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Résumé



La santé mentale des leaders demeure un tabou. Dans l’imaginaire collectif, un leader, qu’il soit chef d’entreprise, manager, médecin, élu, sportif ou artiste, se doit de paraître invulnérable. Reconnaître la fatigue, le doute ou le découragement est encore trop souvent assimilé à une faiblesse. Pourtant, derrière les succès les plus éclatants, se cachent souvent des histoires de solitude et d’épuisement. C’est à partir de sa propre expérience que Caroline Poissonnier, dirigeante du Groupe Baudelet, a choisi de briser ce silence et de proposer une méthode pour réconcilier performance et plaisir dans les responsabilités.


En mêlant des témoignages de leaders inspirants tels que Thierry Marx ou Rodolphe Delord, des références scientifiques et des outils pratiques, LeaderKiff  offre des clés concrètes  aux  leaders pour apprendre à prendre soin d’eux, aussi bien sur le plan mental que sur le plan physique. Plutôt que de glorifier l’invincibilité, il s’agit d’allier hautes ambitions et bien-être.




L’auteur


CAROLINE POISSONNIER est co-dirigeante du Groupe Baudelet, entreprise familiale créée par son grand-père en 1964, comptant 900 collaborateurs et réalisant 200 millions d’euros de chiffre d’affaires. Elle est la fondatrice du mouve¬ment LeaderKiff, qui vise à aider les leaders à prendre soin d’eux pour performer dans la durée. Leader dynamique, engagée et ambitieuse, elle croit fermement à la réussite collective et à la nécessité d’un leadership humain et aligné. Femme d’action, elle est aussi une voix influente dans les cercles économiques, que ce soit à travers son rôle au Comex 40 du Medef, ou par sa reconnaissance dans le palmarès Choiseul 100 où elle figure parmi les 15 premiers leaders économiques de France en 2024.
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INTRODUCTION Comment allez-vous aujourd’hui ?


Je veux dire : comment allez-vous vraiment ? Pas le « Ça va » poli qu’on balance machinalement avant de passer à autre chose. Non. Prenez quelques minutes pour y réfléchir : comment avez-vous vécu cette journée en tant que leader ?


Si je commence par cette question, ce n’est pas un hasard. C’est parce que ce livre s’adresse à vous, leader. Être leader, ce n’est pas un titre sur une carte de visite, c’est une responsabilité : celle d’entraîner d’autres personnes avec vous vers un objectif commun. Vous pouvez être chef d’entreprise (c’est mon cas), conférencier, sportif de haut niveau, élu politique… ou encore responsable d’une petite équipe soudée. Peu importe le domaine ou la taille de l’organisation : dès lors que d’autres comptent sur vous pour donner le cap, alors oui, vous êtes un leader.


Et avouons-le : nos journées ne sont pas toujours épanouissantes. La boîte mail qui déborde avant même qu’on ait bu son café. Le salarié mécontent qu’il faut recadrer sans envenimer le conflit. Le fournisseur qui plombe un projet en livrant n’importe quoi. Le banquier à rassurer sur le trou d’air de trésorerie. Le contrat perdu qui mine le moral. L’urgence professionnelle qui s’invite le samedi matin, juste au moment où les enfants râlent parce qu’on n’est jamais dispo pour jouer. Les nuits écourtées parce qu’on ressasse un rendez-vous client décisif. Et parfois, un problème familial ou de santé qui vient se greffer là-dessus. Bref : ça nous arrive à tous d’en avoir marre.


Mais je suis de ceux qui aiment voir le verre à moitié plein, alors j’aimerais vous poser une autre question : quels ont été vos trois « LeaderKiffs » aujourd’hui ? Quelles sont les trois réalisations de votre journée qui vous ont fait dire : « Oui, j’aime être un leader » ? C’est une question que je me pose tous les soirs. Et la plupart du temps, la réponse fuse : j’ai recruté un Top Talent… Kiff ! J’ai débloqué un projet qui piétinait depuis des mois… Kiff ! Mon train est arrivé à l’heure… Kiff ! (Eh oui, il n’y a pas de petit plaisir.)


Et chaque soir, je me note ces trois petits succès dans un cahier que j’appelle « Mon carnet de kiffs ». Ainsi, les jours où tout va de travers, où l’univers entier semble ligué contre moi, je le ressors. Relire noir sur blanc mes victoires des jours précédents m’aide à relativiser et à repartir de l’avant.


Aujourd’hui, je peux le clamer haut et fort : oui, je suis heureuse en tant que leader (et j’aimerais que vous puissiez le dire aussi).


