
Le mini-guide pour allier
réussite entrepreneuriale

et soin de soi

Entreprendre 
sans  se cramer 
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Quand j’étais étudiante, on me 
disait souvent que j’étais utopis-
te. Je rêvais d’être dans une en-
treprise où mon travail ne serait 
pas évalué selon la tenue que je 
porte ou le nombre de diplômes 
sur mon CV et où je ne serais pas 
considérée comme un contrat 
mais comme une personne à part 
entière - avec ses talents et ses 
vulnérabilités. Je rêvais d’une 
entreprise qui prend soin des 
individus autant que des in-
térêts du collectif. 

Ce constat dépasse la sphère de l’entrepreneuriat : activisme, asso-
ciatif, travail social, salariat… le reste du monde n’est pas épargné. 
Dans notre imaginaire d’un monde qui prend soin du vivant, cette 
réalité ne nous convient pas. Alors on a décidé, à notre échelle, de la 
transformer. 

Aujourd’hui, on pourrait dire que je suis toujours une utopiste mais 
cette fois, je partage mes rêves au quotidien avec les gens autour de 
moi. Et nos rêves, ce sont :  

• Des équipes où on est capable de travailler avec des personnes 
qui fonctionnent différemment, où l’on valorise la diversité de 
profils, de parcours, de talents et de leadership.  

• Des collectifs où on a des espaces sécurisants d’écoute et de par-
tage pour nourrir des relations interpersonnelles basées sur 
l’authenticité, le respect et la confiance ; où l’on a le courage 
de nommer ce qui est injuste et de mettre les pieds dans le plat 
des tensions pour les faire avancer, avec bienveillance et humilité.

• Des organisations où on promeut des nouveaux paradigmes où 
la croissance et le gain financier ne sont plus les seuls piliers 
du succès ; où l’optimisation n’est pas au service du plus produc-
tif mais du mieux, du plus créatif et valorisant pour chacun·e.

• Des entreprises où on redonne de l’importance à notre santé phy-
sique et mentale, où l’on prend soin de nos émotions ; où le repos 
et les principes de régénération retrouvent une place dans 
notre quotidien ; où le soin de soi n’est pas considéré comme un 
aveu de faiblesse et d’égoïsme mais comme un acte au service 
du bonheur individuel et collectif.  

On rêve d’entreprises qui ne sont plus un espace d’aliénation de no-
tre humanité où l’on sacrifie sa santé et celle de la planète. On rêve 
d’entreprises où l’impact n’est pas le seul résultat final ; ce dernier 
intègre aussi le bien-être et l’épanouissement des collaborateurs. On 
rêve d’entreprises dont les ambitions et les limites font danser 

Introduction

“Tu rêves Loan, le travail c’est 
pas le monde des bisounours, 

reviens sur Terre.” 

C’est là que j’ai atterri chez makesense et j’ai découvert que mon rêve 
n’était pas si utopiste que ça. J’ai découvert un collectif où on croit 
profondément que chacun·e a quelque chose d’unique à apporter et 
mérite l’écoute, le respect et le soin. Un collectif est en bonne san-
té parce que chaque personne qui le compose l’est également. 
Dès mon arrivée chez makesense en 2017, j’ai rejoint l’équipe dédiée 
au bien-être des salarié·es fraîchement créée. D’abord parce que ce 
sont des sujets qui m’intéressent - mais aussi parce que la passion 
et l’énergie que je mets dans un travail que j’adore peut m’empêcher 
de poser les bonnes limites. Pour ma santé et celle des autres, c’était 
essentiel de dédier du temps à ce sujet.

Ces dernières années, on a été au contact de nombreux·ses entre-
preneur·euses sociaux et le constat est sans appel : c’est comme si 
l’épuisement était devenu un passage obligé de l’entrepreneuriat ; 
comme si on ne pouvait pas concilier projet à impact et bonne santé. 
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ensemble rentabilité et bonne santé. 

Et tu sais quoi ? On est convaincu·es que ce n’est pas juste une uto-
pie. Si on s’y met à plusieurs, on peut écrire cette nouvelle histoire 
et donner naissance à ces nouveaux modèles de réussite et de bon-
heur. Pour ça, on te propose une aventure en 5 étapes : 

🔭 Apprendre à écouter les signaux de ton corps et de tes émo-
tions pour pouvoir agir et ne pas foncer tête baissée dans le burn-out. 

💻 Organiser tes journées et ton équipe pour gagner en producti-
vité et en sérénité 

🏄 Trouver ton équilibre de vie professionnelle et personnelle  et 
oser te déconnecter pour mieux tenir la durée

🖤 Maintenir des relations authentiques et saines avec tes asso-
cié·es et tes équipes, notamment quand tu passes de porteur·euse 
de projet à dirigeant·e d’entreprise.

🖊 ️Déconstruire tes croyances personnelles et les modèles men-
taux  de l’entrepreneuriat social qui t’empêchent de lâcher-prise et 
de prendre soin de toi ! 

Tu trouveras au fil de ces pages des ressources, des témoignages 
d’entrepreneur·euses qui sont passé·es par là, des conseils d’exper-
t·es et des bonnes pratiques à expérimenter dès maintenant dans ton 
quotidien. Allier réussite entrepreneuriale et soin de soi ? On y croit ! 
Allez, embarque avec nous pour entreprendre sans te cramer : à ta 
santé 🥂

Loan, responsable du pôle bien-être et santé mentale chez makesense

La première étape pour prendre soin de soi, c’est d’apprendre à te 
connaître et à t’écouter. Ensuite, tu peux créer des espaces pour par-
tager régulièrement avec ton équipe vos ressentis. C’est dans ces 
moments qu’on peut détecter les signaux de mal-être, poser des limi-
tes et éviter de foncer droit dans le mur de l’épuisement et du burn-
out. 

On peut avoir tendance à laisser de côté le soin pour répondre aux 
urgences à court terme. Souviens-toi que le soin est un investis-
sement sur le long terme pour permettre à ton potentiel d’être au 
service de ton projet et de ton bonheur !

Connais et 
écoute-toi pour 
mieux agir

Chapitre 1
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On a tous·tes un mode de 
fonctionnement  unique

Explore ton mode d’emploi1
On n’est pas des machines mais on a quand même chacun·e un 
mode d’emploi ! Mettre en place des bonnes bases de collaboration 
et de travail, ça commence par là. Chez makesense, on a créé le 
Tekimoi, un atelier à faire lors de séminaires d’équipe ou à l’arrivée 
d’une nouvelle personne avec ses collègues.

A quoi ça sert ?

• Comprendre les mécanismes de fonctionnement d’un·e collègue 
au travail 

• Expliquer ton propre fonctionnement à tes collègues pour leur 
donner les clés de lecture de ton comportement, tes humeurs et 
tes réactions

• Anticiper et désamorcer de potentiels malentendus ou tensions, 
en évitant de prendre les choses personnellement ; et pouvoir ain-
si construire une relation professionnelle saine.

⚠ ️Ce n’est ni un test de personnalité, ni une session de psychologie. 
On ne va pas creuser les mécanismes profonds de la psyché (mental 
et émotions). On veut simplement se donner les clés d’une collabora-
tion efficace et agréable ensemble.

Comment ça marche ?

On te recommande de pratiquer le Tékimoi dans des moments infor-
mels (on évite les salles de réunion ou le bureau du·de la boss). Les 
lieux ont leurs codes et symboliques, ils peuvent parfois empêcher 
les personnes de s’exprimer librement. Certains temps d’équipe s’y 

prêtent particulièrement bien, par exemple :

• Un café dans les premiers jours de la nouvelle personne avec 
son·sa manager

• Une session de team building lors d’un séminaire d’équipe
• Un apéro d’équipe

Le Tékimoi se pratique à deux ou en petit groupe (3 à 4 personnes 
maximum). On te recommande de prévoir entre 30 minutes et 1h30 
pour la session, en fonction du nombre de participant·es.

Préparez en amont de l’échange chacun·e de votre côté les points 
essentiels que vous avez envie de partager sur vous aux autres. Ces 
points répondent à la question : qu’est-ce que Michel doit savoir sur 
moi pour qu’on travaille bien ensemble ? 

Le jour J : 

1. Installe-toi confortablement avec ton manager/managé·e (ou ton 
équipe en petit groupe). Évite de proposer un Tékimoi en plein milieu 
de la journée car l’idée est de sortir du cadre conventionnel du bureau 
pour être à l’aise et se livrer un peu plus qu’à l’ordinaire.

2. Donne la parole à une première personne ; elle a 10 minutes pour 
partager son mode de fonctionnement. Ce n’est pas un exercice faci-
le, les managers montrent l’exemple en démarrant et en étant authen-
tiques. Les personnes qui ne parlent pas sont en écoute active (elles 
notent et n’interromptent pas). 

3. A la fin des 10 minutes, les autres peuvent poser des questions 
pour approfondir certains points. Puis, fais tourner la parole aux au-
tres participant·es chacun·e leur tour.

4. A la fin du Tékimoi, remerciez-vous pour ce partage et partagez 
avec quoi chacun·e repart comme informations nouvelles ou comme 
proposition de changement pour concilier les besoins de chacun·e et 
du collectif.
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☝ ️ Il n’y a pas de bon ou mauvais modes de fonctionnement. Il n’y 
a que des personnes avec leur propre caractère, histoires et modes 
d’actions. C’est nécessaire d’apprendre à faire avec cette diversité et 
même d’en tirer des forces pour créer un collectif efficient. 

Exemples de thèmes à explorer pendant le Tekimoi, à toi de com-
pléter!

• L’organisation d’une journée
• Les fluctuations de l’énergie dans la journée ou la semaine
• Les modes de communication 
• Les besoins en management et environnement de travail
• Les facilités et difficultés à travailler avec les différentes personnes
• etc.

Tu trouveras ici un exemple de Tekimoi avec les questions à proposer 
pour animer ce temps d’échange. Tu peux t’en inspirer pour créer 
celui qui correspond à ton environnement de travail.

📖 Tékimoi - apprendre à faire connaissance (modèle)

A toi de jouer !2

Avant je pouvais me réveiller à 
5h, me coucher à 1h et ne rien 
ressentir à part de la fatigue, ça 
me faisait peur, j’avais l’impres-
sion d’être un robot. Aujourd’hui, 
je ressens plus de choses dans 
mon corps, notamment dans les 
moments de stress. Ce n’est pas 
forcément agréable mais ça me 
permet d’être plus à l’écoute.

Un shot d’inspiration3

Ce qui m’a aidé à plus m’écouter 
et prendre soin de moi : 

• Me fixer des petits objectifs 
pour graver les changements 
dans le marbre. J’avais ten-
dance à me donner des ob-
jectifs trop gros et j’étais déçu 
de moi-même.

• Partager mes émotions avec 
mon équipe et oser leur dire 
que j’étais accompagné sur 
ce sujet. Exprimer mes ré-
flexions m’a permis d’avoir 
une meilleure conscience de 
ce que je ressens et de me 
sentir responsable de faire 
bouger les choses. 

• J’ai appris à dire non, autant 
dans la vie professionnelle 
(j’ai pris une décision radicale 
en ne prenant plus de nou-
veaux clients pour l’instant) 
que dans la vie personnelle 
(j’ai réduit ma consommation 
d’alcool et les sorties qui vont 
avec pour explorer d’autres 
façons de me déconnecter et 

Wesley Samba, 
fondateur de Kiklean

https://make-sense.notion.site/Tekimoi-conna-tre-et-partager-son-mode-de-fonctionnement-mode-le-0661715231d8483599e0455d7b94b6c9
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• Ikigai pour trouver ta mission de vie et ta zone de génie
• Des tests de personnalité comme le MBTI, Ennéagramme, le 
Process Com pour mieux connaître ta personnalité et en com-
prendre les impacts dans le travail

• La méthode DISC pour mieux comprendre ton fonctionnement 
de communication et de travail en équipe. 

• Le chapitre 2 du guide makesense Entreprendre pour le bien 
commun 

• Les différentes thérapies et coachings qui permettent de mieux 
comprendre une situation vécue et développer des ressources 
pour mieux les appréhender ! 

Ecoute ce que ton corps te dit

Prendre soin de sa santé physique et mentale passe d’abord par de 
l’écoute de soi et des signaux que le corps envoie. Ce n’est pas for-
cément évident pour tout le monde car on valorise plus le fait d’être 
connecté·e à son mental qu’à son corps. Et c’est d’ailleurs parce 
qu’on s’est déconnecté·es de notre nature vivante et de notre 
corps qu’on peut être aujourd’hui dans un état de santé mentale 
difficile. 

Pourtant, les sensations et les émotions sont une vraie boussole 
pour prendre soin de notre santé en nous permettant d’identi-
fier des signaux faibles quand on approche les limites d’énergie 
physique, mentale ou émotionnelle. 

Ces signaux sont nombreux et surtout, ils sont propres à chacun·e. 
Tu peux les détecter dans tes comportements, ton corps, ton mental 
et tes émotions.  Voici un tableau non exhaustif de signaux faibles.

Pour aller plus loin4

Être à l’écoute du 
corps, du mental et des 
émotions

Explore tes signaux faibles 
du quotidien

1

me ressourcer). 
• J’ai pris conscience que “c’est juste un taf” et j’ai lâché prise sur la 
croyance que j’étais indispensable partout. Je délègue beaucoup 
plus ! 

Au-delà de mon bien-être, j’ai aussi remarqué que mes relations 
avec l’équipe se sont améliorées : je me sens moins exigeant, plus à 
l’écoute et plus empathique. 

L’entrepreneuriat, c’est un marathon. Ça demande de la préparation 
et du soin. Le mental ne fait pas tout, il faut connaître ses limites pour 
ne pas flancher et se souvenir qu’on n’est pas surhumain.

https://hisse-et-haut.fr/methode-ikigai-pour-creer-une-vie-qui-te-ressemble?utm_source=MakeSense&utm_medium=ArticleIkigaiChomageMakeSense&utm_campaign=IkigaiMakeSense
https://eu.themyersbriggs.com/fr-FR/tools/MBTI/MBTI-personality-Types
https://cee-enneagramme.eu/enneagramme/
https://www.processcommunication.fr/discover/process_comunication.htm
https://profil4.com/documentation
https://www.fnac.com/a16984370/Lea-Zaslavsky-Entreprendre-pour-le-bien-commun
https://www.fnac.com/a16984370/Lea-Zaslavsky-Entreprendre-pour-le-bien-commun


12 13

☝ ️A la lecture de ce tableau, tu peux avoir l’impression de cocher 
presque toutes les cases … et c’est normal ! Ces signaux sont des 
messages du corps pour signifier qu’il manque d’énergie et de res-
sources. Ce qui est intéressant, c’est d’identifier ceux qui sont particu-
lièrement intenses et rendent ton quotidien difficile à vivre.

Dans tes actions

difficulté à respecter 
les dates butoirs 

to-do listes qui ne se 
terminent jamais

diminution de l’atten-
tion, de la concentra-
tion et de la produc-
tivité

difficulté à répondre 
aux sollicitations 
sereinement et dans 
les temps

erreurs plus fréquen-
tes

trous de mémoire et 
oublis

fatigue constante 

migraines, maladies 
ou douleurs chroni-
ques

troubles du sommeil 

troubles de l’appétit

agitation

palpitations, mains 
moites et transpira-
tions excessives - 
sentiment de stress 
qui ne s’apaise pas

etc. etc.etc.

perte de confiance en 
toi, en les autres, en 
l’avenir

sensibilité et suscepti-
bilité “anormales”, di-
fficulté dans la gestion 
des émotions

sentiment d’être débor-
dé·e et de courir après 
le temps

sentiment de confusion 
et de flou, difficulté à 
prendre des décisions

pensées de jugement 
intérieur plus fortes et 
plus fréquentes, de la 
culpabilité 

perte de motivation

Dans ton corps Dans ton mental 
et tes émotions

☝Q️uand on prend conscience d’un mal-être que l’on ressent, c’est 
important de ne pas culpabiliser. Ces symptômes sont des réactions 
du corps qui envoie l’information que certaines de tes ressources sont 
épuisées et qu’il est nécessaire de faire le plein ! Cela n’a rien à voir 
avec ton niveau de compétences ou ta valeur.

