
 

Sérénité et Performance : Le 

Secret des Leaders qui Durent 

Loin d’être opposées, sérénité et 

performance vont de pair 

Dans le monde professionnel où la 

pression et l’urgence dominent, la 

sérénité est souvent perçue comme un 

luxe, voire comme un frein à la 

performance. Pourtant, les recherches 

en neurosciences et en psychologie du 

travail montrent que la sérénité est un 

levier puissant de performance 

durable. En effet, un état d'esprit calme 

et équilibré permet non seulement de 

mieux gérer les défis quotidiens, mais 

aussi de prendre des décisions plus 

éclairées et de maintenir une 

productivité élevée sur le long terme. 

Pourquoi certains dirigeants et 

managers réussissent-ils à maintenir un 

haut niveau de performance tout en 

restant sereins, tandis que d’autres 

s’épuisent sous la pression ? Comment 

cultiver cet équilibre entre efficacité et 

bien-être ? Cet article explore le lien 

entre sérénité et performance, et 

propose des pistes concrètes pour en 

faire un atout dans votre leadership. 

 

 

 

1. Le mythe de la pression comme 

moteur de performance 

Dans de nombreuses organisations, un 

modèle de performance basé sur la 

pression et l’urgence est encore 

largement répandu. Les managers sont 

souvent exposés à des objectifs 

exigeants, des contraintes de temps et 

une charge mentale élevée. Ce 

modèle alimente plusieurs croyances 

limitantes : 

• « Pour être performant, il faut 

être sous pression. » 

• « Un bon manager doit savoir 

gérer le stress et s’adapter en 

permanence. » 

• « La sérénité est un signe de 

relâchement ou de manque 

d’implication. » 

Or, ces croyances sont de plus en plus 

remises en question par la science. Des 

études en psychologie cognitive 

montrent que le stress chronique altère 

la prise de décision, réduit la capacité 

d’analyse et diminue la créativité. Une 

étude de l’American Psychological 

Association (APA, 2022) révèle que les 

individus soumis à un stress constant 

voient leur productivité baisser de 23 % 

en moyenne. De plus, le stress 

chronique peut entraîner des 

problèmes de santé mentale, tels que 

l’anxiété et la dépression, ce qui 

affecte non seulement la performance 

individuelle, mais aussi la dynamique 

des équipes. 

 

2. Sérénité et performance : une 

relation vertueuse 

Contrairement aux idées reçues, la 

sérénité n’est pas un état passif, mais 

une compétence active qui se cultive. 



Elle repose sur plusieurs piliers qui 

favorisent une performance durable : 

• Une meilleure prise de décision : 

Le calme mental permet 

d’accéder à une pensée plus 

claire et plus rationnelle. Face 

aux défis, un dirigeant serein 

prend des décisions plus 

réfléchies, sans se laisser dominer 

par l’émotion ou la précipitation. 

Une étude publiée dans Harvard 

Business Review (2021) montre 

que les leaders qui pratiquent 

des techniques de gestion du 

stress prennent des décisions 30 

% plus efficaces. 

• Une concentration accrue : Le 

stress disperse l’attention et 

favorise les interruptions 

mentales. À l’inverse, une 

posture sereine améliore la 

capacité de focalisation et 

optimise le traitement de 

l’information. Selon une étude 

de 2020 de l’Université de 

Californie, les individus qui 

pratiquent la méditation 

régulièrement voient leur 

capacité de concentration 

augmenter de 20 %. 

• Un leadership inspirant : Les 

collaborateurs sont 

naturellement attirés par des 

leaders qui dégagent de 

l’assurance et du calme, surtout 

en période d’incertitude. La 

sérénité du manager devient 

alors un facteur de motivation et 

de confiance pour ses équipes. 

Une étude de Gallup (2022) 

révèle que les équipes dirigées 

par des managers sereins sont 25 

% plus engagées et productives. 

• Une résilience face aux 

difficultés : Les dirigeants qui 

cultivent la sérénité 

développent une plus grande 

capacité d’adaptation. Plutôt 

que de subir les événements, ils 

adoptent une posture proactive 

et construisent des solutions 

avec davantage de lucidité. 

