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Introduction

9

Le nouveau paradigme du manager en 2026

Nous y sommes. En 2026, le monde du travail ne ressemble plus a celui d'il y a trois ans. Les
promesses de l'intelligence artificielle se sont concrétisées, le travail hybride est devenu la norme
absolue et la frontiere entre vie pro et vie perso s'est évaporée.

Pourtant, au milieu de cette révolution technologique, une ressource reste
désespérément limitée : votre énergie mentale.

Pourquoi le management "a I'ancienne" méne droit au burn-
out

Le management "a la papa", basé sur le contrdle visuel, la réactivité immédiate a chaque e-mail et
I'idée que le manager doit étre le dernier rempart infaillible, est devenu un piege destructeur.

Aujourd'hui, vouloir "tout savoir" et "tout valider" en temps réel ne fait plus de vous un manager
impliqué, mais un manager saturé. En tentant de maintenir les codes d'hier (le présentéisme
numérique, la réunionite, I'nyper-disponibilité) dans la complexité d'aujourd'hui, vous ne faites pas
que vous épuiser : vous devenez le goulot d'étranglement de votre propre équipe.

Le burn-out en 2026 n'est pas dG a un manque de compétence, mais a un logiciel de management
obsoléte.
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Introduction (suite)

L'impact de I'lA : l'illusion de la productivité infinie

L'IA nous a fait une promesse séduisante : "Travaillez plus vite, soyez plus efficaces". Mais la réalité
est plus nuancée. Puisque nous pouvons produire un rapport en 30 secondes, |'attente des clients
et de la direction a augmenté proportionnellement.

C'est l'illusion de la productivité infinie.

L'IA a accéléré le rythme des échanges, créant une charge mentale inédite. Le paradoxe ? Nous
avons des outils pour gagner du temps, mais nous n'avons jamais eu aussi peu de temps pour
réfléchir. Le risque est de transformer votre équipe en une batterie de processeurs humains,
tournant a 100% de leur capacité jusqu'a la surchauffe.

Votre rdle en 2026 n'est plus de pousser a la production, mais de gérer la sobriété cognitive de vos
collaborateurs.

Comment utiliser cet e-book comme un outil de terrain

Cet ouvrage n'est pas un traité de management théorique. C'est un manuel de survie opérationnel.

Sur impact-e-travail.fr, nous croyons que la Qualité de Vie et des Conditions de Travail (QVCT) ne se
décrete pas : elle se construit par des micro-habitudes.

Les 15 Protocoles présentés ici sont des "recettes" prétes a I'emploi.
2 Ne cherchez pas a tout changer demain matin. Choisissez un seul protocole par semaine.
Testez-le. Ajustez-le avec votre équipe.

3 Utilisez les fiches pratiques en fin de chapitre comme base de discussion lors de vos
réunions.

Vous tenez entre vos mains le guide pour passer du statut de "Manager-Pompier" a celui de
"Manager-Architecte" : celui qui construit un environnement ou la technologie booste la

performance sans jamais sacrifier I'humain.

Prét a reprendre les commandes de votre agenda ? Commencons par protéger votre propre

oxygene.



Partie 1: Préserver sa
propre énergie

Avant de sauver |'equipe, le manager doit tenir
bon.
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PROTOCOLE N°1
La Diete des Notifications

Objectif : Récupérer 1h30 de temps de cerveau disponible par jour et réduire le pic de cortisol
lié aux interruptions.

A Le Constat en 2026

Avec l'intégration de I'l|A dans tous nos outils (Teams, Slack, Outlook, CRM), nous recevons en
moyenne une notification toutes les 3 minutes. Chaque interruption demande a votre cerveau
environ 23 minutes pour retrouver son niveau de concentration initial. Vous ne travaillez pas,
VOUS réagissez.

¥, L'Action: Le Nettoyage de Printemps Numérique
Etape 1
Le principe du "Silencieux par défaut"

* Coupez tout : Désactivez TOUTES les notifications sur bureau et mobile (pastilles rouges,
banniéres, sons).

* L'exception : Configurez uniquement un canal d'urgence (ex: un appel téléphonique direct ou
un canal Slack spécifique "Urgent") pour votre équipe proche.

Etape 2

Le passage en mode "Asynchrone"
* Ne relevez vos e-mails et messages qu'a 3 moments clés de la journée : 11h, 14h, et 16h30.
* Ajoutez cette phrase a votre signature d'e-mail ou votre statut Slack :

"Pour protéger ma concentration et celle de I'équipe, je ne releve mes messages que trois
fois par jour. Si c'est une urgence vitale, appelez-moi."
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PROTOCOLE N°1 (SUITE)
La Diete des Notifications

Etape 3
Dompter I'lA de notification

* En 2026, les IA de résumé (type Copilot ou Gemini) vous envoient des syntheses de
conversations.

* Réglage : Programmez |'envoi de ces synthéses a 17h30. Cela vous permet de prendre

connaissance de tout ce qui s'est passé dans la journée en 5 minutes, au lieu de subir chaque
message en direct.

® Le Conseil au Manager-Coach

L'exemplarité est votre meilleure arme. Si vous répondez a un message en 30 secondes, vous
envoyez le signal a votre équipe qu'ils doivent, eux aussi, rester connectés en permanence.
En appliquant ce protocole, vous leur donnez la permission implicite de se concentrer.

Y= Votre Check-list "Focus"
D Notifications mobiles désactivées (sauf appels).
D Statut "Ne pas déranger" activé durant vos plages de travail de fond.

D Equipe informée de votre nouveau mode de fonctionnement.
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PROTOCOLE N°2

Le Blocage de Temps "Deep Work"

Objectif : Garantir des plages de travail de haute concentration pour avancer sur vos dossiers
de fond et éviter de finir vos journées a 21h.

A Le Constat en 2026

Le manager moderne passe 80 % de sa journée en "travail superficiel" (réunions, micro-
décisions, réponses rapides). Résultat : les taches complexes et stratégiques sont repoussées
en soirée ou au week-end. C'est la porte d'entrée principale vers I'épuisement professionnel.