Dans l’interprétation de ces signaux, tu peux faire la différence entre 
la fatigue et l’épuisement. 

La fatigue est un ressenti normal de l’organisme. On peut ressentir :

• de la fatigue physique (envie de dormir)
• de la fatigue mentale (difficulté de concentration ou de com-
préhension)

• ou encore de la fatigue émotionnelle (quand on se sent vidé·e)

Cette fatigue disparaît d’elle-même au quotidien suite à :

• un moment de repos (sommeil, sieste, etc.)
• un moment de détente (une balade, une activité ludique ou rela-
xante, de la distraction, etc.)

• un moment de recentrage sur soi (du sport, de la méditation, du 
repos, de la solitude ou au contraire de la reconnexion avec les 
autres, etc.)

L’épuisement présente les mêmes symptômes que la fatigue, ainsi 
que plusieurs autres signaux faibles (voir le tableau). La particularité 
de l’épuisement, c’est que malgré les activités de repos, de détente et 
de recentrage - ou tout autre action de bien-être - on ne parvient pas 
à récupérer son énergie. On peut se retrouver dans un cercle vicieux 
où on ne sait plus comment prendre soin de soi ou on n’arrive plus à 
le prioriser.

Zoomons sur la charge mentale 

La charge mentale représente à la fois la quantité d’informations à 
traiter et leur complexité (charge cognitive), la manière dont nous les 
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traitons en fonction de notre état affectif (charge psychique), et le 
temps dont nous disposons pour les traiter (pression temporelle).

Le problème n’est donc pas la charge mentale mais la surcharge ; 
et nous ne sommes pas égaux·ales sur notre fonctionnement avec 
la charge mentale, ni les un·es avec les autres ni avec nous-mêmes 
dans le temps.

Pour diminuer les conséquences d’une charge mentale trop forte, tu 
peux commencer par identifier les éléments de ton quotidien qui peu-
vent l’augmenter. Tu trouveras dans le tableau ci-dessous une liste 
non exhaustive de facteurs de charge mentale. 

☝ ️Nous réagissons de façon très différentes à la charge mentale. 
Certaines personnes sont très “mentales” et vont ressentir de fortes 
conséquences psychologiques quand d’autres sont plus “corporelles” 
et vont somatiser, parfois de manière inconsciente. 

L’environnement

quantité d’informa-
tion ou de tâches à 
réaliser

urgence et pression

complexité des 
informations ou des 
tâches

niveau de concentra-
tion et les conditions 
de travail qui la facili-
tent ou non

responsabilités et 
confiance qu’on nous 
accorde

relations humaines 
personnelles et pro-
fessionnelles

outils personnels ou 
professionnels

niveau d’incertitude et 
la prise de risque

jugement intérieur

histoires mentales 
qu’on se raconte sur 
les événements et 
sur soi

émotions

pressions sociales 
et conditionnements 
sociétaux

dissonances cogni-
tives

croyances limitantes

peur de l’ennui et de 
l’inutilité

etc.etc.etc.

sommeil (un sommeil 
réparateur consiste en 
général entre 7h et 9h)

alimentation

l’impact des cycles bio-
logiques et des saisons 
sur l’énergie et les 
systèmes immunitaire, 
nerveux et hormonal.

posture de corps du-
rant la journée

activité physique et le 
mouvement

état de santé en gé-
néral

L’état physiqueL’état psychique



16

Développe ta capacité d’écoute de toi et des autres

Les sujets de santé mentale ne sont pas forcément faciles à aborder 
au travail, avec ses proches ou même parfois en introspection avec 
soi-même car certain·es les considèrent comme une marque de fai-
blesse. Dans certaines cultures ou certains milieux, ils sont encore 
tabous. 

Pourtant, ils sont tout aussi importants que les sujets de santé physi-
que, et peuvent concerner tout le monde. Cela demande du courage 
d’engager des conversations sur ces sujets mais elles sont sou-
vent libératrices pour ceux et celles qui y participent. 

Pour développer ta capacité d’écoute de toi-même, tu peux : 

• Sacraliser du temps dans ton agenda pour faire le point avec 
toi-même (écriture intuitive, bullet journal, objectifs et intentions du 
mois / de la semaine, tracking d’émotions ou de signaux faibles, 
etc.) 

• Pratiquer la méditation ou toute autre activité de centrage pour 
cultiver une posture de pleine conscience, d’écoute et d’accueil 
de toi-même 

• Solliciter du soutien auprès d’un·e professionnel·le. Ce n’est 
pas un échec de demander de l’aide sur ces sujets ! La mauvaise 
image que l’on peut avoir de la santé mentale peut être culturelle. 
En France par exemple, c’est un sujet beaucoup plus tabou que 
dans les pays anglo-saxons où la parole est plus libérée. 

Et pour développer ta capacité d’écoute des autres, tu peux : 

• En parler avec ton équipe ou tes proches pour ouvrir des espa-
ces de discussions dédiées. Cela peut être pendant des rituels 
d’équipe ou des rituels informels pour partager des ressentis, des 
réflexions et des besoins. 

• Commencer certaines réunions par un tour de “météo” pour pren-
dre la température de chaque personne et adapter l’anima-
tion et les objectifs selon le niveau d’énergie du collectif. 

Pour identifier tes prochains pas, voici quelques questions d’intros-
pection auxquelles tu peux répondre - n’hésite pas à trouver quel-
qu’un·e autour de toi pour partager tes réponses et réflexions ! 

📖 Questions d’introspection pour apprendre à s’écouter et identifier 
ses signaux faibles

En mars 2020, j’ai co-créé fer-
tîles. J’ai cumulé plusieurs rôles 
: formation, facilitation, écriture 
d’un livre, stratégie, gestion RH, 
communication, comptabilité, et 
pleins d’autres petits rôles “invi-
sibles” difficiles à conscientiser et 
à nommer. 

J’ai commencé à décliner en jan-
vier 2022. Je pleurais beaucoup,  
j’étais angoissée et très irritable 
alors qu’habituellement, je suis 
une personne très calme. Je ne 
mettais plus de forme dans mes 
communications, ce qui pouvait 
créer des tensions. Au fur et à 
mesure, j’ai arrêté les ancrages 
dans ma vie : le sport, le yoga et 
le chant. Je continuais en me 
disant que ça irait mieux le len-

A toi de jouer !

Un shot d’inspiration

2

3
demain ; “tant que ça tient, ça 
va”. Un jour, mon corps a lâché 
et je n’ai pas réussi à me lever. 
Aujourd’hui, ça va mieux mais je 
sens que j’ai été abîmée et que 
j’en garde des séquelles. 

Si j’avais quelques conseils à 
partager pour prévenir le burn-
out ce serait : 

Audrey Dufils, 
co-fondatrice de fertîles.

https://make-sense.notion.site/Questions-d-introspection-pour-apprendre-s-couter-et-identifier-ses-signaux-faibles-56ac7c0b87124b8f9054e737d0da0354?pvs=4
https://make-sense.notion.site/Questions-d-introspection-pour-apprendre-s-couter-et-identifier-ses-signaux-faibles-56ac7c0b87124b8f9054e737d0da0354?pvs=4
https://fertiles.co/
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• En parler avec son équipe, ses proches et aussi des personnes 
qui vivent des situations similaires. Ça aide vraiment à légitimer ce 
qu’on ressent et à se donner le droit de se reposer. Instaurer une 
culture du soin dans son projet, c’est clef. 

• Faire confiance à ses proches quand ils nous font des retours 
sur les changements de nos comportements et de nos humeurs, 
et nous conseillent de s’arrêter. Quand on est épuisé·e, on n’est 
plus capable d’avoir une vision claire sur nous-même et de réagir 
à temps. 

• Ne pas sacrifier ses activités de loisirs et sacraliser du temps 
pour soi. C’est dans ces moments de respiration qu’on peut pren-
dre de la hauteur et prendre conscience de ce dont on a réelle-
ment besoin. 

Audrey Dufils, co-fondatrice de fertîles.

• Les pratiques de pleine conscience comme la méditation. Vous 
pouvez en écouter une ici, guidée par Loan Cong ou utiliser des 
applications comme Mind, 7Mind, Headspace, Petit Bambou. 

• Le podcast En Off de Anaïs Richardin
• Le podcast Gamberge de Christine Berrou
• Pratiquer le journaling
• Le livre Ne te quitte pas de Martin Aylward

Nous ne sommes pas obligé·es 
d’endosser des costumes ou 
de prendre un rôle qui ne nous 
correspondent pas. Et pour ça, 
prendre le temps d’explorer qui 
“je suis” est fondamental pour 
trouver son équilibre de vie. Il y a 
différents domaines que l’on peut 
explorer : 

• Connaître ses besoins de 
vie sociale, familiale, amou-
reuse, sportive, artistique, 
professionnelle, personnelle, 
associative etc. 

Pour aller plus loin4

L’avis de  l’experte
• Connaître ses valeurs pour 
identifier ce qui est important 
pour soi et comment cela s’in-
carne en action. Prenons par 
exemple, la liberté : cette valeur 
peut se traduire pour certain·es 
par un agenda peu rempli pour 
avoir la liberté de choisir sur 
quoi on va travailler et de gar-
der de la place pour des impré-
vus - et pour d’autres, la liberté 
ce sera de tout noter dans son 
agenda pour ressentir de la li-
berté sur la charge mentale et 
pouvoir réfléchir à autre chose 
que sa todo liste ! 

• Connaître son mode de fonc-
tionnement : est-ce que je 
suis une personne plutôt dans 
l’action ou la réflexion ? Est-
ce que j’ai besoin des autres 
pour avoir des idées ou je pré-
fère être seul·e ? Est-ce que je 
suis plutôt du matin ou du soir 
? Est-ce que je préfère être fo-
cus sur un seul projet de A à 
Z ou je préfère avoir plusieurs 
projets en même temps ? 

• Connaître ses besoins de 
reconnaissance et de valo-
risation, pour comprendre ce 
qui nourrit notre estime de soi 
et nos motivations.

Stéphanie Vergues, coach 
et consultante - révélatrice 
de talents

https://fertiles.co/
https://drive.google.com/file/d/1LwRyct1aaAOXhWjcCQR2DHlYPCrxMRbz/view?usp=sharing
https://www.mind-app.io/
https://www.7mind.fr/
https://www.headspace.com/
https://www.petitbambou.com/fr
https://pod.link/en-off
https://feeds.acast.com/public/shows/gamberge
https://everlaab.com/journaling/
https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782711200979-ne-te-quitte-pas-le-corps-au-coeur-de-la-meditation-martin-aylward/
https://www.stephanievergues.com/
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• Connaître ce qui nous fait du bien : les activités qui nous dé-
connectent et celles qui nous donnent de l’énergie, les person-
nes qui nous tirent vers le haut, les choses qui nous réconfortent 
quand ça ne va pas, etc. 

• Connaître ce qui donne du sens à nos projets ; comme se ra-
ppeler régulièrement les raisons pour lesquelles on s’est lancé·es 
dans l’entrepreneuriat.

Si j’avais 3 conseils pour ne pas s’oublier quand on a la tête dans le 
guidon : 

1. Avoir des rituels pour prendre du recul et ralentir : célébrer 
les petites et grandes victoires et les savourer, reconnaître les 
échecs et ce qu’ils vous apprennent sur vous et votre activité ; 
noter les difficultés rencontrées et qui pourraient vous aider à les 
dépasser

2. Ayez des conversations, que ce soit avec vos proches, vos 
collègues, vos partenaires et toutes les personnes qui croisent 
votre chemin. Vous ne savez jamais qui est en face de vous et la 
vie tient en majorité aux rencontres que l’on fait. C’est en parlant 
qu’on crée des liens et qu’on avance sur ses projets.

3. Oser demander de l’aide et ne restez pas seul·e dans vos 
questionnements et blocages ! C’est une vraie force de savoir 
mobiliser les ressources soutenantes pour traverser des mo-
ments difficiles et co-construire.

Stéphanie Vergues, coach et consultante - révélatrice de talents

On entend souvent les entrepreneur·euses nous dire : “j’ai bossé 
comme un·e malade tout le week-end pour rattraper le temps perdu 
en réunion cette semaine” ou “j’ai bossé toute la journée, mais je ne 
comprends pas .… rien n’a avancé”. 

Gagne du 
temps à ne 
plus en perdre

Chapitre 2

C’est normal, tu montes ta boite 
… tu es sur tous les fronts ! Mais 
ce n’est pas une fatalité. Il est 
possible d’améliorer ton orga-
nisation et ta productivité pour 
réduire ton temps de travail, et 
avancer plus sereinement. 

L’objectif de ce chapitre n’est 
pas de te transformer en une 

machine de l’organisation, ni 
d’optimisation. L’objectif n’est 
pas de travailler toujours plus 
mais plutôt de travailler mieux 
et plus sereinement, pour toi et 
ton équipe. La productivité au 
service de ta santé mentale 
et non pas d’une accélération 
perpétuelle … ça serait sympa 
non ?

https://www.stephanievergues.com/
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Chacun·e est différent·e et aura ses propres routines et bonnes pra-
tiques pour améliorer son organisation pas à pas. Cela demande un 
peu de rigueur et de remise en question, mais une fois que le proces-
sus est enclenché, tu devrais vite ressentir plus de plaisir et d’énergie 
au quotidien ! A toi d’expérimenter pour trouver ton propre mode d’or-
ganisation et souviens-toi qu’il peut évoluer au cours du temps. 

Définis ta feuille de route et tes priorités quotidiennes

Ça peut paraître évident et pourtant beaucoup d’entrepreneurs ne 
prennent pas le temps de définir leurs priorités d’action ou alors ils 
créent une feuille de route et ne la font pas évoluer. Résultat : cette 
feuille de route devient obsolète au bout de quelques mois.

Nos bonnes pratiques :

• Définis ta vision sur les prochains mois, tes axes prioritaires et 
des objectifs clairs associés

• Fais évoluer ce plan d’action en continu. Tu peux reprendre tes 
objectifs chaque début de mois et les faire évoluer selon les be-
soins

Reprends la main sur ton agenda

Il arrive souvent de se laisser emporter par son agenda et rapidement, 
de finir une semaine en ayant été très occupé·e, mais en n’ayant pas 

S’organiser  pour plus de 
sérénité

Explore tes méthodes et 
outils de travail

1

du tout avancé sur son projet cœur. Cela tient au fait qu’on organise 
mal sa semaine et qu’on “subit” son agenda plus qu’on ne l’organise 
de manière stratégique.

Nos bonnes pratiques pour éviter de passer 35h à ne pas avancer :

• Regarde régulièrement ton agenda des 2 mois à venir et assu-
re-toi que 80% de tes rendez-vous et réunions sont 100% utiles à 
ton cœur de métier ; sinon, supprime-les ! Ce n’est pas parce que 
c’est important ou urgent pour quelqu’un·e que ça l’est pour toi. 
Apprendre à dire non est essentiel. 

• Questionne-toi sur l’utilité de ta participation aux groupes de tra-
vail, réunions, etc. Parfois on a été utile au début, mais il faut 
savoir se retirer avec panache !

• Entre fondateur·rices, partagez-vous les réunions. Vous n’avez 
pas besoin d’assister à plusieurs à des rendez-vous (même avec 
les clients).