Mais ça n’a pas toujours été le cas…




Quand la vie m’a dit stop


Je m’appelle Caroline Poissonnier, j’ai 40 ans, 2 enfants, un ex-mari, un chien, et je codirige une entreprise de 900 personnes, le Groupe Baudelet, une entreprise familiale fondée par mon grand-père il y a 60 ans. Elle s’appelait alors Baudelet Environnement, son secteur historique étant le traitement et la valorisation des déchets. J’y suis entrée en 2008, presque par hasard. Mes parents m’avaient dit : « Viens pour deux ans, tu verras bien si ça te plaît. » Deux ans… la blague ! Dix-sept ans plus tard, j’y suis toujours.


Au début, j’ai foncé. Pas de questions, pas de pause, juste du travail, beaucoup de travail : 70 heures par semaine. Je devais faire mes preuves pour accéder à la direction générale tout en assumant mes responsabilités de mère de famille. Et ça a bien marché. Plus je bossais, plus je réussissais. Alors je continuais. Par la force de mon travail, je suis devenue codirectrice générale du groupe en 2018.


Jusqu’au jour où tout a déraillé. Je n’ai plus eu envie de faire mon métier. Je ne ressentais plus de plaisir dans mon action. J’ai progressivement perdu ma joie de vivre, dans le pro comme dans le perso. Et j’ai eu un grave accident de la route. Je ne suis pas morte. Mes enfants, qui étaient à l’arrière non plus. Cela tient du miracle. Mais j’ai pris une grosse claque. Comme si la vie me disait : « Hé cocotte, c’est fini oui ? Tu fais vraiment n’importe quoi. » Ce jour-là, j’ai compris que si je n’aimais plus ma façon de travailler, il fallait changer. Vraiment changer.


J’ai failli tout quitter. J’en ai parlé à mon frère, Jean-Baptiste, associé et codirecteur général. Puis à mes parents. Ils m’ont écoutée, et au lieu de me retenir à tout prix, ils m’ont aidée à réinventer l’entreprise familiale pour qu’elle colle davantage à ma personnalité et à mes convictions. À la fois plus humaine et plus ambitieuse. De cette réflexion a découlé une stratégie de diversification en quatre branches d’activité : aux deux branches historiques qu’étaient l’environnement et le commerce sont venues s’ajouter deux activités entièrement nouvelles et alignées avec ce que nous sommes, l’énergie et le bien-être.


Et devinez quoi ? Le pari a été gagnant. Aujourd’hui, le Groupe Baudelet emploie plus de 900 collaborateurs et réalise plus de 200 millions d’euros de chiffre d’affaires. Mon travail et mon engagement ont été reconnus par le classement national Choiseul 100, qui identifie la relève du monde économique ; j’ai intégré le Comex 40 du Medef, Les Échos m’ont remis le prix du Next Leader Awards…


On ne va pas se mentir. Tout ça est flatteur. C’est vrai. Mais ce qui compte le plus pour moi, c’est d’avoir pu construire et assumer cette branche bien-être, qui me donne désormais un espace de sens, de plaisir et de respiration dans ma vie de dirigeante. Grâce à cela, j’ai pu créer un mouvement pour aider les leaders et dirigeants à réconcilier ambition et équilibre, pour réapprendre à trouver la joie dans sa vie de leader.


Ce mouvement, c’est LeaderKiff.








LeaderKiff, kézako ?



LeaderKiff est un mouvement qui rassemble des centaines de dirigeants et de leaders autour de convictions profondes : on peut viser haut sans sacrifier son bien-être. On peut inspirer les autres lorsque l’on démontre sa capacité à allier épanouissement et succès.


Parce qu’on va toujours plus loin ensemble, LeaderKiff propose de fédérer les leaders et les dirigeants à travers des conférences inspirantes, des rencontres avec des leaders d’opinion, des soirées networking entre pairs, et de les accompagner pour réconcilier ambition et équilibre. Au-delà d’un mouvement, il s’agit d’un parcours en quatre étapes, cocréées avec des experts de leurs domaines respectifs :




	
Apprendre à se connaître, avec Luc Mory (ancien DG de Naf Naf) et Olivier Lenoir, cocréateurs du cabinet Inside-out Experience, cabinet d’accompagnement de hauts dirigeants.


	
Renforcer son corps et son esprit, avec le docteur Denys Coester, le spécialiste en France de la médecine de la longévité et du biohacking.


	
Cultiver l’optimisme, avec Catherine Testa, CEO du média L’Optimisme et autrice de plusieurs best-sellers sur la santé mentale au travail.