¥, L'Action : Sanctuariser votre Calendrier
Etape 1
Identifier vos "Heures d'Or"

*Repérez le moment de la journée ou votre énergie mentale est a son maximum (souvent le
matin entre 9h et 11h, ou juste aprés déjeuner pour certains).

* L'Action : Bloquez 90 minutes chaque jour dans votre agenda partagé. Nommez ce créneau
"DEEP WORK - Ne pas déranger".

Etape 2
La synchronisation avec I'équipe

* Le Deep Work ne fonctionne que s'il est collectif. Si vous vous isolez mais que votre équipe
vous sollicite sans cesse, vous culpabiliserez.

* L'Action : Instaurer une "Heure de Silence Collective" (ex: tous les mardis et jeudis de 10h a
11h30). Durant cette plage, personne ne s'appelle, personne ne s'envoie de messages. Toute
I'équipe avance sur ses dossiers complexes.
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PROTOCOLE N°2 (SUITE)

Le Blocage de Temps "Deep Work"

Etape 3
Le "Pare-feu" aux imprévus
* En 2026, les agendas se remplissent automatiquement via des outils de prise de rendez-vous.

* L'Action : Verrouillez techniquement votre calendrier pour que personne ne puisse caler de
réunion sur vos plages de Deep Work. Utilisez des codes couleurs : Rouge pour le travail profond
(sacré), Vert pour les réunions (ouvert).

® Le Conseil au Manager-Coach

Apprenez a dire : "Je suis en train de produire". Dire "Je n'ai pas le temps" est per¢u comme
une mauvaise organisation. Dire "Je suis en session de travail profond sur le dossier X jusqu'a
11h, on fait le point juste aprés" montre que vous maitrisez votre valeur ajoutée. Vous passez
du statut de "manager pompier" a celui de "manager expert".

2=~ Votre Check-list "Deep Work"
D Mon blocage de 90 min est récurrent dans mon agenda (Lundi au Vendredi).
O Mon équipe connait la signification de mon code couleur "Rouge".

D J'ai défini I'objectif de ma session de travail avant de la commencer.
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PROTOCOLE N°3

Déléguer a I'lA (Le Bras Droit Virtuel)

Objectif : Automatiser les taches de gestion d'information pour libérer 4 a 5 heures par
semaine et se recentrer sur I'humain.

A Le Constat en 2026

La fatigue managériale vient souvent de la "secrétariat-dépendance" : synthétiser des
comptes-rendus, trier des données, planifier des rappels. Ce sont des taches "voleuses
d'énergie". Déléguer ces taches a I'lA n'est plus un luxe, c'est une mesure de protection de
votre santé mentale.

¥, L'Action : Automatiser pour Respirer

Etape 1

Identifier les "Taches Chronophages Muettes"
* Listez tout ce que vous faites qui ne nécessite pas d'empathie ni de décision stratégique.
* L'Action : Confiez systématiquement a votre assistant IA (Gemini, Copilot, etc.) :
¢ Laretranscription et la synthese des points d'équipe.

* Larédaction des premiers brouillons de mails administratifs.

e Le tri de vos flux de veille sectorielle.
Etape 2
Le Protocole "Réunion O note"

* Arrétez de prendre des notes en réunion. Vous ne pouvez pas écouter activement, observer
les visages (signaux faibles) et écrire en méme temps.

* L'Action : Utilisez un outil d'enregistrement IA autorisé par votre entreprise.

Consigne a l'lA : "Fais-moi un résumé en 3 points : Décisions prises / Actions a mener par
qui / Date d'échéance.”

Gain : Vous étes 100% présent pour votre équipe.
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PROTOCOLE N°3 (SUITE)

Déléguer a I'lA (Le Bras Droit Virtuel)

Etape 3
La "Validation Humaine" (Le filet de sécurité)
* Ne postez jamais rien produit par I'lA sans relecture.

* L'Action : Appliquez la reégle des 80/20. L'IA fait 80% du travail (la structure, la synthese), vous
apportez les 20% finaux (le ton, I'expertise, la validation éthique).

® Le Conseil au Manager-Coach

Déléguer a I'lA n'est pas "tricher". C'est optimiser votre ressource la plus précieuse : votre
attention. Plus vous automatisez le technique, plus vous avez de temps pour les
conversations en téte-a-téte avec vos collaborateurs qui en ont besoin. C'est la que se joue la
vraie Qualité de Vie au Travail.

7= Votre Check-list "Délégation IA"
D J'ai identifié 3 taches répétitives a confier a I'lA cette semaine.
D J'ai paramétré mon assistant pour les comptes-rendus de réunion.

O J'ai bloqué 10 min en fin de journée pour valider les contenus générés.
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PROTOCOLE N°4
Le Rituel de Fermeture (séparer vie pro et
vie perso en 5 min)

Objectif : Stopper net la rumination mentale et garantir une déconnexion réelle des la fin de la
journée.

A Le Constat en 2026

La fatigue chronique ne vient pas seulement du travail accompli, mais de l'incapacité du
cerveau a s'arréter. Sans rituel clair, votre esprit continue de "tourner" sur les problémes non
résolus pendant votre diner ou votre sommeil. Le manager qui ne ferme pas mentalement
ses dossiers ne récupere jamais.

W, L'Action : Créer un "Sas de Décompression" Mental

Etape 1
Le "Vider de cerveau" (Brain Dump)

* 15 minutes avant de terminer, notez toutes les taches inachevées ou les idées qui vous
trottent dans la téte.

* L'Action : Ne les laissez pas dans votre esprit. Transférez-les dans votre liste de taches pour le
lendemain. Une fois écrit, le cerveau s'autorise a "oublier" momentanément l'information.

Etape 2
Célébrer une victoire (Micro-Gratitude)
* Le cerveau a un biais de négativité : il retient ce qui reste a faire plutét que ce qui a été fait.

* L'Action : Notez une seule chose qui s'est bien passée aujourd'hui (un feedback positif, un
dossier avancé, une discussion utile). Cela reprogramme votre état émotionnel avant de basculer
dans votre vie privée.
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PROTOCOLE N°4 (SUITE)

Le Rituel de Fermeture (séparer vie pro et
vie perso en 5 min)

Etape 3
Le geste de coupure physique
* Le cerveau a besoin de signaux sensoriels pour marquer la fin d'une activité.
* L'Action : Créez un geste répétitif et symbolique.
¢ Sivous étes au bureau : Rangez votre bureau (clavier, souris) de maniére systématique.

