








Avoir une bonne estime de soi, c’est à dire 
estimer qu’on a de la valeur et du respect 
pour soi, est important pour notre bien être. 
Mais l’estime de soi est fragile. Lorsqu’elle est 
menacée, elle nous pousse à réagir pour la 
protéger.

Exemple

20L’estime de soi

Évaluation subjective 
d’un individu 
de sa propre valeur  
en tant que personne.

L’estime de soi



Un collègue se porte toujours volontaire pour 
m’aider, et j’ai l’impression que c’est parce 
qu’il croit que je suis incompétent.

Exemple

21L’attribution �hostile

Tendance à attribuer 
�à autrui une intention 
hostile et ce même �si 
l’intention est ambiguë 
ou bénigne.

L’attribution 
�hostile



À la suite du refus d’un projet par ma 
hiérarchie, je me dis que c’est parce que 
mon encadrant ne m’aime pas ou que celui 
qui a été choisi a été préféré, alors qu’un 
observateur dira que c’est parce que je n’ai 
pas assez travaillé ou identifié les besoins.

Exemple

22L’effet acteur-observateur

Lors d’une action 
négative, les acteurs 
ont tendance à 
attribuer des causes 
externes à leur propre 
comportement, alors 
que les observateurs 
de l’action auront 
tendance à leur 
attribuer des causes 
internes.

L’effet acteur-
observateur



Je suis en train de vivre une rupture 
amoureuse ou un deuil, ce qui affecte mon 
état mental.

Exemple

23Les dispositions personnelles

Humeur 
ou tempérament 
propre �à chaque 
individu sur le 
moment.

Les dispositions 
personnelles



Je dois rendre des comptes sur des politiques 
publiques suite à une demande expresse du 
cabinet du / de la ministre.

Exemple

24La pression �hiérarchique

Tension face 
à des attentes 
élevées, des objectifs 
complexes ou des 
délais courts fixés 
par son supérieur 
hiérarchique.

La pression 
�hiérarchique



J’ai un nombre important de courriels  
et de sujets non traités à rattraper lors  
d’un retour de congés.

Exemple

25La surcharge mentale

Trop plein 
d’informations 
qui amène le cerveau 
au-delà de ses limites, 
entraînant 
une altération 
du bien-être et des 
capacités cognitives.

La surcharge 
mentale



Je dois traiter une quantité excessive  
de courriels et de demandes de la part  
de mes collègues, entraînant une surcharge  
de travail et de stress.

Exemple

26La charge �de travail

Somme des 
sollicitations physiques, 
intellectuelles et 
mentales que la 
réalisation d’un travail 
implique, qui peut  
être prescrite,  
réelle ou ressentie.

La charge 
�de travail



Je dois écrire une note stratégique complexe 
dans un délai de 24 heures, mais je réalise 
qu’il faudra plus de temps pour effectuer une 
analyse approfondie de tous les documents 
disponibles.

Exemple

27La pression �temporelle

Inadéquation 
entre �le temps prévu 
pour accomplir 
des tâches et le temps 
réel pour �le faire.

La pression 
�temporelle



Je dois présenter à nouveau les enjeux et 
l’état des lieux d’un projet lors de l’arrivée 
d’un nouveau directeur et je dois attendre sa 
validation préalable pour continuer le projet.

Exemple

28L’indécision administrative

Difficulté à prendre 
des décisions qui 
entraîne des délais 
anormalement longs 
dans la conduite 
des projets.

L’indécision
administrative



L’apparition de l’intelligence artificielle va 
bouleverser les pratiques et les métiers.

Exemple

29La nouveauté

Phénomène de création 
et d’innovation 
des outils, 
des pratiques, 
des informations, 
�etc.

La nouveauté



Je travaille en équipe avec des personnes 
réparties sur plusieurs sites géographiques 
distants.

Exemple

30L’hybridation du travail

Mode de travail 
qui implique une 
distanciation physique 
de l’équipe, entraînant 
des modifications des 
interactions formelles 
et informelles.

L’hybridation 
du travail



Ne pas réagir �à chaud

Lors d’un conflit, 
attendre que l’émotion 
s’apaise avant de 
discuter du problème.
Lors d’échanges 
complexes ou à forte 
charge émotionnelle, 
privilégiez des 
échanges en face 
à face.

Ne pas réagir 
�à chaud



Faire l’effort �de se mettre 
à �la place de l’autre

Lors d’un échange, 
prendre le temps 
d’imaginer en détail 
�la situation dans 
laquelle l’autre 
se trouve.
Questionner l’autre 
avec un réel intérêt,� 
en écoutant ses 
réponses.

Faire l’effort 
�de se mettre à �la 
place de l’autre



Réévaluer �la situation

Identifier plusieurs 
causes possibles 
à �un comportement 
�ou une action.
En cas 
d’incompréhension 
(d’un comportement, 
d’une décision), 
mettre en doute 
sa propre objectivité.

Réévaluer 
�la situation



Clarifier �ses intentions

Expliciter ses pensées 
lors d’échanges �en 
groupe.
S’excuser et reformuler 
si on pense que nos 
intentions ont été mal 
comprises.

Clarifier 
ses intentions



S’assurer que tout le monde puisse 
proposer son point de vue

Accueillir �positivement 
les opinions divergentes.
Faire des tours de 
paroles en réunion.

S’assurer que 
tout le monde 
puisse proposer 
son point de vue



Se montrer disponible 

Se dégager du temps 
pour permettre 
des échanges avec 
les autres.
Proposer des moments 
d’échanges avec les 
membres de l’équipe.

Se montrer 
disponible 



Engager son interlocuteur  
par l’action

Demander à son 
interlocuteur de 
participer à la mise 
en œuvre d’un projet 
pour lui permettre 
de s’en faire une 
opinion objective.
Lors d’un échange, 
lister avec votre 
interlocuteur 
les points négatifs 
et positifs d’un 
projet en cours afin 
d’objectiver et partager 
une même vision.

Engager 
son interlocuteur 
�par l’action



Objectiver ses prises de décisions

Exiger des preuves 
tangibles avant de 
prendre une décision.
Mettre en place des 
procédures de prise 
�de parole collective 
et de pondération 
des opinions avant de 
prendre une décision.

Objectiver 
ses prises 
de décisions



Faire du doute et de la critique 
un levier collectif

Demander à un 
membre du collectif 
de jouer le rôle 
d’avocat du diable,  
et d’évaluer ainsi 
toutes les prises de 
position, afin de faire 
émerger certaines 
fragilités.
Avant une prise 
de décision, lister 
puis discuter toutes 
les situations qui 
pourraient conduire 
�à l’échec du projet.

Faire du doute 
et de la critique 
�un levier collectif


































