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Qu'est-ce que la “systémique” 
peut apporter à l'entreprise ?
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#27 – Karine Aubry : Comment la suradaptation des uns 
finit par coûter à tous en entreprise 



« Adapte-toi, qu’ils disaient !  »

Regards sur la suradaptation au travail
Karine Aubry, coach
Meetup « Un regard systémique sur l’entreprise » - 11 octobre 2023



"Il existe toujours une valeur optimale au-delà de laquelle tout est toxique, 
quoi qu'il en soit : oxygène, sommeil, psychothérapie, philosophie."
– Gregory Bateson



La suradaptation humaine en contexte professionnel

Une dé6nition :

Se suradapter, c’est produire 
un e7ort élevé d’adaptation  
aux attentes et exigences* 
extérieurs, au détriment de son 
propre équilibre et de ses besoins.

C’est faire passer les contraintes et
besoins des autres avant les siens.

*supposées ! 



La boucle interactionnelle d’Atlas

s’habitue à prendre 
appui sur lui

Hiérarchie 
/ Clients

Employé 
surengagé

Je dois 
assurer, 
ne pas 

décevoir

« Quoi qu’il arrive,
comptez sur moi » 

Prend en charge, 
sans limite

«On compte sur toi ! »

+

+



Chère Homéostasie

Un équilibre inconfortable reste… un équilibre !



Tentatives de solution...

La suradaptation est souvent 
une tentative de solution :

 soit par défaut, pour s’adapter au rythme,
à la charge… (« pas le choix »)
 soit dans le but d’obtenir quelque chose (contrat tacite : 

méritocratie...)

Et pro6ter de la suradaptation d’autrui… 
peut devenir aussi une tentative de solution !
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Merci !

Mon blog : kolibricoaching.com
LinkedIn : https://www.linkedin.com/in/kaubry/

Le podcast sur la suradaptation au travail :
https://open.spotify.com/show/6SUoye4qpQCxx9c1crWMjj
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