	
Changer pour performer sur la durée, avec Ludovic Obraniak, footballeur international, entraîneur et speaker sur la chaîne L’Équipe.





Ces quatre étapes sont nées de mon expérience personnelle. Lorsque j’ai perdu le plaisir, j’ai commencé par une profonde introspection pour comprendre ce qui m’animait et quelles étaient les valeurs qui me portaient. Puis, je me suis penchée sur la manière de booster ma vitalité et mon état d’esprit. Enfin, je me suis inscrite dans une dynamique de changement, pas à pas, pour devenir celle que je suis aujourd’hui : une dirigeante qui allie performance et plaisir dans son action.


Maintenant, j’en suis convaincue : « leader » ne doit pas rimer avec « douleur ».








Brisons le tabou sur la santé des leaders !



Car il y a une vérité que personne n’ose dire : la santé mentale des leaders est encore un tabou. On croit qu’un leader doit toujours être fort, qu’il doit tout encaisser. Qu’il ne doit pas voir de psy (ou alors ne surtout pas le dire !). Faux. Un leader qui prend soin de lui est un leader plus durable, plus efficace, plus inspirant.


C’est cette conviction que je veux partager avec vous à travers ce livre. Avec mes expériences, mais aussi avec celles de personnalités comme Thierry Marx, Rodolphe Delord, Valérie Spies, Alain Marty ou Yann Orpin. Comme moi, ils ont accepté de briser le tabou et de témoigner de leurs difficultés, mais aussi des solutions qu’ils mettent en œuvre au quotidien pour y faire face. Rappelons également que la santé mentale a été désignée comme la grande cause nationale 2025 et que ce dispositif a été reconduit pour l’année 2026. Mais si les dispositifs pour parler de la santé des salariés abondent, il n’y a pas de raison que nous laissions de côté celle des leaders.


Ce livre s’adresse à tous les leaders. Bien sûr, je parle en tant que chef d’entreprise, et donc j’évoquerai plus spécifiquement cette expérience-là. Les statistiques que je donnerai concerneront aussi le plus souvent les dirigeants d’entreprises (il n’existe pas de statistiques sur « les leaders » en général). Mais si vous êtes entrepreneur, manager, sportif de haut niveau, homme ou femme politique, ou de profession libérale, vous trouverez également dans ce livre des clés utiles pour performer durablement dans votre rôle. Plus largement, dès lors que vous avez un métier ou une passion que vous exercez en autonomie et avec une pleine liberté, ou que vous êtes flexible dans le choix de vos horaires de travail, ce livre vous parlera.


Un leader n’est pas surhumain. Un leader peut être vulnérable. Et c’est OK.


Un leader peut aussi kiffer sa vie. Et je suis même intimement convaincue que celui qui kiffe sa vie n’en est que meilleur. Plus inspiré, plus inspirant, plus authentique et surtout… plus durable !







Pas de blabla inutile


Ce livre est pensé comme un guide pratique : un peu de théorie pour comprendre, mais surtout des outils concrets, des exercices faciles à mettre en pratique immédiatement. Parce que je sais que votre temps est précieux, et que ce qui compte, c’est de passer à l’action.


Toutefois, je ne présenterai pas une méthode unique qui conviendrait à tous : celle-ci n’existe pas. Ce livre est là pour vous donner les clés pour explorer par essais et erreurs ce qui contribuera à votre équilibre personnel. Ce qui me convient ne vous conviendra pas forcément.


Voici ce qui vous attend :


Partie 1 : « Briser le tabou sur la santé du leader » Même si on sent que notre rôle de leader n’est pas facile tous les jours, on ignore trop souvent les risques qu’il comporte pour nous et, par ricochets, sur toutes les équipes que nous encadrons. C’est pourquoi un leader doit prendre soin de sa santé, aussi bien physique que mentale, même si tout a l’air d’aller pour le mieux.


Partie 2 : « Apprendre à se connaître » En tant que leader, nous faisons face à de nombreuses décisions difficiles. Pour mieux les assumer et rebondir face aux échecs, il est essentiel d’effectuer un travail d’introspection qui nous guidera au travers des difficultés.


Partie 3 : « Préserver sa vitalité » Comme dit le dicton, « Qui voyage loin ménage sa monture. » C’est pareil en tant que dirigeant : si l’on veut aller loin, il est essentiel de prendre soin de notre corps et de notre esprit.


