
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INTRODUCTION AUX TYPES D’ENERGIE

Emotions - Transformer la menace en défi

Nos émotions se comportent comme nos muscles, c'est-a-
dire, qu'elle fonctionnent mieux si nous les exercons régu-
lierement et si nous prétons attention a notre récupération
émotionnelle. En effet, notre énergie émotionnelle est intrin-
sequement liée a notre énergie physique. Le renouvellement
de notre énergie physique améliore notre énergie émotion-
nelle.

Les émotions positives sont bénéfiques et les émotions néga-
tives ont un co(t énergétique. Les émotions négatives, telles
que la dépression et la colére sont, en général, liées a des
symptomes dans le corps.
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INTRODUCTION AUX TYPES D’ENERGIE

Sens - “Celui qui a un sens a sa vie”

Notre but ultime nous motive dans le choix de nos dépenses
d'énergie. Ce but est lié a notre engagement et notre courage
a vivre notre vie en lien avec nos valeurs. Pour construire
notre personnalité, nous devons continuellement rechercher
de nouvelles fagons de revenir a nos valeurs, a ce que nous
considérons comme important. Coupés de nos valeurs, nous
devenons confus et nous sommes perdus.

Des activités telles que se promener, écouter de la musique,
prier ou méditer, nous aident a nous remettre en lien avec
nous-mémes et avec nos valeurs.

(Source: T. Schwartz -The Power of Full Engagement )
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LE CONTRAT AVEC VOUS-MEME LE NIVEAU D’ENERGIE DE VOTRE EQUIPE
« définir votre objectif
+ devenir lucide a propos de soi Que pensez-vous du niveau actuel d'énergie de votre équipe?
- décider d'agir Servez-vous du schéma ci-dessous pour y reporter les ni-
veaux d'énergie. Plus grand est le dessin, plus haut est le ni-
Corps veau d'énergie.
respiration
sommeil
alimentation

activités physiques

Mental
pauses
périodes de temps de sécurité
temps pour réfléchir
orientation interne et externe

Emotions
énergie physique
énergie émotionnelle
joie et satisfaction
entrainer ses “compétences émotions”

Sens
donner du sens
motivation intrinséque et extrinseéque
avez-vous pensé, aujourd’hui?

< SORTEZ DE VOTRE ZONE DE CONFORT > .
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Quel lien voyez-vous entre votre niveau d'énergie et celui de

votre équipe?

Comment pouvez-vous influencer positivement le niveau
d'énergie de votre équipe (corps, mental, émotions, sens)?

>
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LA BOITE A OUTILS DES ROUTINES POSSIBLES

+ boire 1,5 a 2 litres d’eau par jour

manger en pleine conscience

faire de I'exercice physique tous les jours

aller se coucher t6t et se lever tot

avoir un régime alimentaire sain et équilibré

améliorer vos capacités d'adaptation

faire aux moins 2 entrainements cardio-vasculaires et 2
entrainements de puissance par semaine

recadrer, ré-évaluer vos problémes

apprendre a se relaxer, a méditer

réduire le sucre

partager et discuter vos situations avec d'autres

vous coucher et vous lever systématiquement a la méme
heure

renforcer votre réseau de relations sociales

prendre 5 a 6 repas par jour

faire une pause toutes les 90 minutes, au travail

faire des exercices de respiration, de prise de conscience

19

|(G Consortium



20 21

VOS ROUTINES PERSONNELLES 4. Quels sont les obstacles dont vous avez conscience et qui

VOTRE PLAN “ENERGIE” pourraient vous empécher d'atteindre cet objectif, méme
maintenant? (Obstacles internes, voir le point précédent)

Que voulez-vous arriver a faire?

1. Formulez votre objectif de facon positive, en utilisant le

" _n

JE

5. Quelle ressource voulez-vous acquérir pour compléter
celles que vous avez déja, de fagon a atteindre cet objectif?

2. Comment saurez-vous que vous l'avez atteint? Quels se-
ront vos indicateurs?

6. Concevezun plan: ce plan est une séquences d'étapes qui
vous conduisent de la situation présente a la situation
désirée. Les étapes s'appuient I'une sur l'autre et chacune

3. Quelles sont les ressources dont vous disposez déja et d’entre elles est aussi un résultat en soi.
qui vous seront utiles pour atteindre cet objectif? (Toutes
VOs ressources internes: croyances, émotions, engage-
ment, sensations, connaissances, volonté, expérience)

7. Quel est l'objectif de votre objectif? Que vous apportera
le fait de I'atteindre?
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Ressources que vous pourriez utiliser

Deux courtes vidéos

1.

‘Managing Your Energy, Not Your Time'
https://youtu.be/gsinZ_xzzDo

2. The way we're working isn't working:
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Tony Schwartz at TEDx
https://youtu.be/smrMWv5rcCo

Le livre-phare sur ce sujet
Jim Loehr and Tony Schwartz:
The Power of Full Engagement

Un livre en francais
Ecoute ton corps
Lise Bourbeau

Un bon résumé

Tony Schwartz and Catherine McCarthy:
Manage Your Energy, Not Your Time

(in Harvard Business Review October 2007)

Une conférence de Matthieu Ricard:
http://europa.eu/eas/Mathieu_Ricard.htm

d'administration

Notes
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