* Sivous étes en télétravail : Fermez physiquement votre ordinateur (ne le laissez pas en veille)
et changez de piece, ou changez de vétements (méme juste enlever une veste).

® Le Conseil au Manager-Coach

Le soir, vous n'étes plus manager. Si vous restez joignable "au cas ou", vous maintenez votre
systéme nerveux en état d'alerte. Informez votre équipe : "A partir de 18h30, je passe en
mode famille. S'il y a un incendie réel, vous avez mon numéro personnel, pour tout le reste,
on voit ca demain a 9h." La clarté est une forme de bienveillance.

7= Votre Check-list "Fermeture"

D Ma "To-Do" pour demain est préte et écrite.

D J'ai identifié ma victoire du jour.

D Mon ordinateur est physiquement fermé ou mon bureau est rangé.

D J'ai effectué mon geste de transition (changer de piece, de tenue ou marcher 10 min).
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Partie 2 : Protéger
I'équipe de "lI'iInfobésité"

En 2026, le r6le du manager est de filtrer le bruit.

anager sans s'épuiser - 15 protocoles pour protéger votre équipe (et vous-méme) a I'ere de I'lA
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PROTOCOLE N°5
La Charte de Déconnexion d'Equipe

Objectif : Supprimer la culpabilité liée a I'asynchrone et définir des frontieres claires pour
protéger le repos de chacun.

A Le Constat en 2026

L'hyper-connexion n'est pas toujours imposée par le manager ; elle est souvent le fruit d'une
pression imaginaire. Si un collaborateur regoit un message a 21h, il se sent obligé de
répondre pour paraitre "engagé". Cette réactivité permanente tue la créativité et génere un
stress chronique invisible.

¥, L'Action : Co-construire le "Code de la Route"

Etape 1
L'Atelier des Frontiéres

* Ne décrétez pas les régles seul. Organisez une réunion de 30 minutes dédiée uniquement a ce
sujet.

* L'Action : Posez deux questions a I'équipe :
e 1."Quels sont les horaires ou vous avez besoin de calme absolu ?"
e 2."Qu'est-ce qu'une vraie urgence pour nous ?"
Etape 2
Etablir les "Fenétres de Réponse"
* Le cerveau s'apaise quand il sait a quoi s'attendre.
* L'Action : Inscrivez dans votre charte des délais de réponse acceptables :
* E-mail : Réponse sous 24h a 48h.
* Message (Teams/Slack) : Réponse dans la demi-journée.
e Urgence (Appel) : Réponse immédiate.

* Le principe d'or : "L'heure d'envoi n'oblige pas I'heure de réception." Si j'écris a 22h (car c'est
mon rythme), je précise que je n'attends rien avant demain 10h.
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PROTOCOLE N°5 (SUITE)
La Charte de Déconnexion d'Equipe

Etape 3
L'Envoi Différé (L'arme absolue)
* En 2026, tous les outils permettent de programmer I'envoi.

* L'Action : Interdiction (sauf urgence vitale) d'envoyer des notifications le week-end ou apres
19h. Si vous travaillez tard, utilisez systématiquement la fonction "Envoyer plus tard" pour le
lendemain 9h.

® Le Conseil au Manager-Coach

Le silence est un message. Si un membre de votre équipe ne répond pas a un e-mail envoyé
le dimanche, ne le relancez pas le lundi matin en demandant s'il I'a vu. Félicitez-le plutot
d'avoir déconnecté. En tant que manager, vous devez valoriser la déconnexion comme une
compétence professionnelle de haut niveau.

7= Votre Check-list "Charte Team"

Nous avons défini ensemble les plages de "silence radio".

La différence entre "important” et "urgent" est claire pour tous.
L'usage de I'envoi différé est devenu la norme dans I'équipe.

La charte est écrite et accessible dans notre dossier partagé.

D000
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PROTOCOLE N°6
Le Droit a I'Indisponibilité Programmée

Objectif : Supprimer 'anxiété de la réponse instantanée et permettre a chaque membre de
I'équipe (vous inclus) de s'isoler pour produire sans culpabiliser.

A Le Constat en 2026

La culture de I'immédiateté a créé un réflexe pavlovien : des qu'une pastille apparait, nous
sautons dessus. Cette "disponibilité par défaut" transforme les journées en un hachis de
micro-taches. Pour protéger la QVT, il faut réapprendre a étre injoignable de maniere
structurée et annoncée.

Q L'Action : Passer de la disponibilité "subie" a la présence
"choisie"
Etape 1
Créer des "Bulles d'Indisponibilité"
* Ce n'est pas une absence, c'est une déconnexion volontaire pour mieux travailler.

* L'Action : Incitez chaque collaborateur a bloquer dans son agenda des plages de "Focus Solo"
(ex: 2h le matin). Pendant ce temps, il est autorisé (et encouragé) a fermer ses outils de chat et
sa boite mail.

Etape 2

Le statut "Contextuel" (La transparence)
* Le stress de I'autre vient souvent de l'incertitude ("Pourquoi il ne répond pas ?").
* L'Action : Généralisez |'utilisation des statuts explicites sur vos outils collaboratifs.
e En Deep Work (Retour a 11h30)
e En rédaction (Urgence par SMS uniquement)

e Pause déjeuner / Marche (Déconnexion totale)

Le bénéfice : On sait que la personne travaille, elle n'est pas juste "absente".
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PROTOCOLE N°6 (SUITE)
Le Droit a I'Indisponibilité Programmée

Etape 3
La fin de l'interruption "juste pour une question"
* Les micro-interruptions sont les tueuses silencieuses de la QVT.

* L'Action : Instaurer la régle de la "Liste d'Attente". Au lieu d'envoyer un message pour chaque
question, on les note dans un document partagé ou on les garde pour le prochain point
synchrone (le rituel du café ou le point hebdo). 80% des questions trouvent leur réponse seules
avant le rendez-vous.