Partie 4 : « Cultiver l’optimisme » De même que nous devons prendre soin de notre corps, soigner notre esprit est capital pour préserver le plaisir dans notre action. Pour cela, une véritable reprogrammation de notre cerveau est nécessaire pour nous aider à conserver l’optimisme, même au milieu d’une pluie de mauvaises nouvelles.


Partie 5 : « Performer sur la durée » Changer c’est bien, mais on sait tous à quel point il peut être difficile d’ancrer de nouvelles habitudes sur le temps long. La clé du succès, c’est d’y aller pas à pas.


Cinq étapes pour un seul objectif : vous permettre de vraiment kiffer votre vie de leader. C’est parti !














Partie 1 Briser le tabou sur la santé du leader


 


Pourquoi prendre soin de sa santé en tant que leader ? Pourquoi parler d’équilibre physique et de santé mentale alors que tout semble tourner autour de la performance, des résultats, de la croissance ? Parce que si le leader est KO, il est incapable de mener son équipe au succès.


Nous, leaders, sommes souvent les premiers à oublier cette vérité élémentaire. Nous courons d’urgence en urgence, nous tenons debout par habitude, par devoir, par fierté. Nous nous racontons que nous sommes solides, que « ça va passer », que ce n’est pas si grave. Que ça concerne les autres, mais pas nous. Jusqu’au jour où on se prend le mur de plein fouet. Et quand ça arrive, ce n’est pas seulement nous qui tombons, ce sont aussi notre organisation, nos équipes, nos proches, qui vacillent.


Pourquoi attendre d’en arriver à ce point de non-retour pour changer ? Osons voir la réalité en face dès maintenant :


Chapitre 1 : nous verrons que la pression que ressentent les leaders a des impacts à de multiples niveaux sur leur santé physique comme mentale, d’autant plus que celle-ci est trop souvent négligée.


Chapitre 2 : ces impacts ne sont pas anodins et peuvent avoir des répercussions aussi bien sur nos collaborateurs que sur toute l’organisation que nous portons. Prendre soin de nous en tant que leaders, c’est donc aussi prendre soin des autres.


Chapitre 3 : sortir de nos mauvaises habitudes pour apprendre à prendre soin de nous peut sembler très complexe, c’est normal. Je vous proposerai un petit auto-diagnostic pour que vous puissiez évaluer où vous en êtes. Nous conclurons par le témoignage de Rodolphe Delord, PDG du zoo de Beauval, dont les problèmes de santé l’ont amené à repenser sa façon de diriger.


J’espère dans cette première partie vous convaincra de prendre soin de vous. Pas un jour. Dès maintenant.










Chapitre 1 Leader, un métier à haut risque





Le jour où tout a failli s’arrêter pour moi


Vous connaissez ce best-seller qui dit que votre seconde vie commence lorsque vous comprenez que vous n’en avez qu’une1 ? C’est un peu ce qui m’est arrivé. Sans blague. C’était en janvier 2021.


Depuis des mois, les signes s’accumulaient doucement sans que j’accepte de les voir. Au boulot, j’essayais encore de faire bonne figure, mais il m’arrivait de me planquer dans mon bureau pour éviter mes équipes. Dans les médias, quand je parlais d’environnement, je sentais bien que la flamme n’était plus là. Chaque nouveau projet, chaque nouveau défi, au lieu de m’exciter, pesait un peu plus lourd sur mes épaules. Et côté perso, ça n’était pas mieux. J’étais fraîchement divorcée et mes enfants m’en faisaient voir de toutes les couleurs.


Ce jour-là, j’avais décidé de me changer les idées : direction Le Touquet avec les enfants et notre chien Plume, un joli labrador noire. Je voulais simplement manger une crêpe face à la mer, prendre un bon bol d’air frais, essayer de trouver un peu de joie et de plaisir, rien de bien méchant. Sauf que tout s’est ligué contre moi : pluie battante, jogging avorté à cause de la grêle, crêperies fermées après les fêtes de fin d’année, les gamins pénibles qui n’avaient envie de rien ! Alors j’ai refait mon sac pour rentrer à Lille aussi sec. Il pleuvait très fort, les enfants étaient scotchés sur leurs téléphones, je bouillonnais intérieurement. Et, il faut bien l’avouer, je roulais peut-être légèrement trop vite compte tenu des conditions.


Soudain, un tapis de grêle est apparu sur la chaussée. Je l’ai vu, mais j’ai réagi trop tard. La voiture est partie en vrille : tête-à-queue, choc contre la rambarde, nouveau demi-tour, arrêt brutal à contresens. Les enfants hurlaient, le chien tremblait, et il continuait à pleuvoir des cordes. Il fallait réagir vite. J’ai sorti tout le monde de la voiture, traversé l’autoroute en courant, puis des inconnus se sont arrêtés pour nous aider.