Une étude publiée dans Journal 

of Applied Psychology (2021) 

montre que les leaders résilients 

sont 40 % plus efficaces dans la 

gestion des crises. 

 

3. Cultiver la sérénité pour améliorer sa 

performance : méthodes et pratiques 

A. Le coaching cognitif et 

comportemental : reprogrammer son 

rapport à la pression 

L’un des freins majeurs à la sérénité est 

le poids des schémas mentaux et des 

croyances limitantes. Grâce au 

coaching cognitif et comportemental, 

il est possible de : 

• Identifier les pensées 

automatiques négatives liées au 

stress. 

• Développer des stratégies pour 

changer son rapport à la 

pression. 

• Reprendre le contrôle sur ses 

réactions émotionnelles en 

situation de tension. 

Une étude de 2020 publiée dans le 

Journal of Occupational Health 

Psychology montre que les managers 

qui suivent un coaching cognitif et 

comportemental réduisent leur niveau 

de stress de 35 % et améliorent leur 

performance de 20 %. 

 

 



B. Le coaching d’organisation : intégrer 

la sérénité dans la culture d’entreprise 

Le bien-être au travail ne dépend pas 

uniquement des individus, mais aussi du 

cadre managérial et organisationnel. 

Le coaching d’organisation permet 

d’instaurer des pratiques qui favorisent 

une performance sereine : 

• Des rituels managériaux pour 

réduire la surcharge 

cognitive (réunions courtes, 

priorisation claire). 

• Une meilleure gestion des flux 

d’informations pour éviter la 

surcharge mentale. 

• Une responsabilisation des 

équipes pour limiter la micro-

gestion et libérer du temps au 

manager. 

Une étude de l’INRS (2021) montre que 

les entreprises qui adoptent des 

pratiques managériales favorisant la 

sérénité voient leur taux de turnover 

diminuer de 20 %. 

C. L’intelligence émotionnelle : la clé 

d’un leadership apaisé et efficace 

Les managers les plus performants ne 

sont pas ceux qui ignorent leurs 

émotions, mais ceux qui savent les 

gérer. Une formation en intelligence 

émotionnelle aide à : 

• Développer l’auto-observation 

et l’auto-régulation 

émotionnelle. 

• Communiquer avec plus de 

calme et d’impact. 

• Réagir de manière constructive 

aux situations stressantes. 

Une étude de 2021 publiée dans le 

Journal of Leadership & Organizational 

Studies montre que les leaders ayant 

une intelligence émotionnelle élevée 

sont 50 % plus efficaces dans la gestion 

des conflits. 

Conclusion : Un nouvel équilibre à 

construire 

Plutôt que de voir la sérénité comme un 

luxe, il est temps de la considérer 

comme un levier essentiel de 

performance. Un manager serein est 

plus efficace, plus inspirant et plus 

résilient. Dans un monde où 

l’incertitude est permanente, c’est en 

cultivant cet équilibre que les dirigeants 

et leurs équipes pourront s’épanouir et 

atteindre un haut niveau de 

performance, durablement. 

 

Ataraxia Solutions : votre partenaire 

pour allier sérénité et performance 

Chez Ataraxia Solutions, nous 

accompagnons les dirigeants et 

managers à développer une 

performance durable, basée sur un 

équilibre entre exigence et sérénité. 

Nos solutions incluent : 

• Executive coaching : Pour 

travailler individuellement sur 

votre posture de leader serein et 

efficace. 

• Coaching d’organisation : Pour 

intégrer des pratiques 

managériales favorisant le bien-

être et la performance. 

• Conseil en management : Pour 

structurer vos process internes et 

réduire la pression inutile. 

• Formations en gestion du stress 

et intelligence émotionnelle : 

Pour développer vos 

compétences et celles de vos 

équipes. 

Vous souhaitez en savoir plus ? 

Échangeons sur vos enjeux et trouvons 



ensemble des solutions adaptées à 

votre réalité. 

Et si vous faisiez de la sérénité votre 

meilleur atout pour réussir ? 
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