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TOOTAK ACADEMY
Prendre soin de soi pour une performance durable
Fiche programme
Ce parcours fait partie de la collection « Diriger au sommet ». Il peut être suivi seul ou en complément du parcours « Construire, déployer et faire accepter une nouvelle stratégie ».
La performance durable du dirigeant n’est pas un sujet de bien-être. C’est un sujet de lucidité, de décision et de responsabilité.
Les dirigeants portent une charge singulière : décider sous pression, absorber les tensions, tenir dans la durée, protéger leurs équipes et rester inspirants. Ce parcours traite les conditions réelles de cette performance : énergie, récupération, solitude, charge émotionnelle, capacité à rebondir, intelligence collective et temps long.
	Promesse
	Aider les dirigeants à continuer de décider, transformer et mobiliser sans s’épuiser ni épuiser l’organisation.

	Public
	Dirigeants en poste, membres de Comex / Comex-1, futurs dirigeants et talents exécutifs.

	Approche
	Témoignages de dirigeants, grands témoins et experts — médecins, coachs, psychologues, psychiatres — complétés par des fictions pédagogiques.

	Usage recommandé
	Parcours leadership, préparation à la prise de fonction, communauté de dirigeants, séminaire ou dispositif de prévention du surengagement au niveau exécutif.


Objectifs pédagogiques
Développer une posture de leadership durable, fondée sur l’intelligence émotionnelle, l’accompagnement, la capacité à se challenger, à rebondir et à diriger dans le temps long.
Identifier les dimensions invisibles de la fonction dirigeante : solitude, pression décisionnelle, charge émotionnelle, exposition permanente, gestion du temps et responsabilité finale.
Préserver sa lucidité sous pression en repérant les signaux de surengagement, de fatigue, de perte de recul ou d’isolement.
Réguler sa propre énergie pour protéger la performance collective et éviter la cascade de stress dans l’organisation.
Mobiliser sans s’épuiser ni épuiser les équipes, en clarifiant les priorités, en créant des espaces de régulation et en s’appuyant sur les bons relais.
Le parcours en 10 épisodes
Épisode #01 — Ce que j’ai appris en devenant dirigeant
Avec : Jean-Paul Bailly ; Edwige Rivoire ; Pierre Decroix ; Stéphane Séguin ; Guillaume Ancel ; Audrey Mathon-Debétencourt ; Renaud Émont ; Anne-Laure Torrésin.
Un épisode d’ouverture sur ce que l’on découvre réellement en devenant dirigeant : solitude, gestion du temps, priorités, responsabilité et imprévu. Plusieurs dirigeants et experts racontent ce qu’ils n’avaient pas anticipé et les apprentissages qui ont changé leur manière d’exercer la fonction.
Écouter
Épisode #02 — Décider sous pression
Avec : Renaud Émont ; Edwige Rivoire ; Guillaume Ancel.
Décider sous pression, c’est composer avec l’incertitude, l’urgence apparente et la responsabilité finale. L’épisode montre comment prioriser, ralentir, déléguer et partager sans fuir la décision, pour transformer la charge invisible en discernement opérationnel.
Écouter
Épisode #03 — Protéger ses équipes commence par soi
Avec : Patrick Boïs ; Anne-Laure Torrésin ; Audrey Mathon-Debétencourt.
La pression du dirigeant peut devenir une cascade de stress dans toute l’organisation. Cet épisode montre pourquoi protéger ses équipes commence par la capacité à réguler sa propre tension et à adopter une posture plus consciente, coopérative et protectrice.
Épisode #04 — Gérer vos temps de récupération
Fiction pédagogique
La récupération n’est pas un luxe personnel : c’est une compétence stratégique. La fatigue chronique biaise la décision, réduit la flexibilité cognitive et peut donner l’illusion de la performance. L’épisode transforme le repos en sujet de lucidité, de gouvernance et de performance durable.
Écouter
Épisode #05 — Repas et stress : savoir écouter son corps
Fiction pédagogique
Un épisode concret qui relie alimentation, hydratation, mouvement et résistance au stress. Il rappelle que les routines corporelles ne sont pas des sujets secondaires : elles conditionnent la stabilité cognitive et émotionnelle dont dépend la qualité de décision.
Épisode #06 — Se challenger pour décider
Avec : Stéphane Séguin ; Vincent Maginot.
L’un des grands impensés du sommet est la solitude du décideur. Coaching, cercle de pairs, intelligence collective : l’épisode montre comment créer des espaces sûrs pour penser autrement, confronter ses angles morts et retrouver du recul.
Épisode #07 — Mobiliser ses équipes sans s’épuiser
Avec : Patrick Boïs ; Caroline Nicolas.
Comment garder l’ambition sans transformer la pression en énergie destructrice ? L’épisode distingue l’énergie qui embarque de celle qui épuise et propose des leviers de clarification, de régulation, de reconnaissance et de renoncement.
Épisode #08 — L’intelligence émotionnelle du dirigeant
Avec : Laurence Saunder ; Caroline Nicolas ; Pierre Decroix.
L’épisode reconnecte deux dimensions souvent séparées : le pouvoir et la sensibilité. Les émotions ne sont pas l’ennemi de la décision ; bien comprises, elles deviennent un outil d’alignement et de discernement. Diriger avec intelligence émotionnelle, c’est devenir plus lisible, plus fiable et plus capable de répondre plutôt que de réagir.
Épisode #09 — Grand témoin — Mathieu Gallet : trajectoire, aléas et rebonds
Entretien grand témoin
Avec : Mathieu Gallet — ancien président de Radio France et de l’INA ; entrepreneur dans l’audio ; président du conseil de surveillance des Échos.
Un grand entretien consacré à la résilience du dirigeant : traverser l’épreuve, absorber une rupture, se relever et reconstruire une trajectoire sans perdre sa capacité d’action.
Épisode #10 — Grand témoin — Jean-Paul Bailly : diriger dans le temps long
Entretien grand témoin
Avec : Jean-Paul Bailly — ancien président-directeur général de la RATP ; ancien président du groupe La Poste ; président d’honneur de La Poste.
Jean-Paul Bailly partage une vision rare de la fonction de président dans la durée. Il parle de transformation, de rythme, de confiance, de renoncement, de courage et de philosophie de management. Un épisode de clôture qui inscrit la performance du dirigeant dans le temps long.
Écouter
Modalités de déploiement
Écoute individuelle à la carte ou parcours séquencé, avant ou après un temps collectif. Le parcours peut nourrir la réflexion des dirigeants tout au long de l’année et s’intégrer à un programme talents, un séminaire ou une communauté de leaders.
Langues : français et anglais, selon la disponibilité des épisodes.
	Déploiement
	Application Tootak, LMS / LXP ou mise à disposition des fichiers selon le dispositif retenu.

	Animation
	Sélection de récits, aide à la construction du parcours, recommandations de moments d’écoute et accompagnement d’usage.

	Actualisation
	L’Academy s’enrichit de nouveaux programmes et de nouveaux épisodes au fil de l’année.

	Logique d’usage
	Préparer, ouvrir, ancrer, inspirer ou prolonger un temps de développement ; écoute individuelle ou collective.


Votre projet
Pour examiner la place de ce parcours dans votre dispositif de développement des dirigeants : contact@tootak.com — tootak.fr.
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