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#27 — Karine Aubry : Comment la suradaptation des uns
finit par colter a tous en entreprise




« Adapte-toi, qu’ils disaient ! »

Regards sur la suradaptation au travail

Karine Aubry, coach
Meetup « Un regard systémique sur |I’entreprise » - 11 octobre 2023
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"Il exicte toujours une valevr optimale av-dela de laguelle tout est toxique,

quor quil en coit : oxygéne, commeil, psychothérapie, philocophie.”

— Gregory Bateson




La suradaptation humaine en contexte professionnel

Une définition :

Se suradapter, c’'est produire

un effort 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 !
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La boucle interactionnelle d’Atlas

9

« Quoi qu'il arrive,
comptez sur moi »

Je dois

assurer,
ne pas Prend enllch.arge,
décevoir sans limite
+
Employe Hiérarchie
surengage / Clients
_|_

s’habitue a prendre
appui sur lui

U «On compte sur toi ! » T W
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Un équilibre inconfortable reste... un équilibre ! W{
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Tentatives de solution...

La suradaptation est souvent
une tentative de solution :

* soit par défaut, pour s’adapter au rythme,
a la charge... (« pas le choix »)

* soit dans le but d’obtenir quelque chose (contrat tacite :
méritocratie...)

Et profiter de |la suradaptation d’autrul...
peut devenir aussi une tentative de solution !
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KARINE AUBRY

TROP BON ELEVE
AU TRAVAIL ?

ATTENTION DANGER!

SAVOIR ECHAPPER AUX PIEGES
DE LA SURADAPTATION PROFESSIONNELLE

Et si vous souffriez du syndrome du bon éléve ?

Ce livre éclairant apprend a étre vigilant contre les dangers
de certaines attitudes au travail et a gérer son implica
tion pour ne plus tout donner sans recevoir le retour
escompté. |l aide a3 comprendre comment nous glissons,
par une bonne volonté naturelle, d'une adaptation légitime
a notre environnement professionnel 3 une suradaptation
nocive. Pratique et concret, il indique les bonnes stratégies
a adopter et constitue un vrai mode d'emploi vers une vie
plus réussie au travail, sans burn-out, stress inutile ou perte
de sens. De nombreux cas pratiques, des clés judicieuses
et une meilleure connaissance de vos schémas de fonction-
nement vous permettront de vous sortir des situations qui
posent probléme, de réapprendre a penser a vous et vous
adapter avec justesse et profit a votre environnement
professionnel.

Karine Aubry est devenue coach praticien senior EMCC, aprés
16 ans a manager projets et équipes en PME et grands groupes.
Elle accompagne depuis 2011 salariés, managers et dirigeants
avec une approche systémique et interactionnelle, dans l'art de
préserver santé et équilibre sous les multiples injonctions, parfois
paradoxales, du monde du travail et voir son action récompensée.

www.kolibricoaching.com
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TROP BON ELEVE AU TRAVAIL ? ATTENTION DANGER!

KARINE AUBRY

SAVOIR ECHAPPER AUX PIEGES DE LA SURADAPTATION PROFESSIONNELLE
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Merci !

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

Le podcast sur la suradaptation au travalil :
https://open.spotify.com/show/6SUoyedqgpQCxx9clcrWMj;
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