• Prévois des créneaux de production dans ton emploi du temps 
et engage-toi à les respecter. Pour t’aider, tu peux répondre aux 
questions suivantes : Est-ce que ton agenda te laisse suffisam-
ment de créneaux de production pour pouvoir avancer sur tes su-
jets ? Est-ce que ces créneaux sont cohérents avec tes priorités ? 
(très souvent, on n’a pas assez de temps sur ce qui est prioritaire.)

• Prévois également des créneaux fixes pour traiter tes petites tâ-
ches, tes e-mails et tes messages internes, idéalement pas plus 
de 2 fois par jour. Il n’y a pas mort d’homme si tu ne réponds pas à 
ton équipe ou ton client dans l’heure. C’est une hygiène de travail 
clé pour être efficace. 

Organise tes journées pour plus de productivité et de sérénité

“Je ne comprends pas, mes journées sont remplies, je suis sous l’eau 
mais mon boulot n’avance pas ...” 

Si tu te reconnais dans cette phrase, c’est peut-être que ton organisa-
tion de journée n’est pas adaptée à tes besoins, tes contraintes et tes 
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objectifs. La première étape pour améliorer sa productivité, c’est de 
respecter ton “flow”. Le flow est un concept développé par le psy-
chologue Mihaly Csikszentmihalyi pour désigner le sentiment de sa-
tisfaction et de plaisir que l’on ressent lorsqu’on est pleinement con-
centré·e et engagé·e dans une tâche. C’est souvent un moment dans 
lequel on perd la notion du temps qui passe, où on a l’impression 
d’être à 100% dans ce que nous faisons et de le faire de la meilleure 
façon possible. Pour en savoir, tu peux lire son ouvrage Vivre, la psy-
chologie du bonheur (Flow: The Psychology of Optimal Experience).

Nous fonctionnons tous·tes différemment, et selon nos habitudes, 
nous sommes plus ou moins efficaces ou énergiques à différents mo-
ments de la journée. Si tu connais ton “flow” (c’est-à-dire le contexte 
qui favorise ta productivité et/ou ta créativité), alors tu peux organiser 
tes journées en fonction de ça. On te conseille de : 

• Caler tes créneaux de production dans ta zone de “flow”
• Caler tes rendez-vous et réunions hors de ta zone de “flow” (les 
discussions te tiennent éveillé·e et attentif·ve)

• Ne pas te distraire pendant ta zone de “flow” (ne pas regarder 
tes notifications ou prendre les questions des personnes de ton 
équipe par exemple)

💬 Mathilde, directrice de l’incubateur de makesense : “Je suis 
surtout productive le matin, donc j’essaie de produire sur les chantiers 
de fond avant de répondre à mes e-mails et d’entamer mes réunions 
(et  donc me charger mentalement avec les priorités et problèmes des 
autres). Du coup, ma journée idéale ressemble à ça : 

• 9h-11h : 2 tâches de fond prioritaires
• 11h-12h30 : e-mails / micro-meetings
• 14h-17h00 : réunions, rendez-vous et coachings
• Fin de journée : micro-tâches urgentes + messages

Les bonnes pratiques d’une session de travail productive 

• Il faut 30 minutes à 1 heure pour être au max de tes capacités 
cognitives 

• Pas de distractions (couper les notifications, appels, etc.) 
• Récupère les bonnes infos en amont : assure toi que tu as tous 
les éléments nécessaires avant de commencer.

• Mets-toi une date butoir qui t’oblige à finir la tâche (une restitution 
à ton équipe, un engagement d’envoi à ton client, etc.)

Les bonnes pratiques d’un matin malin 

• Ne commence pas ta journée en ouvrant tes e-mails (sinon tu 
gères les urgences des autres, pas les tiennes). Liste les 2 tâches 
prioritaires de ta journée et commence par ça. Miracle, avant 12h, 
tu aurais déjà fait le gros de ta journée, c’est un sentiment d’effi-
cacité maximum !

• Quand il y a un truc que tu n’as pas du tout envie de faire mais que 
tu dois faire, on te conseille de le faire en premier et ensuite une 
tâche qui te motive vraiment. N’hésite pas à changer de lieu pour 
faire les tâches qui te demandent beaucoup d’énergie.

• Évite les réunions et les rendez-vous dès le début de ta journée 
ou tu seras épuisé·e avant même de la commencer.

👀 Pour aller plus loin, voici les 6 lois à garder en tête sur la ges-
tion du temps : 

• Loi de Parkinson : plus on a de temps pour réaliser une tâche, 
plus cette tâche prend du temps

• Loi de Murphy : toute chose prend plus de temps qu’on ne l’avait 
prévu 

• Loi d’Illich : au-delà d’un certain seuil de travail, l’efficacité décroit
• Loi de Carson : faire un travail de façon continue prend moins de 
temps que de le faire en plusieurs fois 

• Loi de Fraisse : 1 heure n’est pas toujours égale à 1 heure
• Loi de Pareto : 20% de nos activités produisent 80% de nos 
résultats.

https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782221267165-vivre-la-psychologie-du-bonheur-mihaly-csikszentmihalyi/
https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782221267165-vivre-la-psychologie-du-bonheur-mihaly-csikszentmihalyi/
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👀 Et les 5 outils incontournables pour gagner du temps

• ChatGPT : ses pouvoirs sont illimités (ou presque). Prends le ré-
flexe de l’utiliser comme un assistant personnel

• Calendly : pour prendre tes rendez-vous sans 15 000 aller-retours 
d’ e-mails

• Dashlane (extension navigateur) : pour ne plus chercher tes mots 
de passe

• Notion : pour une meilleure centralisation et gestion des informa-
tions et des connaissance

• Franz : pour éviter les distractions de tes messages
• Les fonctionnalités d’e-mails avec les modèles-types et les envois 
programmés

Zoom sur le pareto idéal : apprends à déléguer ou automatiser

La loi de Pareto dans le travail : 20% des actions que tu effectues ser-
vent 80% de tes objectifs de résultats. Cela veut dire que beaucoup 
de tâches ne créent pas directement de la valeur stratégiquement. Tu 
peux donc les déléguer ou les automatiser, notamment si tu répètes 
certaines de tes tâches plus de deux fois. 

Par exemple : 

• Si tu envoies un e-mail récurrent, tu peux créer un modèle-type 
dans ta boîte de messageries

• Si tu as beaucoup de rendez-vous en externe, tu peux utiliser 
calendly pour éviter les allers-retours d’e-mails. 

• Si tu crées une même formation pour plusieurs cibles, tu peux uti-
liser notion pour synchroniser des paragraphes et faciliter l’accès 
à l’information. 

• Si tu gères de la logistique, tu peux formaliser et passer cette 
mission à une personne en stage, puis re-formaliser derrière pour 
passer de moins en moins de temps sur cette tâche avec le·a 
prochain·e personne.

Si tu ne sais pas par où commencer pour améliorer ton organisa-
tion au quotidien, tu trouveras ci-dessous des exemples de questions 
pour faire un état des lieux de ton fonctionnement. Une fois que tu as 
identifié tes besoins et pistes d’amélioration, n’hésite pas à expéri-
menter des exemples et inspirations proposées dans ce chapitre pour 
trouver ton propre mode de fonctionnement. 

📖 Questions d’introspection - état des lieux de son organisation

A toi de jouer !2

On ne va pas se mentir, il est important de donner le maximum au 
début pour donner un maximum de chances au projet de voir le jour ; 
puis ne pas se cramer doit devenir une priorité. Une entreprise vit aussi 
longtemps que les personnes qui la composent ont envie d'y travailler. 
Ne pas se cramer, c'est aussi ne pas tuer son entreprise. 

Un shot d’inspiration3

C'est un challenge mais c'est 
possible, il faut identifier le plus 
tôt possible les activités ou per-
sonnes qui nous apportent de 
l'énergie et ce qui nous en fait 
perdre.  Finalement, on ne man-
que pas de temps mais d'énergie.

Être organisé, c'est le sentiment 
qu'à la fin de la journée nous 
avons consacré notre énergie 
sur ce qui est vraiment impor-
tant pour nous ; et que ces prio-
rités ont été clairement communi-
quées à notre entourage.

Grégoire Hugon, 
co-fondateur de 

Wecandoo et jeune papa. 

https://chat.openai.com/
https://calendly.com/fr?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=11057313329&utm_term=calendly&utm_content=108457169236&gclid=Cj0KCQjwm9yJBhDTARIsABKIcGYVD6hlFSl2qcG1BUh43frv_B0gKDdbSFmabUbn0BRXdg8U_CgZn5caAjy5EALw_wcB
https://www.dashlane.com/
https://www.notion.so/fr-fr
https://meetfranz.com/
https://make-sense.notion.site/Questions-d-introspection-tat-des-lieux-de-son-organisation-aa84ff85d7ad4f62978879b980ebb066?pvs=4
https://wecandoo.fr/
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Ensuite, de manière pratico-pratique : 

• Je planifie mes tâches en fonction de mon niveau d'énergie. 
Par exemple, je ne gère plus jamais de sujet RH compliqués si je 
suis trop fatigué (je fais de l’admin à la place)

• J’ai instauré une revue de projets tous les lundis matin pour ne 
rien rater d’important

• Tout ce que je veux absolument faire figure dans mon calendrier 
• Je concentre mes réunions sur un jour ou deux pour avoir un 
maximum de temps productif

Soyez au clair sur ce qui prio pour vous puis marrez vous !

Grégoire Hugon, co-fondateur de Wecandoo et jeune papa. 

• La semaine de 4h, de Timothy Ferriss
• La 25ème heure, de Guillaume Declair, Bao Dinh, Jérôme Dumont
• De zéro à 1, de Peter Thiel
• Un rien peut tout changer, de James Clear
• Un questionnaire pour faire l’état des lieux de vos méthodes d’or-
ganisation et recevoir des outils adaptés selon vos besoins par 
Thomas Meyers

Pour aller plus loin4

Maintenant que tu as mis en place les bonnes pratiques d’organisa-
tion personnelle pour optimiser ton temps, il s’agit de s’assurer que 
toute ton équipe rame dans la même direction pour éviter les disper-
sions d’énergie. 

On te recommande de piloter l’organisation de ton équipe avec diffé-
rents espaces : 

• Un espace de co-planification 
• Des espaces réguliers de co-pilotage

La co-planification, ou co-construction de la feuille de route de 
ton projet 

Il s’agit d’impliquer au maximum ton équipe au moment de la défini-
tion de la feuille de route opérationnelle de ton projet. Tu peux faire 
cet exercice collectif entre 1 fois par trimestre (au tout début) à 1 à 2 
fois par an quand ton projet se structure. 

Tu réunis toute l’équipe (ou seulement le middle management se-
lon ton degré d’ouverture à la co-construction) pour au moins une 
demi-journée afin de définir les objectifs clés à 3, 6, 12 mois pour le 
développement du projet et le plan d’action très opérationnel pour y 
parvenir. 

Explore ton mode de pilotage 
d’équipe

1

Pour un travail d’équipe 
agréable  et  efficace

https://wecandoo.fr/
https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782744064173-la-semaine-de-4-heures-travaillez-moins-gagnez-plus-et-vivez-mieux-2e-edition-timothy-ferriss/
https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782253238256-la-25e-heure-comment-travailler-1-heure-de-moins-chaque-jour-guillaume-declair-bao-dinh-jerome-dumont/
https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782709649315-de-zero-a-un-peter-thiel/
https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782035969200-un-rien-peut-tout-changer-james-clear/
https://the-organization-journey.xyz/bilan-orga
https://the-organization-journey.xyz/
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On te recommande de suivre une de ces deux méthodes de planifi-
cation : les OKRs (développés chez Google pour aligner les équipes) 
ou le masterplan (développé par l’agence Fly The Nest, qu’on aime 
beaucoup chez makesense). Ce qu’on aime particulièrement dans 
l’exercice du masterplan c’est qu’il permet à chaque membre de 
l’équipe de voir en un clin d'œil comment chaque action indivi-
duelle a un impact sur la performance collective de la boîte. 

👀 Des ressources pour aller plus loin : 

• Définir des OKRs, objectifs et key results 
• Organiser son équipe, la méthodologie du master plan (Fly the 
Nest)

Il n’y a pas de méthode idéale. Il faut que tu sois à l’aise avec la dé-
marche, et que toute l’équipe accepte de s’y tenir et de suivre dans le 
temps les objectifs et le plan d’action. OKR ou masterplan, l’important 
c’est d’avoir ces discussions ensemble et de s’y tenir !

Mettre des espaces réguliers de co-pilotage

Tu n’es pas seul·e maître à bord ! Ton équipe porte aussi la respon-
sabilité de la progression de l’entreprise, chacun·e sur ses sujets res-
pectifs. Pour garder une vue d’ensemble sur la progression de tous 
les sujets, on te recommande quelques rituels avec ton équipe. Pour 
simplifier, on liste ci-dessous les rituels clés d’une équipe d’environ 25 
personnes. C’est donc à adapter à ta réalité : 

• Séminaire d’équipe : 1 à 3 fois par an, c’est l’espace pour créer 
du lien, partager les infos clé sur la structure, remonter les besoins 
d’équipe et co-construire la feuille de route opérationnelle 

• Séminaire/réunion de managers : 2 fois par mois, tu réunis tes 
managers/chef·fes de pôle pour faire le point sur la progression 
des opérations et objectifs de chaque pôle. C’est le moment de 
voir si on est dans les clous et de réajuster si besoin. 

• Réunion d’équipe : 1 fois par mois tu réunis l’ensemble des équi-
pes pour passer en revue les sujets brûlants”, faire le point sur les 

avancées de chaque équipe (dans les grandes lignes), célébrer 
les réussites, passer les messages importants.  

• Points de suivi opérationnel : il s’agit des points de suivi avec 
tes équipes, soit des managers si tu en as, soit des collaborateu-
r·rices “opérationnel·les” en direct pour suivre leurs avancées, les 
débloquer et répondre à leurs questions. 

Ces conseils sont à adapter à la réalité de ton projet (maturité, sec-
teur, etc.) et de ton équipe (taille, profils, etc.) mais le plus dur, c’est 
surtout de s’y tenir dans le temps ! 

A toi de jouer !2

Pour mettre fin à la réunionite et vivre des rituels d’équipe efficaces et 
agréables, on te conseille la méthode POOPS ! 

📖 La méthode POOPS pour mettre fin à la réunionite et vivre des 
rituels d’équipe efficaces et agréables

• Mener des points de suivi individuels
• Fixer des objectifs individuels aux membres de son équipe
• Mener des entretiens annuels
• Modèle d’une fiche collaborateur·rice
• Préparer et animer des réunions d’équipe
• Yaniro Wiki - Les best practices RH de Yaniro
• Le guide de bonnes pratiques de management d'équipe à distan-
ce de Yaniro

Pour aller plus loin3

https://make-sense.notion.site/Les-OKRs-objectifs-et-key-results-dbdb48fb51174efbbec1d2341c9a41f2
https://make-sense.notion.site/Organiser-son-quipe-avec-le-master-plan-Fly-The-Nest-6ce516defbdf4b95bd62b7363d929467?pvs=4
https://make-sense.notion.site/Organiser-son-quipe-avec-le-master-plan-Fly-The-Nest-6ce516defbdf4b95bd62b7363d929467?pvs=4
https://make-sense.notion.site/La-m-thode-POOPS-pour-mettre-fin-la-r-unionite-et-vivre-des-rituels-d-quipe-efficaces-et-agr-able-76cd502a2dbc4c1cacd36029ea92b5f5?pvs=4
https://make-sense.notion.site/La-m-thode-POOPS-pour-mettre-fin-la-r-unionite-et-vivre-des-rituels-d-quipe-efficaces-et-agr-able-76cd502a2dbc4c1cacd36029ea92b5f5?pvs=4
https://make-sense.notion.site/Les-points-de-suivi-individuels-939fe253b1be4f969415783eca11af69
https://make-sense.notion.site/Fixer-des-objectifs-individuels-137b088b3bbf4cadb6f1d1f806d7d894?pvs=4
https://make-sense.notion.site/Les-entretiens-annuels-a7cf18ca44564f6994c30941013a330f?pvs=4
https://make-sense.notion.site/Template-fiche-collaborateur-519237d852b64e0988d6ae563d3bc730?pvs=4
https://make-sense.notion.site/Les-r-unions-d-quipe-2c04e4225f434e3fb19c2991354e24bb?pvs=4
https://yanirowiki.co/
https://www.yaniro.co/post/the-fucking-remote-management
https://www.yaniro.co/post/the-fucking-remote-management
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Être organisé·e, c’est pouvoir se concentrer sur ce qui est impor-
tant à un moment donné.
Par exemple, si je dois faire une tâche mais que je suis déconcen-
tré·e parce que je pense à une autre tâche ou si le soir je travaille au 
lieu de regarder Netflix, c’est qu’il y a un souci d’organisation. C’est 
le manque d’organisation qui crée du stress et de la charge mentale. 

