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AVIS D'EXPERT

les treize
porte-malheur ?

En treize points, Jérémy Borot vous

invite a mettre un nom sur vos ennemis

BIO

Jérémy Borot >E05
acomirence sa carriére
chez McKinsey avant de
rejoindre le groupe BPCE
etd'occuper plusieurs
réles de comité exécutif
dansles paiementsetle
e-commerce, notamment
au sein du groupe Casino.

ous a-t-on de€ja suggére de prendre
soin de vous ? [l arrive que ma mere
me le rappelle. Si vous gérez de
larges équipes, cela devient une
obligation. L'equivalent en sport
de passer d'amateur a pro. Les
sportifs professionnels se font suivre par des kinés,
appliquent des programmes adaptés a leur corps
et adoptent une approche scientifique de leur
santeé. C'est récent et encore peu transposé au
management. Au XX® siecle, les grands champions
s'arrétaient fréquemment avant trente ans. A pré-
sent, on en voit plus dun se maintenir a trés haut
niveau dix ans de plus.
Peu de managers appliquent encore ces méthodes.
Et cela semble réussir a la plupart. Mais connais-
sez-vous le biais du survivant ? On observe en gé-
néral les présents. Le classement des
cent meilleurs joueurs d'un sport exclut
ceux qui se classent 101 et plus, mais
aussi ceux qui se sont blesses et ne
peuvent donc plus étre la. De méme,
les réflexions autour des caractéris-
tiques d'un bon dirigeant s'intéressent
en géneral a ceux qui sonten poste... et
moins a tous ceux qui auraient pu ou
auraientdi y étre, mais a quiil estarri-

vé quelque chose. Alors, prendrez-vous le risque de
devenir un absent ?

Entendons-nous bien car le sujet devient personnel
et politiquement incorrect. On peut étre en surpoids,
pratiquer peu de sport, mal dormir la nuit et geérer des
équipes. On peut méme s'acquitter trés bien de cette
tache, Sien plus on souffre de douleurs récurrentes,
que l'on passe un grand nombre d'heures dans des
transports desagréables et que l'on est un grand
stressé, cela rend la tache plus difficile. Mais tout est
toujours possible. Au moins pendant quelques an-
nées. Ajoutons-y une vie personnelle compliquee,
une consommation d'alcool conséguente et aucun
loisir en dehors du boulot... Nous commencons a
cocher toutes les cases pour la sortie de route et le
burnout | A un momernt, les statistiques nous rat-
trapent et ce qui d'habitude n‘arrive qu'aux autres...
finit par nous arriver. On trouve toujours un contre-
exemple. Winston Churchill a vécu jusqu'a 91 ans et
r'est pas resté dans lhistoire cormme le chantre d'une
vie saine en plein air. Mais qui a envie de parier qu'il
aurala chance d'étre un contre-exernple en prenant
le fort risque d'étre surtout une statistique ?

Et ce risque concerne tout le monde. La plupart des
cas de burnout que je connais ont eu lieu dans des
univers supposés peu exigeants : c'estlaqu'onne
s'en méfie pas. Les environnements professionnels
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supposes durs font attention. On parle du sujet, on
« sait ce que C'est », on partage les méthodes pour
l'éviter, on previent dés que l'on observe quelgue

chose, on est formé & certaines techniques de repé- ,::EMPS lDiEVAILt SOMME[L
5 . MEezZ-vous les eures au poin
rage... Les sportifs de haut niveau poussent la ma- deles faire devx fois par semaine ?
chine plus loin, mais ils sont aussi plus attentifs et Vous défi Z-vous avant tout
: 5 5 e : par votre metier ? Attention au
mlgux prepares. Paradoxalement, ils prennent en fait Gy e
moeins de risques. jour ou cette facette de votre vie
Alors, prenez-vous des risques mesures et réfléchis ? se passera moins bien...

Ou vivez-vous dans une ignorance confortable qui
n'attend qu'un événement malheureux pour se
dissiper ? Pour le savoir, parcourez la liste suivante et
voyez si vous souhaitez agir. Chaque point est un

billet de loterie et augmente la probabikité d'étre tire A i £ Sl Brubilé i i 25 out 2la
: otre esprit est-il facilement obnubilé par quelque chose ? Si oul, pensez &
a.u SOTF' TOU_S lesh gagnants onttentéleur chance. Mais ‘meéditation, ala sophrcalogie ou au yoga. Gérer le stress sapprend Je connais
la, on joue a qui gagne perd.. des cadres de trés haut niveau qui montent des Lego aprés diner pour se vider
l'esprit avant de dormir. Chacun son truc.

GESTION DU STRESS

4,

SPORT TEMPS DE TRAN SPO RT NUTRITION
Comment entretenez-vous la machine ? ] e pas Savez-vous différencier le glucide du glucose ? Com-
Quels sports pratiquez-vous ? Avec quelle acer prenez-vous les concepts de gras saturé
fréquence et pendant combien de temps ? yrment ag : désagreéable ? turés ? Ce que vous ingérez au petit-d
Cela vous permet-il de prendre soin de 1 : sl réfléchi 7 Sivous n'y conn ien, c'estle moment

votre corps ? de vous y intéresser.

ALCOOL ADDICTIONS

5

onsommation de la veille ? notamment Cigarette, nicotine, café, drogue dure, chocolat, boisson
( ous absolument str de ne pas étre alco- sucrée, caféine... Mettez-y ce que vous voulez. De quoi
lo dependam 7 Ce_,t un fabou social, mais une réalité fort répandue. dépendez-vous ? Est-ce une bonne idée ?

DOULEURS ENTOURAGE
CHRONIQUES : .

Avez-vous mal quelque part de maniére

récurrente 7 Audos ? Auxdents ? Aucou ?

Prenez les devants dés a présent. Sinon,
cela vous rattrapera.

ACTIVITES

EN DEHORS DU TR AVAIL GESTION DE L'ENERGIE AJOUTEZ VOTRE

Avc'7~\rn us des hauts et des bas clans lannee, le PROPRE CATEGORIE
5 ; ; o

1 Vous vous connaissez mieux que
vous les influencer ? Rer 3 personne. A quoi devriez-vous faire
«.t ajustez votre agenda en fonction. attention ?
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