@® Le Conseil au Manager-Coach

L'indisponibilité est une preuve de respect. Expliquez a votre équipe : "Si je ne te réponds pas
tout de suite, c'est parce que je consacre toute mon attention a ce que je fais, tout comme je
te consacrerai toute mon attention quand nous serons ensemble." En protégeant votre
temps, vous protégez la qualité de vos interactions humaines.

Y= Votre Check-list "Indisponibilité"
D J'ai autorisé mon équipe a étre injoignable sur certaines plages horaires.
D Mon propre statut est toujours mis a jour pour donner le contexte de mon absence.

D Nous avons réduit de 30% les messages "interruption" au profit de points groupés.

Manager sans s'épuiser - 15 protocoles pour protéger votre équipe (et vous-méme) a l'ere de I'l|A
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PROTOCOLE N°7

La régle du "No Agenda, No Meeting"

Objectif : Eliminer les réunions inutiles et s'assurer que chaque minute passée ensemble
produit un résultat concret.

A Le Constat en 2026

La réunion est devenue le mode de travail par défaut pour éviter de prendre des décisions
seul. Résultat : les agendas sont des "murs de briques" ou il ne reste plus d'espace pour
réfléchir. Une réunion sans ordre du jour précis est une invitation au vagabondage mental et
a I'épuisement collectif.

¥, L'Action : Sanctuariser I'utilité du temps collectif

Etape 1
Le droit de refus poli

* Instaurer une régle d'or dans I'équipe : si une invitation n'a pas d'ordre du jour (Agenda), elle
peut étre refusée ou reportée sans justification nécessaire.

* L'Action : Toute invitation doit contenir 3 éléments dans la description :
* 1. L'objectif : (Ex: "Décider du budget X", pas "Parler du budget").
e 2.Lla préparation : Ce que les participants doivent avoir lu avant de venir.
* 3.L'ordre du jour: Les points qui seront traités.
Etape 2
Le passage en mode "Informatif vs Décisionnel"
* En 2026, si le but d'une réunion est juste de donner une information, annulez-la.

* L'Action : Envoyez une note écrite ou une courte vidéo (Loom). Utilisez le temps synchrone (en
direct) uniquement pour débattre, créer ou décider. Si personne n'a rien a décider, la réunion n'a
pas lieu d'étre.
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PROTOCOLE N°7 (SUITE)

La régle du "No Agenda, No Meeting"

Etape 3
La limitation de la durée par défaut
* La loi de Parkinson veut qu'une réunion occupe tout le temps qui lui est alloué.

* L'Action : Changez les paramétres de votre calendrier. La durée par défaut ne doit plus étre de
60 minutes, mais de 25 ou 50 minutes. Ces 5 a 10 minutes de battement permettent aux
cerveaux de |'équipe de respirer, de s'hydrater et de déconnecter entre deux sessions.

® Le Conseil au Manager-Coach

Soyez le gardien du temps des autres. Avant d'inviter 5 personnes pour une heure, rappelez-
vous que vous engagez 5 heures de travail de I'entreprise. Demandez-vous : "Est-ce que cet
échange vaut 5 heures de salaire ?". Si la réponse est non, passez par un canal asynchrone (e-

mail, document partagé). Votre équipe vous aimera pour chaque réunion que vous
annulerez.

7= Votre Check-list "Réunion Efficace"

D Chaque invitation envoyée a un objectif de décision clair.

D J'ai instauré les formats "courts" (25/50 min) pour laisser respirer I'équipe.
D J'ai transformé les réunions "d'information" en messages écrits ou vidéos.

J'encourage mon équipe a décliner les réunions ou leur présence n'est pas
indispensable.
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PROTOCOLE N°8

Le "Stand-up Virtuel"” (10 min Max)

Objectif : Aligner I'équipe, débloquer les points de friction et recréer du lien sans épuiser le
capital attentionnel.

A Le Constat en 2026

Les réunions de "suivi de projet" classiques durent souvent 45 minutes pour rien. Chacun
attend son tour en faisant autre chose. C'est le royaume de la distraction et de la perte
d'énergie. Le Stand-up (emprunté aux méthodes agiles) permet de faire circuler I'information
a haute vitesse.

W, L'Action : L'efficacité par la briéveté

Etape 1
Le format "3 Questions"

* Chaque participant (manager inclus) dispose de 60 a 90 secondes pour répondre
exclusivement a trois points :

* 1."Ce que j'ai accompli hier."
e 2."Ce que je vais accomplir aujourd'hui."
¢ 3."L'obstacle qui me bloque (le cas échéant)."

* Interdiction : On n'entre pas dans le détail technique. Si un point nécessite une discussion, on
note : "On se rappelle 5 min aprés le Stand-up".

Etape 2
Le mode "Debout" (méme en virtuel)

* Le nom n'est pas une métaphore. L'inconfort physique de la station debout garantit que
personne ne s'étalera dans des discours inutiles.

* L'Action : Incitez I'équipe (par I'exemple) a se lever derriere son bureau de télétravail ou en
salle. Le ton devient naturellement plus dynamique et concis.
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PROTOCOLE N°8 (SUITE)

Le "Stand-up Virtuel"” (10 min Max)

Etape 3
Un horaire fixe et sacré
* Le Stand-up ne se déplace pas. C'est le battement de coeur de I'équipe.

* L'Action : Choisissez un horaire charniére (ex : 9h15 ou 13h45). Si quelqu'un est absent, il poste
ses 3 points par écrit sur le canal d'équipe. La réunion commence et finit a I'heure pile, méme s'il
reste des retardataires.

® Le Conseil au Manager-Coach

Ecoutez les "bloquants". Votre réle durant ces 10 minutes n'est pas de contrdler le travail,
mais de repérer qui est en difficulté. Si un collaborateur mentionne le méme obstacle deux
jours de suite, c'est un signal faible de stress ou de surcharge. Votre job est de dire : "Je
m'occupe de lever cet obstacle pour toi apres la réunion". Vous devenez un facilitateur, pas
un surveillant.

Y=~ Votre Check-list "Stand-up"

Le rendez-vous est calé (10 min max).