Quand on veut améliorer son organisation, on cherche souvent des 
outils, des hacks, des méthodes magiques qui vont le plus souvent 
complexifier le quotidien au lieu de le rendre plus simple et donc plus 
efficace. Le moment où on trouve le mode d’organisation qui fonction-
ne le mieux, c’est quand on n’a plus besoin de faire des efforts pour 
s’organiser ; quand ça devient le plus naturel possible. 

L’organisation n’est pas seulement une question d’anticipation - il y 
a toujours des imprévus. Quand on est bien organisé·es, non seu-
lement on retrouve un sentiment de contrôle sur le quotidien et l’im-
pression de pouvoir avancer sur ses sujets et on a plus de ressources 
pour gérer les urgences et les imprévus. 

Et l’impact dépasse la sphère du projet, à en juger les retours que j’ai 
eu de plusieurs entrepreneurs qui m’ont dit “Ma femme te remercie” 
! Quand on trouve un mode d’organisation professionnelle qui nous 
permet d’être moins stressé·e et d’avoir moins de charge mentale, 
on retrouve aussi du temps, de l’énergie et de l’espace pour la vie en 
dehors du travail. 

L’avis de  l’experte

Si je devais donner 3 conseils 
pour remettre un peu d’ordre et 
de sérénité dans son travail : 

• Prendre du recul régulière-
ment. Au moins une fois par 
semaine, on peut prendre la 
liste des projets sur lesquels 
on travaille et pour chacun ré-
pondre à la question : “qu’est-
ce que je dois faire pour faire 
avancer ce sujet ? quand est-
ce que je vais pouvoir le faire 
?” 

• Prendre conscience qu’il 
y a beaucoup moins d’ur-
gence qu’on ne le pense. On 
n’est pas des pompiers, alors 
il faut apprendre à discerner 
ce qui est une urgence et ce 
qui ne l’est pas. Si on a du 
mal à couper lds notifications, 
cela veut dire qu’il y a quelque 
chose à travailler sur le sujet. 

• Décharger sa charge men-
tale. Si on a tout dans la tête 
et rien dans un outil (agen-
da, todo ou autre), on aura 
obligatoirement de la charge 
mentale dont on ne pourra 
pas se débarrasser. 

Thomas Meyers, coach et fon-
dateur de The Organization 
Journey

Thomas Meyers, 
coach et fondateur 

de The Organization 
Journey

https://the-organization-journey.xyz/
https://the-organization-journey.xyz/
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Avoir un équilibre vie pro / perso, c’est la 
quête de tout·e entrepreneur·euse, en es-
pérant trouver un jour LA recette miracle. 
Ce qu’on oublie, c’est que nous sommes 
des êtres vivant·es ! Nos besoins et les 
piliers de notre équilibre vont régulière-
ment changer … sans compter les hauts 
et les bas de l’entrepreneuriat avec son 
lot d’imprévus et de rush. Trouver ton 
équilibre, c’est un peu comme marcher 
sur un fil : ce n’est pas en restant tout 
droit au milieu que tu pourras avancer. 
C’est normal de pencher d’un côté puis 
d’un autre pour trouver ton rythme et ta 
façon de faire. Ceci étant dit, il y a aussi 
des fondamentaux d’hygiène de vie qu’on 
a tendance à sous-estimer et laisser de 
côté dans les moments compliqués : le 
sommeil, l’activité physique, le repos, l’ali-
mentation
Plutôt que d’attendre d’être au bout du 
rouleau, on t’invite à prendre soin de 
toi dès maintenant. Tu verras, tu te re-
mercieras ; ton projet et tes proches aussi! 

Trouve ton 
équilibre 
de vie

Chapitre 3

Quand on parle de déconnexion, on parle de poser des limites. Ce 
n’est pas une pratique facile car il faut identifier des limites qui soient 
assez claires et précises pour pouvoir être faciles à respecter. Et en 
même temps, elles ne doivent pas être trop rigides car cela risquerait 
de créer de la frustration. Une limite doit t’apporter de la joie et de 
la sérénité, pas de la complexité.

La déconnexion physique

On parle ici de la déconnexion du corps. Voici quelques exemples de 
déconnexion physique, pour aider ton corps à se reposer : 

• Prends 5 à 15 minutes de pause régulièrement dans la journée 
en dehors des écrans et du bureau. Plus tu prendras des petites 
pauses régulières, plus tu habitues ton cerveau à se déconnecter 
et se relâcher, comme un muscle !

• Prends de vraies pauses déjeuner sans rendez-vous de tra-
vail. Non seulement tu ne permets pas à ton corps et ton mental 
de se reposer et tu risques d’empêcher la bonne assimilation des 
nutriments, indispensables pour faire fonctionner tes muscles et 
tes méninges. 

• Sépare les espaces de travail et de repos, quand tu es chez toi 
(ne travaille pas dans ton lit par exemple). Tu peux bien sûr tra-
vailler dans ton canapé ou sur la table de ta cuisine - dans ce cas, 

Explore différentes façons de 
te déconnecter

1

Oser se déconnecter, 
le défi impossible de 
l’entrepreneuriat
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prends le temps de ranger toutes les affaires dédiées au travail 
pour envoyer le message à ton cerveau qu’il est temps de couper 
à la fin de la journée. 

• Définis des horaires de travail idéaux, flexibles et strictes à 
ne pas dépasser. Cela te permet de définir une norme et de tirer 
un signal d’alerte quand tu deviens trop flexible tout en ayant une 
limite claire et précise à ne pas franchir. 

• Prends de vraies vacances plusieurs fois dans l’année, et dé-
connecte complètement pendant cette période. On te conseille 
d’inclure ce temps de vacances quand tu définis tes objectifs et ta 
feuille de route : c’est plus sain d’ajuster tes objectifs en fonction 
de ton temps de travail disponible plutôt que d’ajuster voire suppri-
mer tes vacances car tu ne les avais pas anticipées.

La déconnexion mentale
On parle ici de la capacité à ne pas se laisser emporter dans le flot de 
pensées dédiées au travail. Il existe des petites astuces pour “domp-
ter” ton mental et lui apprendre en douceur à se déconnecter pour 
pouvoir mieux se reconnecter ensuite. Par exemple :

• Coupe tes notifications professionnelles dans ton temps per-
sonnel (l’idéal est d’avoir un téléphone professionnel - sinon tu 
peux couper tes notifications complètement ou définir une heure 
à partir de laquelle tu n’ouvres plus un message professionnel). Si 
ton métier nécessite que tu restes joignable et disponible, assu-
re-toi que c’est vraiment absolument nécessaire, alterne cette res-
ponsabilité avec d’autres et surtout n’en profite pas pour te rendre 
disponible sur d’autres tâches qui pourront attendre. 

• Définis tes créneaux de déconnexion, notamment le soir et le 
matin. Tu peux choisir une heure à partir de laquelle tu mets ton 
téléphone en mode avion (idéalement 1h avant de dormir pour fa-
ciliter le sommeil) et choisir une heure avant laquelle tu n’allumes 
pas ton téléphone, pour ne pas recevoir un flot de notifications dès 
le réveil (par exemple, tu peux attendre d’arriver au bureau pour 
allumer ton téléphone)

• Tu peux être tenté·e d’utiliser à n’importe quel moment ton 
téléphone pour noter des idées fulgurantes qui te passent 

par la tête sur ton temps personnel et c’est bien normal ! Le 
souci, c’est qu’au lieu de juste noter l’idée pour ne pas l’oublier, 
tu risques de te faire emporter et te reconnecter directement au 
travail. Au lieu de faire un brainstorming complet avec toi-même, 
tu peux simplement noter l’idée que tu as eu et te caler un temps 
dans ton agenda pour y réfléchir plus en profondeur. 

• Décharge ton mental en écrivant le soir toutes les idées, tâ-
ches, questions et émotions qui sont encore présentes dans tes 
pensées. C’est un signal que tu envoies à ton cerveau pour le ras-
surer : rien ne sera oublié et les sujets seront traités à ton retour 
; ils peuvent attendre sagement sur le papier ! C’est un rituel qui 
facilite la coupure entre la vie professionnelle et la vie personnelle.

De façon générale, on te conseille de prendre soin de tes moments 
de transition que ce soit entre deux réunions ou entre le travail et 
la maison. Lorsque tu ne prends pas le temps d’ouvrir et de clôturer 
une réflexion ou une discussion, c’est comme si tu laissais le dossier 
ouvert sur ton bureau sans le ranger. A la fin de la journée, tu vas te 
retrouver avec un grand chaos ! Il se passe la même chose dans no-
tre mental : si tu ne prends pas le temps d’ouvrir et de fermer les dos-
siers dans ta tête, tu vas vite te sentir surchargé·e. Pour cela tu peux :
 

• Sacraliser 15 minutes entre chaque rendez-vous pour avoir le 
temps de prendre l’air, boire de l’eau, t’étirer et atterrir en douceur 
des réflexions avant de passer à la suite 

• Ne pas lire tes emails dans les transports entre le bureau et la 
maison 

• Instaurer un rituel en télétravail pour faire une coupure à la fin de 
la journée : une balade, te poser avec une tisane, écouter une 
méditation, faire du sport, etc. 

La déconnexion émotionnelle
La déconnexion émotionnelle fait référence à la relation que tu nourris 
avec le travail. C’est normal d’être émotionnellement investi·e dans un pro-
jet qui te tient à coeur mais il est parfois nécessaire de prendre du recul et 
de se détacher (au moins de temps en temps) pour prendre soin de toi et 
lâcher-prise sur certains résultats hors de ton contrôle. Pour cela, tu peux : 
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• Prendre le temps de parler de ce que tu ressens (tes fiertés 
comme tes peurs) avec des personnes dans et hors de ton équipe 
; cela te permet d’avoir différents regards et perspectives sur une 
situation, et de prendre de la hauteur. 

• Discerner l’urgent de l’important, notamment dans les moments 
particulièrement stratégiques (lancement, croissance, levée de 
fonds, etc.). Toutes les actions peuvent sembler urgentes alors 
qu’une majorité sont seulement importantes. Faire la différence 
entre les deux permet d’analyser quels sont les sujets qui néces-
sitent réellement une réactivité immédiate et quels sont ceux qui 
peuvent attendre quelques heures, voire quelques jours.

• Te rappeler le périmètre de ton impact et tes actions car même 
si ton projet a un fort impact et change la vie de nombreuses per-
sonnes, il est essentiel de te rappeler aussi quelles en sont les 
limites. C’est un premier pas pour apaiser la frustration que l’on 
peut ressentir quand on compare ses résultats aux problémati-
ques que l’on touche.

• Interroge tes mécanismes de valorisation et de jugement in-
térieur. Nous évoluons dans une société où nous évaluons notre 
réussite sociale principalement par le travail et les résultatsquanti-
tatifs. Ce système de valorisation par la productivité, l’optimisation 
et la quantité n’aide pas à lever le pied lorsque cela est nécessai-
re. Ce conditionnement peut influencer ton jugement intérieur et 
te faire croire que ce n’est jamais assez en quantité ou en qualité. 
On a tendance à écouter cette voix intérieure comme une vérité 
absolue, alors qu’elle est le fruit de notre éducation, notre cul-
ture et nos expériences. Cette voix intérieure est d’autant plus 
exigeante si tu te compares sans cesse aux autres. En prenant 
conscience de ces mécanismes, tu peux commencer à faire un 
pas de côté pour réagir différemment. 

• Te souvenir que “c’est juste un travail”. Même si tu mets corps et 
âme dans ton projet, c’est essentiel de ne pas en faire ton unique 
pilier de vie ! Oui, c’est important mais il n’y a pas que ça. 

Finalement, pour te déconnecter émotionnellement du travail, le pre-
mier pas est de te reconnecter à tes émotions pour mieux les com-
prendre et les accueillir ; puis cultiver ta capacité à choisir comment 

tu veux réagir face à elles, plutôt que de les laisser prendre des déci-
sions à ta place. 

A toi de jouer !2
La déconnexion, c’est un peu comme un muscle, il faut le faire sou-
vent pour s’y habituer et pouvoir le faire dans les moments où on en a 
le plus besoin. On te conseille la méthode des petits pas pour intégrer 
plus de déconnexion dans ton quotidien. 

Il vaut mieux commencer par un premier petit pas, t’assurer de l’inté-
grer dans ta vie quotidienne avant d’en identifier un second. Tu peux 
te caler des rendez-vous réguliers pour refaire le point avec cette 
méthode.

📖 Questions et leviers d’action pour prendre soin de ta déconnexion

L’entrepreneuriat a souvent une 
connotation de vitesse. On parle 
de programme “sprint” ou “d’ac-
célération” mais on se rend vite 
compte que les choses prennent 
plus de temps que prévu. C’est 
un marathon, avec beaucoup 
d’intensité et c’est important de 
ne pas arriver à des phases où 
on est grillé·es. 

Je suis souvent allé trop loin dans 
les phases d’accélération. Il faut 
savoir doser et prendre les bons 
moments de recul. Aujourd’hui, je 

Un shot d’inspiration3

Louis Sibille, 
co-fondateur de Nona

https://make-sense.notion.site/Questions-et-leviers-d-action-pour-prendre-soin-de-ta-d-connexion-62d126f3ac8541b981928273852232f3?pvs=4
https://www.nona.fr/
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me suis fixé un cadre sur mes horaires de travail : Je commence 
toujours à 9h autour d’un café avec toute l’équipe. Ça nous permet 
d’avoir un moment informel et une routine matinale. Je m’autorise 
une nocturne le lundi ou le mardi, et je termine au maximum à 20h les 
autres jours. Et le week-end, je ne travaille pas ! 

Malgré ce cadre, la déconnexion est difficile quand on est entrepre-
neur : on pense tout le temps au travail parce qu’on est soucieux que 
tout le monde soit bien payé à la fin ; et tant qu’on n’a pas trouvé cette 
stabilité, c’est difficile de décrocher. J’ai mis en place plusieurs routi-
nes pour m’aider à déconnecter sur mon temps personnel : 

• J’ai instauré progressivement une journée non-productive dans 
ma semaine. Ce n’est pas seulement pour aller à contre-courant 
de l’activité entrepreneuriale. La société actuelle est sans cesse 
dans une course à l’optimisation, et c’est fatiguant. Il n’y a pas 
tellement de moment pour relâcher et je pense que l’humain a 
besoin de ça. 

• Je ne parle jamais de travail le soir.
• Le week-end je ne mets pas de montre, j’enfile un short de rugby 
et je porte une banane pour changer de “costume” et me mettre 
en mode “détente”. 