Quand tout a été fini, une seule phrase tournait en boucle dans ma tête : « Mais quelle chance ! Mais quelle chance j’ai eue ! » La voiture était à mettre à la casse, mais les enfants étaient indemnes, le chien aussi, et moi je tenais encore debout. Une voiture avec de moins bons freins, quelques centimètres de plus, quelques secondes de réaction supplémentaires, et le scénario aurait pu être tout autre. Tout aurait pu s’arrêter là.


Et c’est là que j’ai compris. Si je n’aimais plus ma façon de travailler, il fallait changer. Pas demain. Pas quand j’aurai le temps.


Maintenant.


Ce jour-là, j’ai senti l’adrénaline monter en moi comme jamais. On m’avait dit que ça redescendrait quelques jours après l’accident, mais ça n’a jamais été le cas. Ça m’a donné l’énergie de faire le pas de côté dont j’avais besoin. Le premier pas qui a entraîné tous les autres.








Portrait-robot du leader fatigué



Je ne suis pas une exception. Mon histoire n’a rien d’isolé, elle s’inscrit même dans une réalité beaucoup plus large. Quand on se penche sur les chiffres, un constat s’impose : les dirigeants paient très cher leurs responsabilités. Le stress, la fatigue ou l’isolement concernent beaucoup d’entre nous.


Et si l’on assemble toutes ces données, on obtient une sorte de portrait-robot du leader moderne. Attention, il ne fait pas rêver. Mais vous avez de fortes chances de cocher au moins une case de cette description.


Ce leader type, il est :




	
stressé : plus de 1 dirigeant sur 3 vit du stress chaque jour2, et 1 manager sur 2 ressent du mal-être au travail ;


	
débordé : près de 7 dirigeants sur 10 travaillent 50 heures et plus par semaine ;


	
insomniaque : 8 % des dirigeants souffrent en permanence de troubles du sommeil ;


	
en surpoids : 35 % des dirigeants sont en surpoids, et 13 % sont même obèses ;


	
alcoolique : les chefs d’entreprises boivent en moyenne 3,4 verres d’alcool par jour ;


	
addict : 23 % des dirigeants déclarent avoir déjà souffert d’une addiction à la drogue, à l’alcool ou aux médicaments, et dans 60 % des cas, ils n’ont pas souhaité se faire aider ;


	
hyperconnecté : 2 dirigeants sur 3 pensent à leur travail le week-end ou sur leurs jours de congés ;


	
sédentaire : 35 % des dirigeants font du sport moins d’une fois par mois ;


	
isolé : 45 % des dirigeants d’entreprise se sentent seuls, et 11 % très isolés face aux décisions qu’ils doivent prendre.





Vous cochez au moins une case de ce portrait ? Ce livre est fait pour vous !







Le leader sous pression




Un rythme de vie infernal


Pourquoi notre leader type cumule-t-il tous ces problèmes ? Parce que trop souvent, notre train de vie est infernal. Quand on est leaders, les autres comptent sur nous. Alors on pense qu’on doit tout gérer, que toute la boîte repose sur nos épaules, qu’on doit être aussi forts que Superman (ou Wonder Woman dans mon cas !). Même quand ça ne va pas, il faudrait réussir à donner l’illusion qu’on est au top, que tout roule. On a souvent l’impression de ne pas avoir le choix ! Ou alors on entend dans notre tête cette petite voix : « Mais que vont-ils penser ? »


Je ne sais pas vous, mais moi, pendant longtemps, on avait beau me répéter de moins boire, de faire plus de sport, de me reposer et de dormir davantage, de réduire les écrans, de prendre soin de moi, ça ne changeait rien du tout ! Pire encore, je me sentais coincée. Incomprise même. Car c’est facile de prendre soin de soi quand on est aux 35 heures, mais quand on les fait en trois jours, ça paraît vite mission impossible. Finalement, tous ces bons conseils me faisaient plus culpabiliser qu’autre chose.











Être leader : les risques du métier





Le travail n’est pas toujours bon pour la santé


Intuitivement, vous vous rendez peut-être compte que votre train de vie de leader n’est pas forcément bon pour votre santé, mais sans savoir réellement de quoi on parle. Je vous propose de faire un tour d’horizon des problématiques en question pour mieux les comprendre et donc mieux vous en protéger.


La psychologie du travail nous éclaire sur ce point3. Elle nous dit, en substance, que notre santé est toujours le reflet d’un équilibre subtil entre :




	les contraintes que nous percevons ;


	et les ressources dont nous pensons disposer pour y faire face.