Tout le monde connait les 3 questions rituelles.

Les discussions longues sont systématiquement déportées en "hors-session".

L'ambiance est positive et orientée "action".

D000
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Partie 3 : Piloter la santé
mentale et I'engagement

Détecter les signaux faibles avant qu'ils ne
deviennent des arréts maladie.
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PROTOCOLE N°9
Le "Check-in Météo" Hebdomadaire

Objectif : Normaliser le partage des émotions au travail et détecter les risques de burn-out
avant qu'ils ne deviennent critiques.

A Le Constat en 2026

La question "Ca va ?" est devenue une formule de politesse vide a laquelle on répond
machinalement "Oui, et toi ?". En entreprise, la pudeur empéche souvent de dire : "Je suis
noyé". Le Check-in météo brise ce mur en utilisant une métaphore simple qui dédramatise
I'expression du ressenti.

9, L'Action : Instaurer un thermomeétre émotionnel

Etape 1
Le rituel du lundi matin (ou vendredi soir)
* Ne commencez jamais une réunion d'équipe importante par les chiffres ou les dossiers.

* L'Action : Prenez 5 minutes pour faire un tour de table (physique ou virtuel). Chaque personne
donne sa "météo intérieure" du moment :

e % Grand Soleil : Energie haute, tout va bien.

e Eclaircies : Ca va, mais beaucoup de travail.

* _a Nuageux : Fatigue, baisse de motivation.

* Orage/ Pluie : Difficultés majeures, stress intense, besoin d'aide.
Etape 2
L'écoute active (Pas de jugement)

* En tant que manager, votre role est d'accueillir la météo sans essayer de la "corriger"
immédiatement devant tout le monde.

* L'Action : Si un collaborateur annonce "Pluie" ou "Orage", ne demandez pas de détails en
public. Notez-le et dites simplement : "Merci pour ton partage, on s'appelle en privé juste apreés
pour voir comment je peux t'aider."
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PROTOCOLE N°9 (SUITE)
Le "Check-in Météo" Hebdomadaire

Etape 3
La météo du manager (L'exemplarité)
* Si vous dites toujours "Soleil" alors que vous étes épuisé, votre équipe fera de méme.

* L'Action : Soyez authentique. Si vous étes sous l'eau, dites-le : "Ma météo est nuageuse
aujourd'hui car j'ai une grosse pression sur le dossier X." Cela donne a vos collaborateurs la
sécurité psychologique nécessaire pour étre honnétes a leur tour.

® Le Conseil au Manager-Coach

Le but n'est pas d'étre psychologue. Votre job est de repérer la répétition. Un collaborateur
en "Pluie" pendant trois semaines consécutives est une alerte rouge. C'est ici que votre réle
de protecteur intervient : révision de la charge de travail, pause forcée ou orientation vers un
professionnel si besoin.

7= Votre Check-list "Météo"

D Le rituel est intégré a la réunion hebdomadaire.

D J'ai expliqué a I'équipe I'objectif (prévention, pas flicage).

D Je prévois toujours un créneau de 15 min aprés la réunion pour les "alertes météo".

D J'utilise des supports visuels (emojis ou cartes) pour rendre I'exercice ludique.
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PROTOCOLE N°10

L'Entretien de Charge Mentale

Objectif : Evaluer périodiquement le volume et la complexité du travail pour rééquilibrer les
missions avant le point de rupture.

A Le Constat en 2026

La charge de travail ne se mesure plus seulement en heures de présence. Avec I'lA et le
multitache, c'est la charge cognitive qui explose : le nombre de décisions a prendre, de micro-
problémes a régler et d'outils a surveiller. Un collaborateur peut faire ses 35h et étre pourtant
en état de saturation mentale totale.

9, L'Action: Le "Scanner" des Missions

Etape 1
Le rendez-vous dédié (Hors performance)
* Ne mélangez pas cet entretien avec celui sur les objectifs ou les bonus.

* L'Action : Bloquez 30 minutes chaque trimestre avec chaque membre de I'équipe. L'unique
guestion est : "Comment te sens-tu par rapport a tout ce que tu as a gérer en ce moment ?"

Etape 2

L'outil de mesure "Le Seau"
* Utilisez I'image d'un seau d'eau pour faciliter la discussion.
* Le niveau d'eau : Est-ce que le seau est plein ? A ras bord ? Déborde-t-il ?
* Les cailloux: Quelles sont les taches lourdes qui prennent toute la place ?

* Le sable: Quelles sont les micro-taches invisibles (mails, sollicitations) qui remplissent les
interstices et empéchent de respirer ?

* L'Action : Identifiez ensemble le "sable" a supprimer pour redonner de I'espace aux missions
importantes.
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PROTOCOLE N°10 (SUITE)

L'Entretien de Charge Mentale

Etape 3
Le Plan d'Action "Moins mais Mieux"
* L'entretien doit déboucher sur une décision concréte de décharge.
* L'Action : Appliquez la regle du "Stop / Start / Continue" :
® STOP : Une tache inutile ou chronophage a arréter ou déléguer a I'lA.

® START : Un nouvel outil ou une nouvelle habitude pour gagner du temps.

* CONTINUE : Ce qui fonctionne bien et doit étre protégé.

® Le Conseil au Manager-Coach

Validez le "Droit a I'lnachevé". Beaucoup de salariés s'épuisent car ils veulent tout finir
parfaitement. Votre role est de leur dire explicitement : "Sur ce dossier, je préfére que tu
fasses 80% de qualité mais que tu gardes ton énergie, plutot que 100% au prix de ta santé."
En 2026, la priorité du manager est de gérer la ressource la plus rare : I'énergie humaine.

7= Votre Check-list "Charge Mentale"

D L'entretien est calé dans I'agenda tous les 3 mois.

D J'ai utilisé une métaphore (le seau, la jauge) pour libérer la parole.
D Nous avons identifié au moins une tache "sable" a éliminer.

D Le collaborateur repart avec une priorité claire et un poids en moins.
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PROTOCOLE N°11
La "Machine a Café Virtuelle"

Objectif : Recréer des espaces d'échanges informels et spontanés pour briser I'isolement du
télétravail sans alourdir I'agenda.