• Yoga Nidra guidé par Layla Levy (15 minutes). Le Yoga Nidra est 
une pratique qui amène dans un état de sommeil profond où les 
sens, l’intellect et l’esprit se détendent. L’activité cérébrale dimi-
nue et le corps passe à l’état de repos.

• Module de formation du Bûcher : Accéder au repos
• Newsletter de Musae sur les vacances et la santé mentale
• Des conseils sur Livi pour mieux dormir
• Pourquoi il faut prendre des vacances quand on entreprend - ar-
ticle makesense

• Bosser pendant 6 mois, puis partir 2 semaines en vacances, c'est 
absurde !  - article d’Albert Moukheiber

Pour aller plus loin4

Pour découvrir et trouver ton équilibre de vie professionnelle et per-
sonnelle, on te conseille de réfléchir à 4 piliers. 

Pilier n°1 : L’hygiène de vie 

Il s’agit de revenir aux fondamentaux de la santé : 

• Dormir suffisamment (entre 7h et 9h par nuit) et prendre soin de 
ton sommeil (pas d’écran avant de te coucher, t’endormir et te 
réveiller à des horaires fixes, etc.)

• Une alimentation saine et équilibrée (éviter le café à jeun et 
les aliments trop sucrés ou gras, qui ont un impact sur le système 
nerveux, la régulation émotionnelle et les prises de décision)

• Boire de l’eau (entre 1.5 et 2L par jour) pour nettoyer ton corps 
et ton système nerveux

• Pratiquer une activité physique quotidienne ou régulière (faire 
du sport, marcher, s’étirer, changer de position plusieurs fois par 
jour)

• Respirer pour réguler le système nerveux (cohérence cardiaque 
par exemple)

Le stress est une réaction physiologique naturelle, qui permet au 
corps de se mettre en action pour faire face à une situation où il se 
sent en danger. Le stress peut être très positif car il permet de s’adap-
ter. Néanmoins, si le stress est chronique ou trop intense par rapport 
à tes ressources, ou si tu ne laisses pas au corps le temps de se 
reposer après un moment de stress, il peut avoir des conséquences 

Explore tes piliers de vie 1

Prendre soin de son 
hygiène de vie

https://drive.google.com/file/d/1BQl0Ye2BaHxhQhYkWBMipS4d5kMAoWL9/view?usp=sharing
https://linktr.ee/moonwarrioress
https://www.le-bucher.com/acceder-au-repos
https://musae-tomorrow.com/2023/08/02/les-vacances-et-la-sante-mentale/
https://www.livi.fr/en-bonne-sante/conseils-mieux-dormir/
https://france.makesense.org/media/pourquoi-il-faut-prendre-des-vacances-quand-on-entreprend/
https://www.welcometothejungle.com/fr/articles/rythme-travail-vacances-absurde-albert-moukheiber
https://www.welcometothejungle.com/fr/articles/rythme-travail-vacances-absurde-albert-moukheiber
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néfastes sur la santé mentale et physique. Plus tu prends soin de ta 
santé physique, plus tu te donnes des chances de mieux résister 
au stress du quotidien !

Pilier n°2 : Le repos et la déconnexion

Une des principales causes d’une mauvaise santé mentale, c’est le 
manque de repos et de déconnexion. On a grandi dans une société 
où l’humain·e s’est séparé·e de la nature et s’imagine vivre dans un 
monde de ressources illimitées. En appliquant ce concept à notre 
corps, on s’est déconnecté·es de notre essence vivante et on a 
mis le mental au service de la performance plutôt que de notre 
bien-être. C’est comme ça qu’on a oublié d’apprendre à écouter et 
respecter notre corps. 

Dans une société où notre valeur semble dépendre de ce qu’on pro-
duit et où on valorise le faire plutôt que l’être, il est difficile d’oser se 
reposer. Peur du vide, sentiment d’être inutile, impression qu’il y a 
toujours mieux à faire, croyance qu’on peut toujours défier les limites 
du corps par le mental ou le café, peur de l’échec, syndrome d’impos-
ture, syndrome du·de la sauveur·euse, urgence sociale ou environ-
nementale, pression sociale, perfectionnisme … il y a mille raisons 
pour lesquelles, il est difficile d’oser se reposer. Et encore plus avec 
la pression de rentabilité de l’entrepreneuriat.

Le corps lui-même envoie parfois des signaux contradictoires. Dans 
une forte période de stress par exemple, il est possible de se 
sentir plein d’énergie car le corps se met en mouvement pour 
mobiliser les ressources nécessaires face à ce stress (que ce soit 
un stress positif ou négatif). C’est intéressant de comprendre ce qu’il 
se passe quand on stress : 

• Le stress engendre une libération du cortisol, ce qui entraîne une 
augmentation de la concentration de graisses dans le sang et une 
hausse de la glycémie. C’est ça qui booste le niveau d'énergie. 

• On observe aussi une libération d’adrénaline et noradrénaline, 
en plus du cortisol. Ces trois éléments combinés, entraînent une 

augmentation de la pression artérielle ce qui favorise l’acuité inte-
llectuelle et les performances physiques. 

C’est pourquoi le stress peut améliorer les performances mentales et 
physiques. Une fois la phase de stress terminée, le corps se détend 
dans une phase de repos, ce qui constitue une étape essentielle 
pour éviter un état d'épuisement.

Pour toutes ces raisons, il est nécessaire de revenir aux principes 
fondamentaux du vivant et de notre physiologie : la régénération. 
Dans le quotidien et encore plus après une période d’intensité, le 
corps a besoin de temps pour récupérer et revenir à un état de bonne 
santé. 

Pour avoir des pistes d’action pour mieux se reposer et déconnecter, 
tu peux consulter la partie précédente du guide. 

Pilier n°3 : La régulation des émotions

Les émotions occupent une place importante dans la vie personnelle 
mais aussi professionnelle. Même s’il est possible de laisser tes émo-
tions “devant la porte de ton bureau” le temps d’une journée de tra-
vail, elles continuent malgré tout d’impacter ta santé mentale et physi-
que. Par ailleurs, que ce soit conscient ou inconscient, les émotions 
influencent en permanence tes décisions et ta perception de la 
réalité. Prendre le temps d’aller à leur rencontre, de les écouter et 
d’en prendre soin, c’est aussi une façon de prendre soin de ton projet. 

Les émotions parlent souvent de la relation que l’on entretient 
avec soi-même, avec notre entourage, avec ce qu’on fait et avec 
ce qu’on vit. Dans le cadre de l’entrepreneuriat, tu peux explorer tes 
émotions sous trois aspects relationnels : la relation avec toi-même, 
avec le travail et avec les autres. 

Ci-dessous, quelques exemples de croyances et de conditionne-
ments qui peuvent générer des émotions néfastes pour le bien-être. 
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Quelle relation 
as-tu avec toi-mê-

me ?

Perfectionnisme

Peur de l’échec ou 
peur de décevoir

Peur de l’ennui ou du 
vide

Habitude de travailler 
et ne pas savoir quoi 
faire d’autre

Exigence et insatis-
faction permanente

Jugement intérieur et 
culpabilisation

Peur de ne pas être 
suffisant·e

Comparaison 
excessive avec les 
autres

Peur du regard de 
l’autre (difficulté à en-
tendre et recevoir des 
feedback négatifs, 
être sur la défensive)

Peur et évitement 
des conflits

Communication 
difficile pour exprimer 
des besoins, un feed-
back ou une opinion

Difficulté à déléguer 
et à faire confiance, 
exigence excessive 
envers son équipe

Peur de blesser

Peur de ne pas être 
aimé·e

etc.etc.etc.

Valorisation et estime 
personnelle basée sur 
le travail et les résultats 

Syndrome d’imposture

Croyances et mythes au-
tour des entrepreneur·eu-
ses (avoir réponse à tout, 
travailler 15h par jour, être 
toujours connecté·e, être 
visionnaire, avoir du lea-
dership, avoir des “morning 
miracle”, aller très vite, etc.) 

Se “sacrifier” pour la 
boîte

Syndrome du sauveur·eu-
se (se sacrifier au service 
d’une problématique socia-
le ou environnementale) 

Envie d’appartenir à une 
communauté et être 
reconnu·e par ses pairs. 

Quelle relation 
as-tu avec les 

autres ? 

Quelle relation as-tu 
avec le travail et ton 

projet ? 

Ce tableau n’est pas exhaustif, il existe de nombreuses autres émo-
tions, peurs et croyances qui peuvent influencer tes pensées et tes 
actions. On t’invite à prendre le temps pour répondre à ces questions 
pour mieux comprendre quelles relations tu nourris sur ces 3 aspects 
et surtout identifier : 

• en quoi ces relations sont bénéfiques pour ton bien-être ? pour 
ton projet ? 

• en quoi ces relations impactent de façon néfaste ton bien-être ? 
en quoi sont-elles un frein pour ton projet ? 

Quoi qu’il en soit, il ne s’agit pas de culpabiliser des émotions que tu 
ressens. Albert Moukheiber (docteur en neurosciences cognitives et 
psychologue clinicien) a dit un jour : 

“On n’est pas propriétaire de nos émotions mais on est respon-
sable de ce qu’on en fait”. 

Les émotions sont le fruit de notre éducation, notre culture, l’ensem-
ble de nos expériences, nos croyances et le contexte (physiologique, 
social, environnemental, etc.) dans lequel on se trouve au moment où 
l’émotion surgit. C’est donc normal d’avoir peur, d’être stressé·e, de 
douter, d’être en colère, triste, démotivé·e, incertain·e, etc. Ce qui est 
important, c’est de ne pas laisser tes émotions prendre le contrôle de 
tes décisions et de ton quotidien

Si les émotions ne sont pas ressenties, exprimées ou vécues, elles 
ressurgissent dans notre corps ou notre inconscient sous différents 
symptômes (voire les exemples dans le chapitre 1 sur les signaux 
faibles d’épuisement et de charge mentale)

Prendre soin de ses émotions peut prendre différentes formes, par 
exemple :

• ouvrir des espaces avec tes collègues ou tes proches pour en 
discuter - en discuter avec des personnes qui vivent aussi une 
aventure entrepreneuriale facilite grandement le sentiment de lé-
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gitimité face à ce que tu ressens
• être accompagné·e par un·e coach, mentor ou professionnel de 
la santé

• Apprendre à prendre du recul et accepter les émotions, lâcher 
prise sur ce qui ne dépend pas de toi.

Apprendre à te connaître, à identifier tes motivations profondes, tes 
forces et tes vulnérabilités est un atout immense pour mettre toutes 
les ressources de ton côté pour réussir !

Pilier n°4 : La vie en dehors du projet 

Comme tout dans l’existence, l’avenir de ton projet est incertain et à 
tout moment, il peut connaître des moments difficiles et même s’effon-
drer. Si toute ta vie (ou toute ta valorisation) tourne autour du projet, 
tu diminues tes capacités à faire face à un échec et à rebondir. C’est 
pourquoi il est essentiel de prendre soin de ce qu’il y a en dehors du 
projet, par exemple avec : 

• La famille
• Les ami·es
• La vie amoureuse
• Les temps personnels 
• Les activités loisirs
• Etc.

Au-delà de nous permettre de profiter de la vie, cultiver la joie et le 
plaisir est nécessaire pour le développement de notre résilience et 
notre capacité d’adaptation dans les moments difficiles !

A toi de jouer !2
Maintenant que tu connais tes piliers de vie, il est temps de te met-
tre en action et d’identifier tes leviers d’action pour en prendre soin. 
Comme pour la déconnexion, on te conseille la méthode des petits 
pas pour ça. 

Il vaut mieux commencer par un premier petit pas, t’assurer de l’inté-
grer dans ta vie quotidienne avant d’en identifier un second. Tu peux 
te caler des rendez-vous réguliers pour refaire le point avec cette 
méthode.

📖 Questions et leviers d’action pour prendre soin de tes piliers de vie

• Découvrir la cohérence cardiaque avec Livi ou l’application Res-
piRelax+ pour apaiser la respiration

• Foutez-vous la paix et commencez à vivre de Fabrice Midal
• Podcast Les secrets du mental de Moka.Care
• Podcast Neurosapiens pour découvrir le fonctionnement du cer-
veau par Anaïs Roux

• Stress, comment le gérer - article de Livi
• Stress, comportements et système nerveux - ressource Kartable
• Les ressources de Moodwork
• Retour d’expérience de Tahnee Perrot Ramirez à propos de ses 
accompagnements d’entrepreneur·euses sur les thèmes de l’équi-
libre et sur son propre équilibre - Balanced France 

Pour aller plus loin3

https://make-sense.notion.site/Questions-et-leviers-d-action-pour-prendre-soin-de-tes-piliers-de-vie-dd579b6852d148fbb1cfa244b0a05c35?pvs=4
https://www.livi.fr/en-bonne-sante/coherence-cardiaque/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.thermesallevard.respi_relax&hl=fr
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.thermesallevard.respi_relax&hl=fr
https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782266278362-foutez-vous-la-paix-et-commencez-a-vivre-fabrice-midal/
https://www.moka.care/podcast
https://www.neurosapiens.fr/podcast-1
https://www.livi.fr/sante/maladie-mentale/stress/
https://www.kartable.fr/ressources/svt/cours/comportement-et-stress-vers-une-vision-integree-de-lorganisme/53722
https://moodwork.com/fr/nos-ressources/nos-etudes
https://drive.google.com/file/d/198Qr68XOhBw1VJQfxesC9jH-IEt1lQ60/view?usp=sharing
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Quand on monte une entreprise ou une association, on pense tou-
jours aux ressources qu’il faudra mettre en oeuvre mais on oublie 
souvent que la première ressource du projet, c’est soi. Du coup, c’est 
bizarre de se dire que l’entrepreneur·euse se fait toujours passer en 
dernier·e dans son projet alors qu’il·elle est le facteur premier de sa 
réussite. 

L’entrepreneuriat, c’est une course d’endurance ; avoir une bonne hy-
giène de vie, c’est ce qui permet de tenir du point de vue de la santé, 
de la performance et du plaisir. Par exemple, une chose importante à 
avoir en tête c’est qu’il y a des phases “compèt’” et des phases “hors 
compèt” :

• Les phases hors compèt : ce sont les moments “normaux” de la 
vie entrepreneuriale, on a une bonne hygiène de vie même si elle 
n’est pas parfaite. 

• Les phases compèt’ : ce sont les moments de rush et de stress, 
c’est là qu’il faut mettre en place une rigueur d’hygiène de vie 
pour ne pas flancher (comme un·e sportif·ve qui se prépare pour 
la course et qui s’assure de ne pas faire de nuit blanche et de 
manger équilibré, pas de pizza par exemple)

Quand la phase compèt est terminée, il est nécessaire de prendre du 
temps pour faire une transition vers la nouvelle phase hors compèt 
avec une hygiène post-course. L’idée, c’est de revenir à l’équilibre no-
tamment avec du sommeil, du repos, du sport et du lien avec l’entou-
rage. Même si on a tenu pendant cette période sans craquer, ça ne 
veut pas dire qu’on n’en a pas demandé beaucoup à notre système. 

C’est d’ailleurs souvent dans la phase compèt que les entrepreneu-
r·euses craquent car on laisse de côté ses besoins fondamentaux 
alors que le stress et les peurs montent. Or, notre système nerveux 
n’est pas fait pour être en flux tendu trop longtemps, c’est physiologi-

L’avis de  l’experte
quement impossible. Et le souci, c’est que quand on craque, le retour 
en arrière est très difficile. 

Ne pas prendre soin de son équilibre dans le quotidien a un réel im-
pact sur le projet . On perd en qualité dans ses fonctions cogniti-
ves (concentration, mémorisation, empathie, communication), on est 
moins performant et le quotidien est plus désagréable. A l’inverse, 
quand on priorise, on se garantit de rester en pleine capacité de son 
potentiel. 