Prenons un exemple dans deux situations différentes pour bien comprendre de quoi il s’agit. Un client vous envoie une demande urgente à traiter impérativement d’ici ce soir.




	Situation A : la demande est inédite et complexe, vous n’avez jamais eu à traiter un cas similaire et ne savez pas par où commencer. Il n’y a d’ailleurs personne dans votre équipe à qui vous soyez en mesure de déléguer ce sujet épineux. En plus, votre agenda est plein jusqu’à 19 h avec des rendez-vous que vous êtes forcé d’honorer.


	Situation B : vous avez déjà traité des dizaines de demandes similaires. D’ailleurs, votre directrice commerciale vous a spontanément dit qu’elle s’occupait de préparer une réponse et vous demande uniquement un créneau de 15 minutes dans votre agenda pour la validation.





Préférez-vous être dans la situation A ou la situation B ?


A priori, vous devriez préférer la situation B (sinon, il faut qu’on parle…). C’est d’ailleurs celle qui est le moins susceptible d’impacter votre santé. En effet, dans la situation A, les contraintes sont beaucoup plus fortes et les ressources pour les traiter assez faibles. Dans le cas B, le fait d’avoir déjà traité des demandes similaires fait que l’on se sent en terrain connu, on sait qu’on arrivera in fine à traiter la demande. L’équilibre entre contraintes et ressources est beaucoup plus facile à assurer.


Et c’est justement un point clé : ce qui nous impacte réellement, c’est notre perception des contraintes comme des ressources. Ici, les deux demandes ont beau être urgentes, dans un cas cela ne vous inquiète pas car vous avez les ressources pour gérer, alors que dans l’autre vous ne les avez pas. C’est pourquoi on verra dans ce livre que si vous êtes malgré tout coincé dans cette situation A, c’est en travaillant sur vos pensées que vous pourrez rendre la situation supportable malgré tout.


Quand cet équilibre entre les contraintes et les ressources se rompt, les conséquences se font sentir, parfois très vite. Cela peut se traduire par des douleurs physiques (mal de dos, troubles musculosquelettiques, problèmes cardiaques), ou au contraire par des atteintes sur notre santé mentale : stress chronique, perte de motivation, dépression, burn-out, et dans les cas extrêmes, passage à l’acte suicidaire. On appelle cela les risques psychosociaux (RPS). Vous avez sans doute dû en entendre parler si vous avez des collaborateurs. Alors, pourquoi ne pas vous en préoccuper aussi pour vous-même ?


Penchons-nous plus spécifiquement sur les contraintes que l’on peut ressentir dans le cadre du travail. Un rapport du ministère du Travail, datant de 2011, le rapport Gollac4, a justement identifié six éléments susceptibles de mettre en danger la santé des travailleurs en général. Et il se trouve que le leader est susceptible d’être exposé de façon très forte à presque tous ces risques.





Les risques communs à tous les leaders



Les trois premiers risques vont forcément vous parler. Il y a d’abord la surcharge de travail et tout ce qu’elle entraîne. Je suis sûre que vous aussi vous connaissez ces situations : les vacances passées à devoir répondre à des urgences, les soirées gâchées à faire le travail d’un salarié malade, l’agenda qui déborde et ne vous permet de « vraiment » travailler qu’à partir de 19 h, quand tout le monde est parti.


Il y a ensuite l’exigence émotionnelle. Cela comprend aussi bien le stress permanent que l’empathie nécessaire pour endosser notre rôle de leader. Licencier quelqu’un, gérer une négociation tendue avec un client sont autant de situations qui sont extrêmement exigeantes sur le plan émotionnel.


Enfin, il y a l’insécurité de la situation professionnelle. Si la boîte coule, pas de parachute. Les difficultés de trésorerie de l’entreprise, et plus encore le dépôt de bilan et les épreuves y afférant sont des épreuves extrêmement difficiles à traverser.







Les risques dépendant du contexte


Les deux facteurs suivants dépendent fortement du contexte. Il n’est donc pas sûr que vous les viviez, mais il est facile de comprendre en quoi ces situations n’ont rien d’enviable.


Le quatrième facteur de risque est la mauvaise qualité des relations sociales. Cela fait référence, par exemple, à la gestion des conflits entre collaborateurs.