A Le Constat en 2026

Dans un monde hybride, 100 % des interactions numériques sont devenues utilitaires (on
s'appelle pour "régler un point"). Résultat : on ne connait plus ses collégues, on ne rit plus
ensemble, et I'engagement s'effondre. Le sentiment d'isolement est le premier facteur de
démission silencieuse (Quiet Quitting).

W, L'Action : Sanctuariser I'Informel

Etape 1
Le canal "Off" (La Safe Zone)

* Créez un canal spécifique sur votre outil de chat (Slack/Teams) nommé #Pause-Café ou #Hors-
Sujet.

* L'Action : Interdiction d'y parler de dossiers en cours. Ony partage des photos d'animaux, des
recommandations de séries, des succes personnels ou des memes. En tant que manager, postez-
y une fois par jour pour montrer que c'est un espace autorisé et encouragé.

Etape 2
Le créneau "Portes Ouvertes"
* Plutdt que de fixer une réunion "conviviale" forcée (souvent génante), créez un flux libre.

* L'Action : Bloquez 30 minutes le jeudi matin ou vous laissez un lien de visioconférence ouvert.
N'importe qui peut se connecter 5 ou 10 minutes avec sa tasse de café pour discuter de tout sauf
du travail. Si personne ne vient, vous continuez vos dossiers. Zéro pression, 100 % de
disponibilité.
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PROTOCOLE N°11 (SUITE)
La "Machine a Café Virtuelle"

Etape 3
Le "lce-Breaker" asynchrone
* Pour ceux qui détestent la visio, utilisez le texte.
* L'Action : Chaque mardi, lancez une question rituelle et |égére sur votre canal dédié :
e "C'est quoi votre playlist du moment pour vous concentrer ?"
* "Quelle est la pire erreur de cuisine que vous ayez faite ce week-end ?"

* Le but : Humaniser les avatars derriére les écrans.

® Le Conseil au Manager-Coach

Lutter contre la culpabilité. Beaucoup de collaborateurs n'osent pas "perdre de temps" a
discuter en ligne par peur d'étre percus comme inactifs. Votre role est de rappeler que le lien
social est du travail. Une équipe qui se connait et qui s'apprécie communique 30 % plus vite
et résout les conflits avec beaucoup plus de fluidité.

7= Votre Check-list "Lien Social"

D Un espace de discussion non-professionnel est actif et utilisé.

D J'ai instauré un rendez-vous "libre" (sans ordre du jour).

D Je participe moi-méme aux échanges informels pour montrer I'exemple.

D Le ton de I'équipe est plus détendu et les avatars ont enfin un visage humain.
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PROTOCOLE N°12
Le Feedback Positif Asynchrone

Objectif : Systématiser la reconnaissance pour booster I'engagement et la confiance, sans
dépendre des réunions synchrones.

A Le Constat en 2026

Le manque de reconnaissance est la deuxieme cause de burn-out apres la surcharge de
travail. A distance, le manager ne voit que le résultat final, souvent par e-mail. Le
collaborateur, lui, a I'impression d'envoyer son travail dans un "trou noir". Sans feedback
positif régulier, le cerveau interpréte le silence comme une critique ou de l'indifférence.

Q L'Action : Créer une culture de la gratitude "partout, tout le
temps”

Etape 1

La regle du "1 pour 1"

* Ne contactez jamais un collaborateur uniquement pour lui signaler un probleme ou lui
demander un dossier.

* L'Action : Pour chaque demande ou critique, astreignez-vous a envoyer un message de
reconnaissance spécifique.

Exemple : "Merci pour la clarté de ton tableau de bord ce matin, ¢a m'a beaucoup aidé pour
ma réunion. Au fait, as-tu pu avancer sur..."

Etape 2
Le message vocal ou vidéo (Le supplément d'ame)
* En 2026, le texte est percu comme froid et peut étre mal interprété (ton sec).

* L'Action : Une fois par semaine, envoyez un message vocal de 30 secondes ou une mini-vidéo
(Loom) a un membre de I'équipe pour saluer une action précise. L'émotion et l'inflexion de votre
voix ont 10 fois plus d'impact qu'un e-mail "Bien regu, merci".
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PROTOCOLE N°12 (SUITE)
Le Feedback Positif Asynchrone

Etape 3

Le "Mur des Victoires" public
* La reconnaissance a plus de valeur quand elle est partagée.
¢ L'Action : Créez un canal spécifique (ex: #Bravo ou #Kudos) sur votre outil collaboratif.
* Encouragez |'équipe a s'envoyer des remerciements entre pairs.

* Exemple: "Un grand merci a Sarah pour m'avoir débloqué sur I'l|A ce matin !"

* Lerdle du manager : "Liker" et commenter systématiquement pour valider cette culture.

® Le Conseil au Manager-Coach
Soyez spécifique. Un "Bravo" généraliste n'a que peu de valeur. Pour que le feedback soit

efficace, il doit décrire 'action et son impact.

Dites : "Ton intervention en réunion a permis de rassurer le client sur le budget, bien
Jjoué."

Au lieu de : "Bon boulot aujourd'hui." Plus c'est précis, plus le collaborateur se sent vu dans
son expertise.

7= Votre Check-list "Feedback"

D J'ai envoyé au moins 3 feedbacks positifs spécifiques cette semaine.
D J'utilise des formats variés (vocal, texte, public).

D Mon équipe commence a s'envoyer des remerciements d'elle-méme.

D J'ai noté les "victoires" pour les ressortir lors des entretiens de charge mentale.
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Partie 4 : Anticiper le
futur (1A et QVCT)

L'IA doit étre un allie, pas un tyran.

ns s'épuiser - 15 protocoles pour protéger votre équipe (et vous-méme) a l'ere de I'lA
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PROTOCOLE N°13

L'Audit des Outils (Less is More)

Objectif : Réduire la fatigue mentale en supprimant les logiciels redondants et en simplifiant
les circuits d'information de I'équipe.