Mes 3 conseils pour prendre soin de son équilibre:

• Respirez, hydratez-vous, prenez soin de votre sommeil, trou-
vez votre rythme de course régulier. 

• Travailler avec le mental : la charge mentale et le stress sont 
des phénomènes naturels. On peut muscler son cerveau à mieux 
comprendre le mental et ne plus subir, grâce à une très bonne 
connaissance de son système nerveux et la pratique de la médi-
tation ou de techniques de pleine conscience pour savoir le sou-
lager

• Ça arrive de se tromper. Il ne s’agit pas d’être parfait·e ou d’en 
faire une performance. C’est une philosophie de vie à incarner.

Tahnee Perrot Ramirez, 
fondatrice de Balanced 
France.

https://www.balanced-france.com/
https://www.balanced-france.com/
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Il suffit de s’inviter à la table d’un dîner d’entrepreneur·euses pour 
comprendre à quel point les relations interpersonnelles sont un sujet 
central, à la fois pour la stratégie du projet mais aussi dans le bien-
être des dirigeant·es. Quand on se lance dans l’entrepreneuriat avec 
un·e ou plusieurs associé·es, on embarque pour une aventure simi-
laire à la vie de couple : beaucoup de passion et de temps passé en-
semble, des hauts et des bas, des moments de joie et des moments 
de tension aussi. 

Les choses se compliquent quand le projet grandit et se transforme 
en entreprise : le rôle et la posture des fondateur·rices évoluent aus-
si. Maintenir l’esprit de “famille” ou de “start-up” pour rester au 
plus proche de ses équipes est un vrai défi dans les moments 
d’accélération.

Quoi qu’il en soit et où que tu en sois dans ton parcours, les enjeux 
RH de ton équipe seront toujours au coeur de tes préoccupations. 
Mais rassure-toi : les personnes qui travaillent avec toi sont aussi le 
plus souvent sources de joie et de soutien ! 

Cultive et nourris 
des relations 
humaines saines

Chapitre 4

“Trouver un associé, c’est comme rencontrer l’amour. La première 
fois que j’ai rencontré Louis, je suis tombé sous son charme (rires). 
Comme pour un couple, on ne peut pas forcer le truc. Ça marche 
naturellement ou ça ne marche pas. Et comme très vite on s’est ren-
du compte qu’on partageait la même vision du monde et les mêmes 
valeurs, ça a été facile. Par contre, on pense et fonctionne de ma-
nières radicalement différentes. Donc au quotidien on se challenge 
beaucoup. Mais comme on est d’accord sur la vision, ça nous permet 
d’aller plus vite et d'être solides.” Benoit Floquet, cofondateur de Ti-
relires d’Avenir.

Comme dans un couple, il y a des hauts et des bas : tu vas forcément 
vivre des moments de tension avec ton ou tes associé·es et si ce 
n’est pas encore le cas … spoiler alerte ça va peut-être bientôt arriver 
! La bonne nouvelle c’est que tu peux désamorcer ces situations avec 
des rituels et une bonne communication : on peut tout se dire quand 
on se le dit bien !  

Explore ta vie quotidienne 
avec tes associé·es

1

Être associé·es, c’est un peu 
comme se mettre en couple

Voici nos 5 conseils pour prendre soin de ta relation avec tes associé· 
es au quotidien. 

1. Sanctuariser du temps ensemble, sortez de votre quotidien de 
travail et amusez vous !

Comme un couple, une relation entre associés se construit et s'en-

https://www.tireliresdavenir.com/
https://www.tireliresdavenir.com/
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tretient sur le temps long. Pour éviter qu’elle se disloque au premier 
moment difficile, il est vital de sanctuariser des moments forts en-
tre vous (retraites à la campagne, weekend à la montagne, soirée 
décompression, etc.) pour vous extraire des galères du quotidien et 
vous “retrouver”. Et surtout amusez-vous ! 

Si vos valeurs tournent autour de la joie, la fête et l’amitié, organisez 
des virées fiestas entre associé·es. Si vous valorisez avant tout l'au-
thenticité et la parole juste, partez méditer à la montagne. Quel que 
soit le format, l’important est de rester connecté·es.

2. Prenez le temps de célébrer !

Célébrez toutes les victoires, même les plus petites. Vous avez sou-
vent beaucoup d’ambition et tendance à ne plus prendre conscience 
des petits pas et succès du quotidien. Vous pouvez mettre en place 
des rituels pour ces moments. 

Par exemple, chez makesense, on a une channel slack dédiée aux 
célébrations : tous ·tes les salarié·es peuvent publier des messages 
pour célébrer les victoires et aussi les personnes. Chez Freepry, ils·e-
lles font sonner un gong dès qu’un nouveau contrat est signé.

3. Faites-vous confiance

On le dit souvent s’associer, c’est un peu comme le mariage : il faut 
que vous ayez confiance à 100% en l’autre ! La confiance se construit 
dès les premiers jours et se cultive ensuite au quotidien. 

•	 Dès le démarrage, fixez des rôles et des responsabilités précises. 
Cela permettra de définir à qui revient la décision finale des sujets. 

•	 Prenez le temps de bien rédiger votre pacte d’associé·es - dans 
l’euphorie de la rencontre, on peut avoir tendance à aller vite et ne 
pas anticiper de possibles litiges.

•	 Trouvez votre mode de communication et partage d’information 
qui favorise la confiance et non la méfiance 

•	 Ayez conscience de votre propre biais 

•	 Partagez sur vos peurs, vos doutes et vos appréhensions - mais 
également vos compliments l’un envers l’autre 

4. Apprenez à communiquer et faites le souvent

Tous·tes les entrepreneur·euses vous le diront, c’est dans les mo-
ments difficiles qu’on distingue la solidité d’une association. Soyez 
particulièrement vigilant·es à votre communication dans les mo-
ments durs (licenciement d’un·e salarié·e par exemple).

Communiquez sur ce que vous faites, ce que vous ressentez, vos 
besoins et vos retours l’un·e envers l’autre. Que ce soit dans les mo-
ments difficiles où c’est important de sanctuariser du temps mais aus-
si dans le quotidien quand tout va bien ! 

5. Accepter les désaccords et les conflits

Les tensions et les désaccords font partie du quotidien et quand on 
ne prend pas le temps de les adresser, elles peuvent se transformer 
en conflits. Ces situations sont inconfortables et c’est normal : cela 
demande de la charge mentale et de l’énergie pour les traiter. 

Plus vous soignez la relation au quotidien, la confiance l’un·e envers 
l’autre et la communication, moins vous aurez des moments de ten-
sions et si ceux-ci arrivent, vous les vivrez avec plus de sérénité. 
Créez des espaces dédiés pour discuter des tensions et n’hésitez pas 
à vous faire accompagner pour trouver des solutions. 
  

https://www.freepry.com/
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A toi de jouer !2
Une bonne pratique à adopter entre fondateur·rices est le “Love You, 
Fuck You”. À ne pas prendre au sens littéral, le Love You Fuck You 
(un outil partagé par nos copains de Fly The Nest, expert en organi-
sation managériale et accompagnement d’équipes en croissance) est 
un moment dédié de feedback entre fondateur·rices. 

Prenez un temps loin du bureau et partagez honnêtement ce que 
vous appréciez chez l’autre et ce qui vous irrite. Interdiction de se jus-
tifier pour celui qui reçoit le feedback, l’idée est seulement d’explorer 
des pistes de solutions.

📖 Love you, Fuck You (Fly The Nest)

Avec mon associé Max, on est 
vraiment motivés par l’atteinte de 
nos objectifs. Mais dans le quoti-
dien, pas toujours facile de relever 
la tête du guidon et conscientiser la 
progression de notre boîte. Un suc-
cès qui n’est pas célébré, n’existe 
pas. Pour pallier ça, on a lancé des 
“déclusions” de fin de semaine. 

Passer de porteur·euse de projet à dirigeant·e d’entreprise est un mo-
ment crucial de ton aventure entrepreneuriale. Au-delà des enjeux 
opérationnels de croissance, il y a des questions sur lesquelles il est 
important de ne pas passer à côté pendant cette période : 

• Quel type d’entreprise veux-tu diriger ? Avec quel niveau de crois-
sance ? 

• Comment maintenir la culture d’équipe quand celle-ci grandit ? 
Qu’est-ce que tu es prêt à changer ? Qu’est-ce que tu ne veux 
surtout pas perdre ? 

• Quelles relations veux-tu entretenir avec tes équipes ? 
• Et la grande question : quel leadership veux-tu incarner ? 

• Comment former un bon duo d’associé·es avec des bases solides? 
- Podcast VÉCUS de Ticket For Change, avec Astrid et Margaux 
des Éditions en Cavale

• RH / CEO - 5 secrets pour former un duo d’enfer - Podcast Yaniro 
avec Louise Jacques et Benoît Dubos de Scalezia.

• Faire un bon feedback
• La période d’essai entre associé·es
• Ressources pour faire son pacte d’associé·es - The Galion Project
• Cessez d’être gentil, soyez vrai ! de Thomas D'Ansembourg
• Le bilan de fonctionnement pour identifier les points bloquants 
d’une équipe et les tensions

Pour aller plus loin3

Pour aller plus loin4

Passer de porteur·euse 
de projet à dirigeant·e 
d’entreprise

C’est un moment sacralisé avec 
mon associé pour partager les peti-
tes victoires de la semaine, ce que 
l’autre nous a apporté de positif 
(une aide, un conseil), et évacuer 
les potentielles frustrations, émo-
tions mal digérées (on appelle ça 
le moment “chewing gum”). 

C’est à la fois un moment qui nous 
permet de rassurer notre côté 
“achiever” car on se rend compte 
de ce qu’on accomplit au quoti-
dien, mais aussi de prendre soin 
de notre relation entre associés en 
désamorçant les tensions à temps 
et en cultivant les attitudes positi-
ves. 

Baptiste Garcia-Rundstadler, 
co-fondateur de Dorêka

https://www.flythenest.io/
https://make-sense.notion.site/Love-you-Fuck-You-eb84600f4f4f442e83b1da375a2eea0f
https://soundcloud.com/user-246155801/comment-former-un-duo-dassocies-avec-des-bases-solides-astrid-margaux-en-cavale?in=user-246155801/sets/vecus-dentrepreneurs
https://www.yaniro.co/post/rh-ceo-5-secrets-pour-former-un-duo-d-enfer
https://make-sense.notion.site/Faire-un-bon-feedback-40426d93e4c3442ca470b6f6cdaa2d52
https://make-sense.notion.site/La-p-riode-d-essai-entre-associ-es-9dc75748a6ea492c9f06e4bf47f911fa?pvs=4
https://thegalionproject.com/outils/galion-term-sheet/
https://www.placedeslibraires.fr/livre/9782761955171-cessez-d-etre-gentil-soyez-vrai-thomas-d-ansembourg/
https://make-sense.notion.site/Le-bilan-de-Fonctionnement-26b108760ad748cb9c6512a75c2eb085?pvs=4
https://doreka.eu/
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Très vite, les entrepreneur·euses sociaux se trouvent propulsé·es 
dans un rôle de leader inspirant·es qu’ils·elles le veuillent ou non. 
Et pour cause : cela fait partie de leur mission d’impact d’inspirer, 
sensibiliser, promouvoir des solutions aux problématiques sociales et 
environnementales ainsi que des nouvelles façons de faire. Le souci, 
c’est qu’on a en tête un modèle type de leader : souvent un homme, 
charismatique, doué pour faire des TEDs Talks et du networking, qui 
a une grande vision sur la société à construire, qui sait embarquer 
toute son équipe avec lui, qui a trouvé son équilibre vie pro/perso, 
qui réussit toutes ses levées de fonds et dont les rares échecs de-
viennent des histoires d’apprentissages inspirantes - bref : une vraie 
personnalité publique.

Compliqué de concilier les enjeux de croissance de sa boîte avec ce 
type de réflexion et de modèle de leadership. Et c’est souvent parce 
que les entrepreneur·euses ne se donnent pas le temps de se poser 
avec ces questions que la charge mentale et émotionnelle finit par 
exploser. Pour vivre de façon plus sereine cette phase de transition, 
on te conseille d’être accompagné·e pour pouvoir faire ce pas de 
côté et prendre conscience autant des enjeux structurels et hu-
mains que des enjeux mentaux et émotionnels. C’est un change-
ment de posture qui n’est pas évident car cela demande à savoir faire 
le grand écart : 

• Savoir analyser un contexte et projeter une vision pour pouvoir 
prendre des décisions majeures - et en même temps, apprendre 
à lâcher-prise sur ton exigence pour déléguer et laisser d’autres 
s’approprier les rôles que tu endossais au démarrage

• Savoir être présent·e auprès de tes équipes et du terrain - et en 
même temps, prendre de la distance sur l’opérationnel pour se 
concentrer sur de la stratégie. 

Dirigeant·e, visionnaire, leader, manager …. Pour trouver et adapter ta 
posture, offre-toi du temps et de l’espace pour observer, questionner, 
tester, faire des erreurs et évoluer. Être un leader en soi, ça n’existe 
pas. Le leadership est une question de contexte et d’équilibre en-
tre qui tu es et les besoins du collectif. Garde simplement à l’esprit 

que prendre une posture de leadership demande : 

• de l’altruisme, pour vouloir sincèrement le bien du collectif 
• de l’énergie, et cela peut être aidant d’identifier les moments dans 
lesquels tu te sens le mieux pour porter ce rôle 

• de l’abnégation, en mettant de côté son ego et ses intérêts per-
sonnels 

• de la charge mentale, en prenant la responsabilité de ce qui 
ressort du groupe. 

Cela peut te semble aujourd’hui être un grand défi mais on a con-
fiance en toi : si tu prends le temps de connaître et de t’écouter ; si tu 
prends soin de ton organisation, tes relations et ton équilibre de vie ; 
et si t’entoures des bonnes ressources et personnes, il n’y a pas de 
raison que ça se passe mal !

Quand on passe de porteur de projet à dirigeant, il y a une phase 
intermédiaire où on est un peu les deux en même temps. Le rôle de 
porteur de projet c’est d’être dans l’opérationnel, dans l’action, d’être 
focus sur l’instant présent, sans être dérangé. Le rôle du dirigeant, 
c’est de prendre des décisions, d’avoir une vision long terme. Il faut 
pouvoir prendre le temps de discuter avec du monde, se poser avec 
soi-même et ses associé·es pour se projeter. C’est normal de passer 
par là mais si cette phase se prolonge, ça peut épuiser. C’est impor-
tant de bien formaliser les rôles et d’avoir des espaces définis 
pour chacun. 

Parmi les décisions importantes à prendre dans cette période, c’est : 
“Qu’est-ce que je veux vraiment comme boîte ?” Dans les interviews 
ou avec des investisseurs, tu es obligé de dire que tu vas croître pour 
donner confiance, il y a un vrai mythe de la croissance perpétue-
lle. Parfois, on n’a pas envie de grandir à l’infini et c’est une ambition 
tout à fait suffisante de vouloir trouver un équilibre avec 10 salariés.

Retours d’expérience1
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Quand le Drenche a grandi, on a eu à cœur de garder des relations 
humaines d’égal à égal avec nos équipes. Par exemple, on s’as-
sure de connaître tous nos salarié·es et de s’intéresser sincèrement à 
eux·elles, on prend le temps de manger ensemble le midi, on est pré-
sent pour les bières du Drenche le jeudi pour parler d’autres choses 
que du boulot. Du coup, même dans les moments les plus difficiles 
(comme l’année dernière où on a dû liquider la boîte), on était con-
tents d’aller au bureau pour retrouver les  gens. Embarquer les gens 
sur une vision d’entreprise c’est bien mais quand tout se termine, ce 
qui reste c’est l’humain. Aujourd’hui, le projet est arrêté mais on con-
tinue de se retrouver pour boire des coups ensemble. 