Le cinquième facteur concerne les conflits de valeurs. Ils désignent ces moments où nous devons faire des choix cornéliens. Aller au spectacle de fin d’année de votre enfant ou boucler un dossier pour un contrat important. Délocaliser votre usine dans un pays à la main-d’œuvre peu chère mais exploitée ou ne pas délocaliser mais risquer de mettre à terme en péril l’avenir de l’entreprise, car les marges dégagées sont trop faibles.


En tant que leader, il peut nous coûter de devoir prendre de telles décisions, d’autant plus que nous sommes souvent seuls pour les assumer. Il est compliqué d’en discuter avec un collaborateur ou notre famille. De même, il est assez rare qu’un pair puisse comprendre le dilemme dans toute sa complexité pour nous aider à prendre une décision éclairée.







Ce à quoi les leaders échappent


Il n’y a finalement qu’un risque qui ne concerne pas le leader : le manque d’autonomie. Et c’est une bonne nouvelle, car cette liberté dont nous jouissons en tant que leader est un formidable levier pour nous protéger. Nous avons besoin de prendre un jour de congé à l’improviste ? Nous pouvons le faire (si si, je vous assure que c’est possible, on verra comment). Besoin de sortir faire un footing un mardi à 15 h pour se vider la tête ? Possible aussi. Et c’est une formidable façon de nous protéger des nombreux pièges et pépins de santé qui peuvent guetter les leaders que nous sommes.


Je vais peut-être vous démoraliser quelques minutes, mais il y a un moment où il faut arrêter de se voiler la face et se forcer à ouvrir les yeux. Oui, notre métier est dangereux. Et mieux vaut connaître l’ennemi. Je vous propose de passer ces risques en revue pour mieux en prendre conscience et nous en protéger.













Leader, un métier plus dangereux que cascadeur ?




Petits et gros bobos


Commençons par les troubles musculosquelettiques. Derrière ce terme un peu technique se cachent en fait les douleurs les plus courantes du quotidien : tensions dans la nuque, épaules contractées, lombalgies, douleurs aux articulations. Bref, toutes ces gênes physiques qui naissent d’une mauvaise posture, d’un excès de stress ou d’un manque de récupération.


Chez les chefs d’entreprise, le mal de dos est de loin le plus répandu : plus de 6 dirigeants sur 10 en souffrent5. Rien d’étonnant : quand on passe ses journées assis derrière un bureau ou en voiture, qu’on assiste à des réunions à rallonge, qu’on est crispé par la pression, c’est le dos qui encaisse en premier. Vous vous êtes sûrement déjà dit « J’en ai plein le dos », non ?


Viennent ensuite les maladies cardiovasculaires. Le stress chronique, combiné à un rythme de vie peu équilibré (repas pris sur le pouce ou constamment au restaurant, sommeil écourté, absence d’activité physique régulière), sollicite le cœur en permanence. Avec une ribambelle de problèmes à la clé : hypertension, excès de cholestérol, troubles du rythme cardiaque pour ne citer que les plus courants. Concrètement, cela veut dire vivre avec une fatigue permanente, être essoufflé au moindre effort, ou avoir du mal à récupérer après une journée chargée.


Dans les cas graves, c’est l’infarctus ou l’accident vasculaire cérébral qui est au bout du chemin. Si vous ne le connaissez pas, je vous invite à regarder le film Un homme pressé6, qui s’inspire de la vie de Christian Streiff, ex-PDG d’Airbus et de PSA Peugeot Citroën, avec Fabrice Luchini dans le rôle principal. On y suit Alain, PDG d’une grande entreprise, monopolisé par son travail au point d’en oublier loisirs et famille. À première vue antipathique, il s’humanise peu à peu après un AVC qui lui cause de graves troubles de la parole et de la mémoire. Sa rééducation sera pour lui l’occasion de réfléchir sérieusement sur sa vie.







Les addictions


Pour tenir, on peut parfois avoir recours à des conduites à risque. Au-delà d’un certain seuil, la conduite est considérée comme addictive : boire plus de 8 verres d’alcool par semaine (ne rigolez pas, ça fait moins de 2 verres par jour… on y est vite !), fumer quotidiennement, consommer de la drogue, prendre des antidépresseurs ou des anxiolytiques sans suivi médical régulier sont autant de signaux d’alerte.


Les dirigeants sont fortement concernés par ces pratiques : 65 % des dirigeants consomment de l’alcool au moins une fois par semaine (et 13 % quotidiennement), 21 % fument, 5 % prennent des antidépresseurs ou des anxiolytiques, et 2 % consomment de la drogue7. Mais les addictions ne se limitent pas aux substances. Elles peuvent aussi prendre des formes plus insidieuses. On parle d’addiction comportementale.