A Le Constat en 2026

L'explosion des outils d'lA et de collaboration a créé un "mille-feuille" logiciel épuisant. On
vérifie Slack, puis Teams, puis ses mails, puis le gestionnaire de taches... Cette fragmentation
de |'attention oblige le cerveau a se "re-paramétrer" a chaque changement de fenétre. C'est ce
qgu'on appelle le Context Switching, et c'est un dévoreur d'énergie massif.

W, L'Action : Simplifier pour Libérer I'Esprit

Etape 1
L'inventaire de la frustration
* Organisez une réunion "Vérité" de 20 minutes avec votre équipe.

* L'Action : Posez une seule question : "Quel est I'outil qui vous fait perdre le plus de temps ou
qui vous énerve le plus au quotidien ?". Souvent, un outil imposé par I'entreprise est utilisé par
habitude alors qu'un autre fait déja la méme chose en mieux.

Etape 2
La regle de "L'Unique Source de Vérité" (SSOT)

* Le stress vient souvent du fait de ne pas savoir ou se trouve l'information ("C'était dans un
mail ou sur le chat ?").

* L'Action : Définissez un canal unique par usage :

* L'urgence: Le téléphone.

* La gestion de projet : L'outil dédié (ex: Notion, Asana, Monday).
* La discussion éphémeére : Le chat (Slack/Teams).

* Le formel: L'e-mail.

* Interdiction : On ne donne pas de consignes de travail importantes par chat. Elles doivent
étre dans I'outil de gestion de projet.
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PROTOCOLE N°13 (SUITE)

L'Audit des Outils (Less is More)

Etape 3
Le "Nettoyage des Flux" (Unsubscribe Day)
* Incitez votre équipe a faire le ménage danscequ'ellerecoit.
* L'Action : Bloquez 1 heure par mois dans I'agenda de I'équipe pour :
* 1. Quitter les groupes de discussion inutiles.
® 2.Se désabonner des newsletters non lues.

e 3. Désactiver les alertes automatiques des logiciels (notifications de "modification de fichier",
etc.).

® Le Conseil au Manager-Coach

Combattez la "nouveauté toxique". En 2026, il y a une nouvelle application d'lA chaque
semaine. Votre réle est de protéger votre équipe contre la tentation de tout tester. Dites :
"On ne rajoute pas d'outil tant qu'on n'en a pas supprimé un autre." La stabilité des outils est
un facteur de sécurité psychologique.

7= Votre Check-list "Sobriété"
Nous avons identifié et supprimé au moins un outil inutile.
Chaque type d'information a son canal de diffusion unique et défini.

L'équipe se sent moins dispersée entre les différents onglets.

D000

Le temps de "recherche d'information” a diminué.
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PROTOCOLE N°14

Le Guide de I'lA Ethique et Sereine

Objectif : Définir des regles d'usage claires pour que I'lA serve I'humain sans créer de stress lié
a la performance ou a la confidentialité.

©® Le Constat en 2026

L'IA génére deux types de stress : la peur du remplacement ("Si I'lA fait mon job, que vais-je
devenir ?") et la pression de I'immédiateté ("Puisque I'lA va vite, je dois rendre mes dossiers
encore plus vite"). Sans cadre éthique, I'lA devient un accélérateur d'épuisement au lieu d'étre
un levier de confort.

9, L'Action : Créer un Cadre de Confiance
Etape 1
Le principe de la "Transparence Totale"
* Le stress nait du flou. Etablissez une régle de franchise.
* L'Action : Autorisez et encouragez I'équipe a dire quand ils utilisent I'lA.

e Exemple: "Ce rapport a été structuré par IA et affiné par mes soins."

* Le but: Supprimer la culpabilité de "tricher" et valoriser I'intelligence de celui qui sait piloter
I'outil.

Etape 2
Sanctuariser la "Qualité Humaine"
* L'lA produit du volume, I'humain apporte le discernement.

* L'Action : Rappelez a I'équipe que vous ne les évaluez pas sur la vitesse de production (boostée
par I'lA), mais sur leur capacité d'analyse, leur empathie et leur esprit critique. L'lA propose,
I'humain dispose. L'humain reste le seul responsable final de ses dossiers.
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PROTOCOLE N°14 (SUITE)

Le Guide de I'lA Ethique et Sereine

Etape 3
Le coffre-fort des données (Sécurité mentale)
* La peur de faire une erreur de confidentialité est un stress majeur.

* L'Action : Rédigez une liste simple (3 points) de ce qui peut étre mis dans I'lA et ce qui est
strictement interdit (données clients, secrets industriels). Fournissez a I'équipe des outils d'lA

sécurisés par l'entreprise pour éviter "I'lA de 'ombre" (Shadow Al) sur des comptes personnels.

( )
® Le Conseil au Manager-Coach

L'IA doit libérer du temps, pas augmenter la charge. Si I'lA permet de gagner 2 heures sur une
tache, ne profitez pas de ces 2 heures pour ajouter une nouvelle mission au collaborateur.
Offrez-lui ces 2 heures pour faire du "Deep Work", se former ou simplement respirer. C'est
cela, la performance durable.

\. J
Y= Votre Check-list "IA Ethique"
D Une charte d'utilisation de I'lA (méme simple) est affichée.
D L'équipe sait qu'elle peut admettre utiliser I'lA sans étre jugée.
D Les limites de confidentialité sont connues de tous.
D Le gain de temps de I'lA est réinvesti dans la qualité de vie ou la formation.
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PROTOCOLE N°15
Le "Post-Mortem" sans blame

Objectif : Analyser les échecs ou les périodes de surchauffe de maniére constructive pour
éviter qu'ils ne se reproduisent, sans pointer du doigt les individus.

A Le Constat en 2026

Lorsqu'un projet dérape ou qu'une équipe frole le burn-out, le réflexe classique est de
chercher un coupable. Cette culture du blame géneére une anxiété chronique : les
collaborateurs cachent leurs erreurs, ce qui les rend impossibles a corriger. La sécurité
psychologique est le socle de toute performance durable.

W, L'Action : Transformer I'Erreur en Expertise

Etape 1
Déconnecter I'Erreur de la Personne
* Organisez une réunion de 30 minutes apres chaque projet majeur ou incident.

* L'Action : Posez une régle de base immuable : "Nous sommes ici pour analyser le systéme, pas
les individus."