Après, c’est important de ne pas laisser ces relations humaines in-
fluencer les jugements professionnels. C’est un équilibre à trouver en 
tant que dirigeant : nourrir des relations joyeuses et en même temps 
être capable de prendre des décisions difficiles comme des licen-
ciements. Et puis, il faut avoir conscience de l’image qu’on renvoie, 
même involontairement. En tant qu’homme, dirigeant et plus âgé que 
les autres personnes de l’équipe, on sait que ce n’est pas si simple de 
venir nous parler de certains sujets comme des tensions à notre éga-
rd ou si une femme subit du harcèlement. On a mis en place un con-
tre-pouvoir avec une de nos salarié·es identifiée pour être à l’écoute 
et gérer ce type de problématiques. 

eux comme avec des adultes. Les enfants, ils s’en fichent que tu 
sois en liquidation judiciaire. Ce qu’ils veulent, c’est que tu leur 
fasses leur biberon. Ça te ramène aussi à l’essentiel et jouer avec 
eux, c’est une vraie déconnexion avec le monde du travail. 

2. Trouvez une activité qui vous permet de déconnecter rapide-
ment. Par exemple, quand je fais du sport, je n’ai pas mon télépho-
ne avec moi et quand je joue aux jeux vidéos, ça m’oblige à me 
concentrer sur autre chose. Ça aide vraiment à se relâcher sans 
effort. 

Et si je devais partager deux conseils 
pour vivre le plus sereinement possi-
ble ce changement de posture : 

1. Faites des enfants (ou emprun-
tez-en de temps en temps haha) 
! C’est une vraie contrainte parce 
que tu ne peux pas négocier avec 

Au sein de l’operating team (équi-
pe d’accompagnement) de Se-
rena Capital, j’accompagne de-
puis des années la structuration 
d’équipes en forte croissance. 

Le rôle du fondateur dans ces 
moments est clé mais pas tou-
jours évident. L’entrepreneur a 15 
vies tout au long de celle de son 
entreprise. De porteur de projet, 
il devient entrepreneur, manager, 
manager de managers, patron. 

Ses responsabilités, ses mis-
sions et les attentes qu’on a de 
lui évoluent. Pas toujours facile 
de trouver sa juste place. Encore 
moins de le faire sans se cramer. 

Or, se préserver en tant que lea-
der, c’est préserver la santé de 
sa boite et celle de ses salariés. 
Si le fondateur n’est pas dans les 
bonnes conditions pour manager 
ou prendre des décisions, c’est 
tout le reste de la structure qui en 
pâtit. 

Mon conseil : Lorsque tu sens 
que tu atteins une limite, ou que 
tu vois une phase critique arriver, 
fais-toi accompagner. Faire appel 
à un coach ou trouver un “pair” 

Florent, co-fondateur 
du Drenche

Emilie Stevelinck Benayad, 
Operating Partner chez 

Serena Capital 

https://ledrenche.fr/
https://www.serena.vc/
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qui comprend ce que tu vis, t’ouvrir un espace pour décharger et ver-
baliser ce que tu ressens. Un “safe space” pour discuter de ce que tu 
ne peux pas toujours dire sans filtre à tes équipes (ou tes investisseu-
rs !). C’est aussi l’espace pour être challengé, remettre en question 
tes façons de faire et progresser. 

Tous les plus grands dirigeants se sont faits coachés à un moment 
ou un autre. Ce n’est pas un signe de faiblesse mais bien symptoma-
tique de ta volonté de progresser et vivre ta vie d’entrepreneur plus 
sereinement. 

Pour trouver un coach tu peux te tourner vers le réseau makesen-
se ou sonder tes pairs pour des recommandations. Demande-toi si 
tu es à la recherche d’un coach plutôt “développement personnel” 
ou “performance” selon tes priorités. Dans tous les cas, la démarche 
est salvatrice. N’hésite pas aussi à en rencontrer plusieurs pour être 
sûr·e de trouver celui ou celle qui te convient le mieux. 

Un dernier conseil pour la route. La croissance de ton entreprise peut 
avoir pour conséquence de te déconnecter de l’opérationnel et de tes 
équipes. Rien de tel que de t’accorder des déjeuners/cafés avec tes 
équipes opérationnelles pour retrouver aussi l’énergie du terrain et 
re-connecter avec les talents qui font vivre ton entreprise. 

A toi de jouer !2

• Comment ne pas perdre son âme quand on passe de 10 à 70 
salarié·es - Podcast Vécus de Ticket for Change, avec Léa Tho-
massin d’HelloAsso

• Choisissez votre style parmi ces 11 types de leadership par Asana 
• Un·e bon·ne leader est un·e leader qui prend son temps  Newsle-
tter de Claire Bourrasset

“Soyez le changement que vous voulez voir dans le monde “ di-
sait Gandhi. Difficile de faire évoluer un système en étant soi-même 
intégré dans le système ; difficile même d’ailleurs de prendre cons-
cience de ce système quand on a le nez dans le guidon.

Déconstruire 
et reconstruire 
le mythe de 
l’entrepreneuriat 
social

Chapitre 5

https://soundcloud.com/user-246155801/comment-ne-pas-perdre-son-ame-quand-on-passe-de-10-a-70-salaries-lea-thomassin-helloasso
https://soundcloud.com/user-246155801/comment-ne-pas-perdre-son-ame-quand-on-passe-de-10-a-70-salaries-lea-thomassin-helloasso
https://asana.com/fr/resources/leadership-styles
https://us19.campaign-archive.com/?e=d6ed950951&u=66ce65f67c02b64b7dc8cb3ac&id=bd3e5cab0c
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Quand on parle de “système”, on fait autant référence aux systèmes 
individuels (par exemple, nos schémas de pensées) qu’aux systèmes 
collectifs (par exemple, le capitalisme). Ils sont si profondément an-
crés dans notre conditionnement qu’ils vont influencer nos pensées, 
nos émotions, nos décisions, nos comportements et nos relations. 

Chez makesense, on est convaincus que les changements doivent 
se faire à plusieurs échelles : dans l’action individuelle et co-
llective, mais aussi dans l’être et la façon dont on est en rela-
tion avec soi, avec les autres et le vivant. Le “faire”, on sait faire 
! L’action, c’est l’essence même de l’entrepreneuriat et de l’engage-
ment militant. “Être” par contre, c’est plus complexe : ça demande du 
temps, de la conscience, de l’humilité, de la vulnérabilité … autant de 
concepts qui n’ont pas encore leur place aujourd’hui dans le monde 
du travail. Et ça demande aussi du courage de se confronter à qui on 
est, du courage pour faire un pas de côté et du courage de changer. 

Dans ce chapitre, on t’invite à t’asseoir avec nous pour regarder 
avec sincérité ce qu’il y a, en dessous de ton iceberg et de celui de 
l’entrepreneuriat social. Ce n’est pas très confortable et on n’est pas 
des machines, encore plus sur le travail intérieur alors à chacun·e 
son rythme, à chacun·e son chemin. Ne reste pas seul·es dans 
tes questionnements : même si la réflexion est personnelle, elle fait 
partie de la folle aventure de l’humanité.

Les histoires que l’on se raconte sur soi

Les premiers schémas mentaux à aller regarder sont ceux issus de 
ton histoire personnelle. Par exemple : 

• Les messages contraignants de l’enfance qui influencent nos 
comportements (de manière positive et négative) : “sois fort·e”, 
“sois parfait·e”, “fais plaisir”, “dépêche-toi” et “fais des efforts”. 

• Les croyances limitantes comme le syndrome d’imposture (sen-
timent de illégitimité) ou le syndrome du·de la sauveur·euse (sa-
crifice de soi au service des autres)

• Les peurs comme la peur de l’échec, la peur de l’inconnu, la peur 
du vide, etc.

• Le jugement intérieur aka cette petite voix dans la tête qui dit “je 
n’ai pas assez travaillé”, “je ne suis pas suffisant·e” ou encore “de 
toute façon, je n’y arriverai pas”, etc. C’est la tendance normale 
du mental et de l’ego de commenter et juger tout ce qu’on fait. Il 
est essentiel d’apprendre à faire la différence entre le jugement 
intérieur dont la nature est de tout juger souvent dans l’excès et 
le discernement rationnel qui permet d’améliorer ce qu’on fait, ce 
qu’on dit et ce qu’on pense d’une manière saine.

Dans certains cas, ces schémas mentaux peuvent pousser à te dé-
passer mais de l’autre côté du spectre, ils empêchent de voir une 
situation à 360° et donc de prendre en compte tous les éléments d’un 
contexte. Dans cette analyse, tu peux aussi creuser la façon dont tu 
réagis face à ces émotions : est-ce que tu procrastines ? est-ce que tu 
fuis ? est-ce que tu agis ? Face au stress, le système nerveux connaît 
trois types de réactions : la paralysie, la fuite ou le combat. 

Explore tes schémas et mo-
dèles mentaux

1
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Connaître tes schémas mentaux et tes mécanismes de réponses est 
la première étape pour les déconstruire et écrire une nouvelle histoi-
re, en identifiant aux passages les ressources qui peuvent t’aider à 
les dépasser. Souviens-toi que ces schémas mentaux sont issus de 
ton éducation, tes rencontres, ta culture, la société dans laquelle tu 
as grandi, tes expériences, tes inspirations et tes aspirations … Tu 
n’es donc pas coupable de les ressentir mais responsable de les faire 
grandir ! 

Le mythe entrepreneurial

Parmi les croyances qui peuvent impacter ton bien-être, il y a toutes 
celles issues du mythe entrepreneurial avec : 

• La pression sociale et le conditionnement de la réussite par 
la quantité. Ce n’est pas juste du fait entrepreneurial, l’ensemble 
de notre société valorise la quantité et le faire. La croyance que la 
réussite se valorise en chiffres est accrue chez les entrepreneu-
r·euses car c’est ainsi qu’on mesure la croissance, la rentabilité 
et l’impact de la boîte. Les chiffres sont très utiles pour avoir une 
vision objective d’une situation mais ils ont un effet pervers à nous 
pousser vers le toujours plus pour plus de satisfaction. Résultat : 
on remplit l’agenda et la vie le plus possible sans s’offrir le droit de 
se reposer ou simplement de vouloir un peu moins. Il est fonda-
mental pour les entrepreneur·euses de définir ce que “succès 
et réussite” veulent dire pour eux·elles et quels critères per-
sonnels ils·elles souhaitent suivre. 

• On a aussi en tête cette image de l’entrepreneur·euse qui sait tout, 
qui contrôle tout, qui anticipe tout, qui ne montre pas ses vulnéra-
bilités ou ses émotions, qui ne doute jamais et n’a peur de rien, et 
qui transforme ses échecs en apprentissages sans parler des do-
mmages collatéraux qu’ils ont pu engendrer.  C’est comme si dans 
cette histoire, on avait oublié que l’aventure entrepreneuriale est 
avant tout émotionnelle. On lance sa boîte parce qu’on est pas-
sionné·e et déterminé·e à réaliser son rêve. Ce sont les émotions 

qui nous mettent en mouvement. 
• A contrario, même si dans l’imaginaire collectif, l’entrepreneur·eu-
se est une personne parfaite, on s’imagine aussi qu’on est un 
peu obligé·e de passer par la case “burn-out” pour gagner sa 
médaille de “vrai·e” entrepreneur·euse. On s’imagine souvent 
qu’entreprendre est synonyme d’un travail acharné de 15h par 
jour, sans prendre de vacances, en sacrifiant sa vie sociale et ses 
activités plaisirs pour aller toujours plus vite et rester connecté·e 
20/24h à sa boîte. Quand on vit une expérience différente de ce-
lle-là, on en vient presque à culpabiliser et à se dire que “quand 
même, on pourrait faire plus.” 

L’aventure entrepreneuriale n’est pas toute rose et si on ne fait pas 
de place pour les émotions difficiles, on prend le risque de se faire 
déborder. Les “success stories” partagées dans les médias montrent 
rarement l’envers du décor ou toujours en regardant le “côté positif” 
des choses. L’entrepreneuriat c’est aussi :

• des moments de doute
• des conflits ou tensions avec son équipe
• des échecs et des boîtes qui finissent par déposer le bilan
• des couples ou familles qui subissent des dommages colatéraux
• des problèmes de santé
• une instabilité financière
• un manque de compétences pour réaliser le projet comme on 
l’imagine

• des rétroplannings et des plans de financements qui tombent à 
l’eau

• des imprévus encore et toujours

Alors oui, derrière chaque expérience un apprentissage et une pério-
de de croissance mais cela n’enlève pas la souffrance qu’elle peut 
engendrer et c’est essentiel de le reconnaître. L’échec, les difficultés, 
la vulnérabilité font partie de l’entrepreneuriat, tout autant qu’ils font 
partie de l’expérience qu’on fait de la vie. 
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L’urgence sociale et environnementale

Évoluer dans le monde de l’économie sociale et solidaire, c’est à la 
fois galvanisant car on est sans cesse inspiré·es par des initiatives 
positives pour le monde ; et en même temps cela peut être oppres-
sant d’être toujours confronté·es à des problèmes plus grands que 
soi. 

L’urgence sociale et environnementale peut renforcer nos schémas 
de culpabilité et de devoir moral à agir sur tous les plans et de le fai-
re le plus vite possible. On se retrouve rapidement à comparer nos 
“petits tracas du quotidien” à des enjeux planétaires ou à la précarité 
sociale alors forcément, on finit par se mettre au second plan. Mais à 
terme, ne pas prendre soin de soi, c’est ne pas prendre soin de 
la ressource la plus importante du projet. C’est un peu comme si 
tu étais chirurgien mais que tu ne prenais jamais le temps de nettoyer, 
mettre à jour, recharger tes outils et machines d’opération.

On pourrait croire que ce schéma de pensées est la preuve de no-
tre altruisme, de notre engagement, de notre implication et de notre 
sacrifice pour le projet et ses bénéficiaires. En réalité, ce schéma de 
pensées pousse à mettre sous le tapis nos propres besoins et donc 
à terme, met le projet en danger au risque de priver ses bénéficiaires 
de l’impact que tu peux leur apporter.  

Si on se sur-engage, parfois au-delà de nos limites, c’est parce 
que ça nourrit de fortes motivations intérieures, par exemple : 

• donner du sens à notre vie
• besoin de valorisation intérieure et par nos pairs
• besoin d’appartenance à un groupe 
• syndrome de sauveur·euse
• éviter la peur de ne pas avoir contribué à telle action ou tel événe-
ment qu’on estime être LE truc à ne pas manquer (sauf qu’il y en 
a tous les jours de ces trucs-là)

• et bien d’autres encore ….

Reconnaître avec honnêteté et humilité de ce qui motive tes décisions 
et comportements peut t’éviter d’entrer dans un vortex où se cultive : 

• de la frustration et de la démotivation
• une surcharge mentale, émotionnelle et opérationnelle tellement 
fortes que l’abandon ou la fuite deviennent les seules bonnes ré-
ponses au mal-être 

• un déséquilibre entre les vies professionnelles, personnelles, so-
ciales, familiales, militantes, etc. 

• le sentiment de ne jamais être à la hauteur, de ne jamais faire 
assez et de devoir donner toujours plus

On oublie parfois à quel point l’amour, la joie et l’espoir sont des mo-
teurs pour se mettre en action, et ils sont tout aussi importants que 
la colère et l’indignation : à nous d’en prendre soin et de s’offrir des 
espaces pour les cultiver ! Oui, nous sommes dans l’urgence mais 
si nous voulons amener des réponses durables à ces enjeux, nous 
nous devons de prendre soin de notre soutenabilité. Le monde ne va 
probablement pas aller en s’améliorant et c’est pourquoi, nous de-
vons amener du soin pour cultiver notre capacité de résilience et 
d’adaptation.