Le « workaholisme » d’abord. Ce mot-valise, formé à partir de work et alcoholism, désigne une relation compulsive au travail. Derrière les beaux habits de la « passion » ou du « sens du devoir », c’est en réalité une dépendance qui épuise le corps et l’esprit. Être passionné par son métier n’a rien de dangereux en soi – heureusement, sinon je serais mal placée pour en parler ! Le problème commence quand on consacre un temps excessif à ses dossiers au détriment de sa vie sociale et de ses loisirs, quand on ne parvient jamais à décrocher (même en week-end ou en vacances), quand on se fixe des exigences disproportionnées. Et c’est encore plus préoccupant quand le plaisir disparaît : travailler sans en tirer la moindre satisfaction, c’est la voie royale vers le burn-out.


Autre addiction comportementale, l’hyperconnectivité. Je suis cette fois malheureusement bien placée pour en parler tant je lutte contre cette fichue addiction ! On consulte compulsivement ses mails, ses notifications pros, on scrolle machinalement sur son téléphone en permanence, jusque très tard le soir. Ces micro-sollicitations constantes nous donnent l’impression d’être réactifs, mais elles saturent notre cerveau, perturbent notre concentration, nous coupent du monde extérieur et volent nos moments de récupération.


Toutes ces pratiques, qu’elles soient chimiques ou comportementales, finissent par dérégler durablement l’organisme. Elles usent le système nerveux, altèrent la qualité du sommeil et brouillent nos capacités cognitives. Résultat : on prend de moins bonnes décisions, on devient plus irritable, plus fragile… et le terrain est alors idéal pour voir s’installer les troubles mentaux.










Le mental qui lâche




Quand le stress devient une (mauvaise) habitude


Étrangement, le stress n’est pas toujours mauvais. Un certain niveau de pression peut même être utile, vous l’avez sûrement expérimenté ! Avant une présentation, une négociation tendue ou une échéance importante, ce petit pic d’adrénaline nous met en alerte, nous aide à mobiliser nos ressources, à être plus concentrés. C’est ce qu’on appelle le stress aigu : il est bref, intense, et suivi d’un retour à la normale.


Le problème, c’est quand le stress devient chronique. Quand l’urgence cesse d’être ponctuelle pour devenir la norme. Quand on s’habitue à avoir le cœur qui bat trop vite, le sommeil qui raccourcit, la to-do list qui ne se vide jamais. Le corps et l’esprit restent bloqués en mode « vigilance maximale ». Et là, ce n’est plus un coup de fouet… c’est une usure.


Chez les leaders, ce dérapage est particulièrement fréquent. Pourquoi ? Parce que la frontière entre vie pro et vie perso est quasi inexistante. Parce que quand il y a un problème, nous sommes seuls à devoir l’affronter. Parce que la charge de travail explose, avec des journées à rallonge qui grignotent le sommeil et l’énergie.


Dans ces conditions, le stress chronique n’est pas un simple « inconfort » : il augmente les risques de pathologies lourdes (troubles cardiovasculaires, fatigue chronique, insomnie). Mais surtout, il peut ouvrir la porte à un véritable effondrement psychologique : le burn-out.








Reconnaître le burn-out



Le mot « burn-out » est devenu un peu fourre-tout. Mais la recherche en a donné une définition précise, qui repose sur trois dimensions identifiées par la psychologue Christina Maslach8 et ses collègues.




L’épuisement émotionnel


C’est la partie la plus visible : cette sensation d’être vidés, lessivés, sans énergie. Le soir, même les petites choses – appeler un ami, lire une histoire aux enfants, préparer un dîner – paraissent insurmontables. Au travail, on commence la journée déjà fatigués. C’est le signe le plus évident… mais souvent celui qu’on choisit d’ignorer, en se disant « Ça ira mieux demain ».







La dépersonnalisation


C’est plus insidieux. Pour se protéger, on met de la distance. On devient cyniques, froids, parfois durs. On traite les collaborateurs comme des dossiers plutôt que comme des personnes. On coupe l’accès aux émotions, parce que c’est la seule façon de tenir. On peut se mentir en faisant passer ça pour du professionnalisme… mais en réalité, c’est un signal d’alarme.







La perte d’accomplissement personnel


C’est la dimension la plus douloureuse. Malgré tous les efforts, malgré les heures investies, on a le sentiment de ne plus servir à rien. Plus de fierté, plus de sens, plus de joie, juste une impression de tourner à vide. On doute de nos compétences, on se compare aux autres, on se sent inutiles. C’est ce qui nous ronge le plus en profondeur.
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