Etape 2

La méthode des "5 Pourquoi"
* Pour éviter que le stress ne revienne, il faut traiter la cause racine, pas le symptéme.
* L'Action : Remontez a la source.

¢ Exemple: "On a fini ce dossier a minuit." - Pourquoi ? — "Parce que les données sont
arrivées tard." - Pourquoi ? — "Parce que le client n'avait pas le bon template."

e Résultat : La solution n'est pas de travailler plus vite la prochaine fois, mais de changer le
template client. La charge mentale baisse instantanément.
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PROTOCOLE N°15 (SUITE)
Le "Post-Mortem" sans blame

Etape 3
La "Célébration des Apprentissages"
* Finissez toujours sur une note positive.

* L'Action : Demandez a chacun : "Quelle est la lecon apprise qui nous rendra plus sereins au
prochain projet ?". Notez-le dans un "Guide des bonnes pratiques de I'équipe".

® Le Conseil au Manager-Coach

Partagez vos propres ratés. Un manager qui admet s'étre trompé sur une estimation de délai
ou avoir mal utilisé un outil d'lA humanise sa fonction. Cela donne a I'équipe la "permission
d'étre humain". En 2026, le manager n'est plus un super-héros infaillible, mais un capitaine
qui apprend de chaque tempéte.

v= Votre Check-list "Post-Mortem"
Le rituel est systématique aprés chaque moment de forte tension.
La parole est libre et orientée vers la solution, jamais vers le blame.

Une action concréte d'amélioration du processus est décidée.

D000

L'équipe se sent soulagée et plus soudée apres I'échange.
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Vers une performance durable

Vous venez de parcourir 15 protocoles, 15 étapes pour transformer votre quotidien et
celui de votre équipe. Mais au-dela des outils techniques et des regles d'agenda, ce que
vous avez entre les mains est un changement de philosophie.

Devenir un "Manager-Coach" : la clé de la fidélisation en
2026

Le temps du manager "donneur d'ordres" est révolu. Dans ce nouveau monde hybride et ultra-
technologique, vos collaborateurs ne cherchent plus seulement un salaire, ils cherchent un
environnement protecteur.

Devenir un Manager-Coach, c'est accepter que votre plus grande valeur ajoutée n'est pas de
surveiller les taches, mais de :

® Sanctuariser le temps de votre équipe.
9%, Débloquer les obstacles psychologiques et techniques.

¥ Valoriser I'hnumain la ou I'lA ne peut aller : I'empathie, I'éthique et le lien social.

En appliquant ces protocoles, vous ne faites pas que "gérer du travail", vous créez une
culture de la sécurité psychologique. C'est aujourd'hui I'unique levier capable de retenir vos
meilleurs talents face a la concurrence. Un collaborateur qui se sent protégé est un
collaborateur qui s'engage.
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Vers une performance durable

Vos prochaines étapes avec impact-e-travail.fr

1 Mise en pratique

Choisissez un protocole (le n°1 ou le n°9 sont souvent les meilleurs points de départ) et
testez-le des lundi.

2 Restez informé

Consultez régulierement www.impact-e-travail.fr pour découvrir nos nouveaux articles,
nos décryptages sur I'lA et nos outils de pilotage de la charge mentale.

3 Partagez lI'expérience

Ne restez pas seul. Rejoignez notre communauté de managers qui, comme vous, ont décidé
que la performance ne devait plus jamais rimer avec épuisement.

Le management est un marathon, pas un sprint. En protégeant votre équipe et en vous
protégeant vous-méme, vous ne faites pas que survivre a l'ere de I'lA : vous apprenez a
la dompter pour remettre I'humain au centre de la réussite. Ensemble, construisons
le travail de demain.
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Les bonus inclus

Outils et ressources pour une mise en ceuvre
immediate
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Les bonus inclus

Bonus 1

Outils et ressources pour une mise en ceuvre immeédiate.

Fatigue "mur" : Je me sens fatigué(e) des le réveil, méme aprés une bonne nuit de
sommeil.

Désengagement : J'ai de plus en plus de mal a trouver du sens a mes taches
quotidiennes.

Irritabilité : Je perds patience plus vite qu'avant avec mes collaborateurs ou mes
proches.

Cynisme : J'utilise I'hnumour noir ou le sarcasme pour parler de mon travail ou de ma
direction.

Troubles cognitifs : J'ai des trous de mémoire ou du mal a me concentrer sur un texte
long.

Epuisement :Je pense au travail pendant mes repas, mon sport ou mes moments en
famille.

Isolement : J'ai tendance a annuler mes rendez-vous sociaux par manque d'énergie.

Sentiment d'inefficacité : J'ai I'impression de travailler beaucoup sans vraiment
avancer.

Résultat :

0 a 2 cases : Vigilance normale. Appliquez les protocoles de prévention.

3 a5 cases : Alerte orange. Votre charge mentale est critique. Activez d'urgence les
protocoles 1, 2 et 4.

Plus de 5 cases : Alerte rouge. Ne restez pas seul(e). Parlez-en a un professionnel de
santé ou a votre RH.
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Les bonus inclus

Bonus 2 : Annuaire : Ressources et Contacts d'Urgence

En interne (Entreprise)

o Votre DRH / Réfrent QVCT
Pour discuter de I'aménagement de votre charge de travail.

ﬂ Médecine du Travail Pour un avis médical neutre et confidentiel.

En externe (Santé Mentale)

Q Numéro national de prévention du suicide
3114 (gratuit, 24h/24h, 7j/7).

Q Burnout Info
Association qui informe et aide les victimes de |'épuisement professionnel.

A Observatoire de I'Epuisement Professionnel
Organisme qui analyse et décrypte les phénomenes liés au travail.

Accompagnhement Performance & QVCT

www.impact-e-travail.fr
@ Pour retrouver nos nouveaux articles, nos décryptages sur I'lA et nos outils de
pilotage de la charge mentale.
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Manager sans s'epuiser

15 protocoles pour protéger votre équipe (et vous-méme) a l'eére
de l'lA

Vous avez entre vos mains
un guide de terrain pour
transformer votre quotidien
et celui de votre équipe.
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