J’aime bien parler de radicalité 
heureuse. C’est un déclic que j’ai 
eu en animant un congrès pour 
sensibiliser des chefs d’entrepri-
ses sur des enjeux de transition 
écologique, tout en étant sur un 
énorme paquebot entre Saint-Na-
zaire et Amsterdam. C’était un 
théâtre à ciel ouvert de notre so-
ciété avec toutes ses contradic-
tions. Ça été un vrai moment de 
prise de conscience pour les par-
ticipant·es. 

Un shot d’inspiration2

Louis Sibille, 
co-fondateur de Nona

https://www.nona.fr/
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La radicalité pour moi, c’est de se mettre dans l’action concrète et ra-
pide, parce qu’il y a un vrai enjeu de temps. Et c’est aussi de revenir 
aux racines des problèmes pour transformer et développer des acti-
vités alignées avec les limites planétaires. Quand on parle de limites, 
c’est autant celles des ressources terrestres que nos propres res-
sources. On peut ressentir beaucoup de frustration et d’impuissance 
face à ces enjeux et c’est très énergivore. C’est là que la dimension 
“heureuse” de la radicalité prend son sens. Ce n’est pas une radicalité 
qui est uniquement dans l’opposition et déconnectée de qui on est et 
de nos besoins. C’est une radicalité qui propose une autre voie pour 
accompagner et non pas dénigrer. 

Ça demande de repenser radicalement nos modes de faire et nos 
ambitions pour trouver plus d’alignement, et encore plus dans le mon-
de de l’entrepreneuriat. Dans les success stories, on ne voit pratique-
ment que des entrepreneurs hommes, de la croissance, des retours 
d’expérience d’épuisement …. En étant chez makesense, j’ai pu ex-
périmenter cette radicalité heureuse parce qu’on nous a dit qu’il fallait 
prendre conscience de soi en terme d’individu et d’accepter notre hu-
manité avec nos émotions, nos doutes et nos vulnérabilités. 

Quand j’ai lancé l’Oasis des âges, je travaillais sans pause ; et étant 
donné que j’ai co-fondé le projet avec mon copain, c’était même H24, 
7 jours sur 7. Pour moi, entreprendre sans se cramer, c’est entre-
prendre sans oublier que je suis une personne au-delà de mon projet. 
C’est réaliser que je n’ai plus de cadre qui me permet de faire la di-
fférence entre le pro et le perso et que ce qui me semblait perso peut 
même devenir du pro. Me former, me faire accompagner, aller ren-
contrer des personnes ou projets qui m’inspirent, toutes ces activités 
qui ne me rémunèrent pas font partie de comment je me construis en 
tant qu’entrepreneure. Et une amie m’a dit un jour : “si tu ne comptabi-
lises pas ces temps comme des temps de travail, alors tu travailleras 
tout le temps”.

J’ai donc appris à me recréer un cadre, un agenda dans lequel toutes 
ces activités étaient notées et j’ai aussi fixé des limites dans mon cou-
ple : pas le droit de parler du projet dans notre chambre et sacraliser 
des soirées où on ne discute pas du boulot. Au début, c’était super 
difficile, je travaillais dès le réveil. Quand on a commencé à avoir de 
la clarté sur la stabilité du projet dans notre première année, j’ai pu 
commencer à ralentir mais ce qui a changé la donne aussi, ça a été 
de créer des temps collectifs sans travail : les jeudis après-midi de la 
glande et de l’antiproductivisme.

Dans notre écolieu, nous avons plusieurs manières de prendre soin 
du collectif.

• Une réunion hebdomadaire de “triage” pour identifier les points 
bloquants dans nos missions et trouver des solutions ensemble, 
avoir un temps clair d’opérationnel et d’efficacité.

• Une matinée de réflexion projet, pour des temps de discussion 
plus poussés sur nos rêves, nos idées. C’est aussi le moment 
pour partager des informations et s’assurer qu’on est tous·tes em-
barqué·es sur les projets des autres.

• Une après-midi collective au jardin ou en petit chantier : moins 
efficace et productif que de se répartir les missions mais beau-
coup plus motivant et joyeux !

• Un rituel “émotion” où on pratique l'honnêteté radicale pour parta-
ger comment on va vraiment dans le projet, notre charge mentale, 
ce qui nous nourrit, les choses qu’on n’a pas réussi à dire, les 
feedbacks qu’on veut faire et les besoins qu’on veut exprimer.

• Et puis bien sûr des temps de vie ensemble, un repas partagé à 
l’improviste, des jeux de société, un karaoké, une après-midi de 
Kayak sur la Dordogne…tout un tas de possibilités qui évoluent 
au fil des saisons.

Notre plus grand défi, ça a été de trouver un équilibre entre les person-
nes qui sont à temps plein sur le projet ou celles qui ont une activité 
à côté – entre celles qui passent leur temps sur un ordinateur, celles 
qui ont uniquement des activités manuelles ou celles qui ont certai-
nes semaines 100% disponibles sur le lieu et d’autres 100% occu-
pées par leur travail. Ça a été difficile d’accepter que l’on ne peut pas 
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tous rentrer dans le même cadre, 
la même façon de fonctionner, 
même si ça paraît pourtant évi-
dent ! Les rituels émotions, nous 
ont beaucoup aidé tout au long 
de l’année et on a aussi fini par 
faire un séminaire sur notre ra-
pport au temps et au travail.

Chacun·e a pu partager sa se-
maine idéale puis son année 
idéale. A partir de ça, on a pu 
définir des solutions adaptées à 
chacun et chacune, en nous as-
surant qu’il n’y ait pas de senti-
ment d’injustice. C’est un premier 
test et je pense qu’entreprendre 
sans se cramer c’est aussi ac-
cepter d’être des êtres humains 
et prendre soin de s’adapter et 
se grandir ensemble. C’est ça qui 
est passionnant finalement !

Pour aller plus loin4
• Test des messages contraignants et article d’analyse des messa-
ges contraignants

• Les blessures qui empêchent les entrepreneurs d’être heureux - 
Alexandre Dana 

• Leader à l’ère du capitalisme - Newsletter de Claire Bourrasset
• Inscription pour recevoir la newsletter de Claire Bourrasset
• Quel est notre avenir sur cette planète ? -  Interview de Camille 
Etienne par Ben Nevert

• Aimer est fondamental et la clef absolue de la sortie de crise - In-
terview de Christian Clot par Laetitia Santos

• Abandonnons la résilience : place à l’adaptation - Interview de 
Christian Clot par Nastasia Hadjadji

Chez fertîles, on outille les per-
sonnes à se reconnecter à la joie 
dans l’action et à prendre soin du 
cadre des relations humaines. On 
travaille aussi sur les questions 
d’intention, de posture, de culture 
du feedback et du consentement. 
Par exemple, la personne la plus 
expérimentée sera parfois la plus 
écoutée ; ou encore les hommes 
auront plus de poids décisionnel 
que les femmes. Cela dépend 
des cultures de groupe, et sou-
vent elles sont implicites. Il est 
donc important de mettre de la 
conscience sur ces mécanismes 
pour ensuite pouvoir y consentir 
ou non, agir dessus pour mettre 
en place des changements et de 
nouveaux cadres si nécessaire. 

L’avis de  l’experte

Chloé Hermanowicz,
co-fondatrice Oasis des Âges

Pour ça, on conseille de poser 
un cadre explicite et des rôles ; 
et d’inviter tout le monde à y con-
sentir. C’est ce consentement 
qui permet de responsabiliser 
chacun·e à devenir acteur·rice 
du cadre mais aussi à pouvoir le 
remettre en question explicite si 
nécessaire. 

Dans les moments de tension 
voire de conflits, le cadre com-
mun est précieux pour permettre 
des espaces de parole, d’écoute 
et d’expression des émotions et 
ressentis. Cela permet aussi de 
se reconnecter à l’intention dans 
les liens, qui est rarement de 
nuire à l’autre, mais plutôt d’œu-
vrer ensemble, et ainsi de s’en-
gager dans une médiation saine 
et constructive, au service de la 
relation et du projet 

Pour nous, c’est très important de 
redonner une place à nos émo-
tions dans le quotidien profes-
sionnel et de déconstruire cette 
idée qu’il ne faut pas les montrer 
dans son travail. C’est comme si 
on considérait que dans le projet, 
on n’est plus des humains et on 
devient des pions. Les émotions, 
c’est ce qui nous met en mouve-

Audrey Dufils, 
co-fondatrice de fertîles.

https://make-sense.notion.site/Les-5-messages-contraignants-9ce89c5ca430450a97c916b656ed8328?pvs=4
https://www.ithaquecoaching.com/articles/connaissance-de-soi-les-messages-contraignants-1577.html
https://www.ithaquecoaching.com/articles/connaissance-de-soi-les-messages-contraignants-1577.html
https://www.eyrolles.com/Entreprise/Livre/entreprendre-et-surtout-etre-heureux-9782416006708/
https://us19.campaign-archive.com/?e=785339dca3&u=66ce65f67c02b64b7dc8cb3ac&id=526cbafc02
https://www.rouj.org/la-newsletter
https://www.youtube.com/watch?v=fVDvx3OrMEE&ab_channel=BenN%C3%A9vert%60
https://babel-voyages.com/fr/christian-clot-aimer-est-fondamental-et-la-clef-absolue-de-la-sortie-de-crise
https://www.ladn.eu/entreprises-innovantes/nouvelles-gouvernances/stop-resilience-adaptation-christian-clot/?fbclid=IwAR07v1sQB6PA8ce66SsmtLl6O2T_TvSD2YcuzHQ_uKTIrXSWRxaD-CtDj54
https://fertiles.co/
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Au fil des années, la responsabilité du soin est passée d’une petite 
équipe en charge du bien-être à l’ensemble du collectif. Elle se traduit 
par : 

• Des critères d’évaluation sur la capacité à prendre soin de soi et 
soin des autres lors d’une évolution de poste et de salaire 

• Offrir des espaces d’écoute et de soutien à différents niveaux : par 
les RH, les référent·es opérationnel·les, les buddies, les membres 
de l’équipe bien-être

Conclusion

• Une culture de confiance en les capacités de chacun·e quels que 
soit son contrat, son ancienneté, son parcours professionnel 

• Une co-construction des accompagnements internes entre les 
RH, les membres de l’équipe bien-être et l’équipe de médiation de 
conflits pour adresser les enjeux humains sous tous les aspects : 
soin du collectif, recherche de solutions, soin des émotions. 

• Des formations et des ressources pour mieux se connaître et 
prendre soin de soi

• Une recherche constante de la joie, la bienveillance et l’authenti-
cité dans nos savoir-être

• Une remise en question régulière de nos process, nos outils, no-
tre organisation et nos projets pour s’assurer que le soin est tou-
jours au coeur de notre manière de faire. 

Les entreprises, les associations, les collectifs ne sont pas les seul·es 
acteur·rices dans la revalorisation de la culture du soin. Il en va aussi 
de la responsabilité des financeur·euses, des partenaires, des politi-
ques pour orienter les ressources et les aides en ce sens ; ne plus 
favoriser la croissance et les gains financiers à tout prix et revenir à 
une posture de respect des limites humaines et planétaires dans la 
joie, la simplicité et l’humilité. 

Si nous nous remémorons que nous faisons partie du vivant, alors 
nous sommes nous aussi une ressource de la planète à préserver 
- cela fait partie des combats à mener. Si nous échouons dans nos lu-
ttes sociales et climatiques, nous aurons au moins une chose à trans-
mettre à nos proches et nos enfants : la capacité à prendre soin de 
soi et des autres, même au coeur des plus grandes crises.

La culture du soin est un pilier chez makesense. En 2017, 
une première équipe s’est penchée sur les thématiques 
de bien-être pour améliorer les conditions de travail des 
salarié·es, avec le lancement d’une enquête annuelle. En 
2021, ce chantier s’est transformé en instance de notre 
gouvernance et en 2022, la santé mentale est devenue 
une verticale d’accompagnement des entrepreneur·euses 
mais aussi des bénévoles engagé·es. 

ment, c’est ce qui nous pousse dans l’entrepreneuriat, c’est un mo-
teur précieux. Laisser de la place aux émotions, c’est aussi faire de la 
place à l’authenticité et la confiance. C’est vraiment clef pour pouvoir 
déléguer, demander de l’aide, faire équipe plus facilement et accepter 
de se montrer plus vulnérable. 
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Ce qui donne envie à Loan de se lever le ma-
tin, c’est d’accompagner les individus et les 
collectifs à vivre et agir dans ce monde tout 
en prenant soin de leur santé physique, men-
tale et émotionnelle. Chez makesense, elle 
soutient les salarié·es, les entrepreneur·eu-
ses et les bénévoles sur leur bien-être avec 
des formations, du coaching et de la création 
de ressources. En plus d’adorer jongler avec 
du feu, elle jongle entre plusieurs activités : 
la santé mentale chez makesense, l’enseig-
nement de la méditation de pleine conscien-
ce , l’activisme sacré avec Le Bûcher et des 
soins énergétiques.  

Ce guide n’aura pas vu le jour sans le soutien et les contributions de 
nombreuses personnes. En autres : 

• L’équipe makesense for entrepreneurs qui se dévoue chaque jour 
pour proposer des accompagnements et ressources toujours plus 
qualitatif·ves pour les entrepreneur·euses sociaux. 

• L’équipe de makesense france pour toutes les réflexions parta-
gées et les actions autour de la culture du soin, la déconstruction 
des modèles mentaux pour reconstruire un monde plus respec-
tueux du vivant.

• Les équipes dédiées au bien-être et la médiation, les RH et les 
instances de gouvernance qui chaque jour donnent de leur temps 
et de leur énergie pour améliorer le quotidien des salarié·es de 
makesense.

• Daniel, Hélène et l’équipe communication pour les conseils, la 
création graphique de ce guide et leur implication pour rendre vi-
sible au plus grand nombre cette thématique si chère à nos yeux.

• Les entrepreneur·euses pour leur sincérité dans leurs témoigna-
ges et aussi le courage d’entreprendre différemment. 

• Les mentors et les expert·es qui se mobilisent avec nous et autour 
de nous pour accompagner les petits et grands changements au 
service d’un monde qui va mieux. 

Directrice de l’incubateur de makesense, 
Mathilde est déterminée à mettre en lumière 
et décupler le potentiel des entrepreneur·eu-
ses sociaux pour faire bouger la société. 
Passionnée par les ressources humaines, 
elle a mené plusieurs projets de structura-
tion au sein de makesense : modèle de ré-
munération, parcours de formation interne, 
pilotage d’équipe en autres. Elle transmet 
ses expertises aux entrepreneur·euses par 
la coordination de programmes d’incubation, 
la formation, le coaching et la création de 
ressources. 

Loan Cong

Mathilde Thorel

https://www.le-bucher.com/


makesense, (re)donner le pouvoir d’agir. 

Voilà l’ambition de makesense qui, depuis 2010, associe tous les 
acteurs de la société pour faire de la transition écologique et so-
lidaire une réalité. Des programmes de mobilisations innovants 
permettent aux citoyens et aux citoyennes de mettre en oeuvre 
des solutions près de chez eux. Des formations et accompagne-
ments personnalisés transforment durablement les entreprises. 
Un incubateur accélère l’entrepreneuriat social tandis que des 
fonds d’investissement financent des projets à impact. Tous ces 
dispositifs entrent en résonance pour bâtir collectivement une 

société inclusive, durable et qui prend soin. 


