
Dans la littérature scientifi-
que, ainsi que dans la gestion 
des ressources humaines, le ni-
veau d’énergie est le plus sou-
vent corrélé à la notion de per-
formance ou, en miroir 
inversé, au risque d’épuise-
ment professionnel (burn out). 
Plus notre capital d’énergie est 
élevé, plus on se sent vivant 
dans son travail, et donc, plus 
on est performant. A l’inverse, 
quand le niveau d’énergie s’ap-
pauvrit, le risque d’atteinte à 
la santé augmente. 
Les conseils pour maintenir le 
niveau d’énergie à un équili-
bre focalisent souvent sur la 
qualité de vie en dehors du tra-
vail: manger sainement, se 
maintenir en mouvement, 
préserver la qualité du som-
meil, avoir des activités extra-
professionnelles, etc. Cepen-
dant, c’est une évidence, 
l’énergie se crée – et se perd – 
également dans le contexte 
professionnel. 

Bilan énergétique 
Comment évaluer sa vitalité 
au travail? En identifiant les 
activités dans ma semaine ou 
mon mois de travail qui génè-
rent de l’énergie ou, à l’in-
verse, en nécessitent. 
Quelles activités me donnent 
de l’énergie? Je peux les identi-
fier à travers les émotions posi-
tives qu’elles suscitent: fierté, 

curiosité, sentiment d’accom-
plissement, etc. 
Quelles activités me deman-
dent de l’énergie? Je peux les 
identifier par l’effort qu’elles 
nécessitent pour s’y mettre. Il y 
a un manque d’intérêt, mais 
elles sont plutôt neutres d’un 

point de vue émotionnel. Une 
fois qu’on est dedans, on les 
fait. 
Quelles activités m’ôtent de 
l’énergie? Je peux les identifier 
car elles me poussent en zone 
d’inconfort. Elles suscitent des 
émotions négatives: frustra-

tion, sentiment de non-sens, 
sentiment d’insécurité, de ma-
laise. Et on n’arrive souvent 
pas à s’y mettre. 
Une fois cet exercice mené, 
une image générale de notre 
bilan énergétique se dégage. 
Pour aider à préciser l’image, 

on peut s’appuyer sur certai-
nes questions: Dans quel état 
est-ce que je rentre le soir? 
Dans quel état est-ce que j’ar-
rive à mes vacances? Dans quel 
état est-ce que je me trouve le 
lundi matin au moment de 
partir au travail? 

Comment remédier à un 
bilan déficitaire? 
Si le bilan énergétique au tra-
vail est négatif, je dois m’assu-
rer qu’il redevient positif ou 
au minimum équilibré. Un lé-
ger déficit au boulot peut tou-
jours être compensé dans la 
vie privée. On revient ainsi le 
lundi matin, gonflé-e à bloc. 
Cependant, si notre batterie 
n’est pas remplie en début de 
semaine, le risque est grand 
qu’elle se vide à terme complè-
tement. C’est un des mécanis-
mes qui conduit à l’épuise-
ment professionnel. 
Il s’agit donc d’analyser ce qui 
se joue concrètement dans les 
activités qui me sont confiées 
au travail et d’identifier une 
éventuelle marge de manœu-
vre. Au niveau du cahier des 
charges: Y a-t-il des tâches qui 
peuvent être déléguées? Y a-t-il 
de nouvelles tâches qui pour-
raient être introduites ou dé-
veloppées? Ou en termes d’or-
ganisation: Un changement 
dans l’organisation de la jour-
née ou de la semaine peut 

changer la perception de sa sa-
tisfaction dans l’accomplisse-
ment des tâches qu’on doit ac-
complir. Par exemple, si une 
tâche ne fait aucun sens pour 
moi, je procrastine. Cette tâ-
che non menée me prend la 
tête. Une solution possible? Ex-
pédier cette tâche le lundi ma-
tin afin qu’elle ne pèse pas sur 
la semaine ou alors y consa-
crer une demi-heure chaque 
jour. 
Pour se sentir vivant au travail 
on a tous besoin de réaliser des 
activités qui font sens, qui 
nous rendent fiers, qui corres-
pondent à nos aspirations, nos 
compétences et nos valeurs. 
En même temps, il est clair 
que notre journée, semaine, 
notre mois de travail est évi-
demment parsemé d’activités 
qui font moins sens pour nous 
et qui viennent entamer notre 
capital énergétique. Si on ne 
peut certes pas y couper, sa-
chons préserver un bon équili-
bre; ou alors posons-nous la 
question de la nécessité d’un 
changement. 

Se sentir vivant dans son travail 
comme source de motivation  

 Désengagé Désimpliqué Motivé, impliqué  
et engagé 
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MANIFESTATIONS

Etablissement médicalisé accueillant des personnes 
âgées nécessitant une assistance, nous recherchons

UN-E INFIRMIER(IÈRE) HES ou ES 
à 70-80%

et
UN-E INFIRMIER(IÈRE) HES ou ES 

à 80-90%

–  Formation en psychiatrie ou intérêt à suivre une telle  
formation;

–  Sensibilité et intérêt marqué pour les personnes âgées, une 
envie de s’impliquer dans ce domaine au sein d’une équipe 
dynamique;

–  Capacité de travailler en interdisciplinarité
–  Sens des responsabilités

Des renseignements peuvent être obtenus auprès de  
 

elisabeth.viennet@ne.ch.

 de suite ou à convenir

 Nous nous réjouissons de recevoir votre  
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