
Guide pratique · Méthode S'ALIGNER

Prise de poste :
un plan d'intégration ne suffit pas
Et comment réussir vos 100 premiers jours sans vous oublier

Repérez six réflexes qui vous donnent l'impression de sécuriser votre arrivée, mais fragilisent votre intégration et votre équilibre durable.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner

Ce guide vous est offert par Magalie AUGER – Fondatrice France Coaching



Avant de commencer
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Vous avez décroché le poste.
Mais la peur de rechuter est toujours là.

Vous avez été choisi pour votre expérience et votre capacité à décider. 
Pourtant, à l'approche du premier jour, une peur plus silencieuse revient : ne plus être capable, ne pas être à la 
hauteur, vous être trompé.
Après un burn-out, cette peur peut vous pousser à accélérer, tout contrôler ou tout porter seul — précisément
ce qui vous a épuisé.

Le problème n'est pas votre compétence.
C'est la manière dont vous cherchez à la prouver.

Le vrai risque
Transformer votre prise de poste en revanche personnelle, puis confondre engagement et surinvestissement.



1  |  Comprendre ce qui se joue dans votre prise de poste

03

Votre intégration se joue bien avant votre premier jour
Pour durer, trois dimensions doivent rester alignées.

Le terrain
Les attentes réelles, les rapports de 
force, les marges de décision et ce 
que le système peut absorber.

La posture
La place que vous prenez, la manière 
dont vous écoutez, décidez, 
communiquez et construisez la 
confiance.

L'écologie perso
Votre énergie, vos signaux d'alerte, 
vos limites et les conditions qui vous 
permettent de durer.

Un plan solide échoue s'il avance plus vite que votre compréhension du terrain — ou plus 
loin que votre énergie.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Votre point de départ
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Ce guide vous propose un premier pas

Repérer les réflexes qui vous font accélérer, vous isoler ou vous 
suradapter, comprendre pourquoi ils fragilisent votre intégration et 
choisir vos trois premiers repères de vigilance.

01 Repérer
Ce qui réactive vos anciens 
schémas sous la pression.

02 Comprendre
Pourquoi un plan d'intégration 
ne suffit pas à vous protéger.

03 Choisir
Trois repères pour réussir sans 
vous oublier de nouveau.

À garder en tête
Vous n'avez pas à prouver que vous pouvez tout porter.
Vous avez à construire les conditions d'une réussite durable.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



2  |  Les réflexes qui fragilisent votre prise de poste
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Six réflexes qui fragilisent votre arrivée
Ils donnent l'impression de sécuriser. Mais ils réactivent surtout l'urgence, l'isolement et le surinvestissement.

01 Rejouer vos anciennes recettes
Ce qui a marché marchera encore.

02 Tout porter seul
Demander de l'aide me fragiliserait.

03 Tout analyser
J'agirai quand j'aurai tout compris.

04 Travailler plus
Je dois montrer que je tiens.

05 Prouver vite
Mes résultats feront ma place.

06 Reporter les sujets sensibles
On verra cela plus tard.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Réflexe 1 sur 6

06

Rejouer ce qui a déjà fonctionné

01

Ce que cela protège
Votre expérience vous rassure. Elle vous évite d'admettre que le contexte a changé — et que vous aussi, après ce 
que vous avez traversé.

Ce que cela peut coûter
Vous apportez des réponses avant d'avoir compris le système. Une solution efficace ailleurs peut être inadaptée 
ici et créer de la résistance.

Le signal à repérer
Vous savez déjà ce qu'il faut faire avant d'avoir rencontré ceux qui devront le faire avec vous.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Réflexe 2 sur 6
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Vouloir tout résoudre seul

02

Ce que cela protège
Préserver l'image d'un dirigeant solide et autonome vous évite de montrer que vous avez besoin d'un arbitrage, 
d'une information ou d'un relais.

Ce que cela peut coûter
Vous vous coupez du feedback et du soutien. Les difficultés grossissent pendant que votre énergie sert à 
maintenir l'apparence de maîtrise.

Le signal à repérer
Vous dites « je gère » alors que vous auriez besoin d'un regard, d'un soutien ou d'une décision partagée.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Réflexe 3 sur 6
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Tout analyser avant d'agir

03

Ce que cela protège
Les documents, les chiffres et les organigrammes donnent une sensation de contrôle. Ils vous évitent de vous 
exposer trop tôt dans la relation.

Ce que cela peut coûter
Vous vous noyez dans l'information, retardez les conversations décisives et confondez compréhension 
intellectuelle avec connaissance du terrain.

Le signal à repérer
Votre agenda est plein de lectures, mais encore pauvre en rencontres et en hypothèses réellement testées.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Réflexe 4 sur 6
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Travailler plus pour compenser

04

Ce que cela protège
Allonger vos journées vous rassure sur votre capacité à tenir et vous donne l'impression de justifier rapidement 
votre recrutement.

Ce que cela peut coûter
Vous réduisez le repos, recréez le surinvestissement et perdez la lucidité dont vous avez besoin pour observer, 
arbitrer et déléguer.

Le signal à repérer
Vous prenez déjà de l'avance sur des attentes que personne ne vous a encore clairement formulées.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Réflexe 5 sur 6
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Vouloir prouver votre valeur trop vite

05

Ce que cela protège
Produire un résultat visible apaise la peur de ne plus être à la hauteur. Vous espérez gagner votre place avant 
que le doute ne réapparaisse.

Ce que cela peut coûter
Vous décidez avant d'avoir compris les attentes, les alliances et les résistances. La vitesse crée du mouvement, 
mais pas forcément de la confiance.

Le signal à repérer
Vous cherchez une victoire rapide avant d'avoir défini avec votre hiérarchie ce que réussir signifie réellement.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Réflexe 6 sur 6
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Reporter les sujets sensibles

06

Ce que cela protège
Éviter une zone floue, une tension ou une limite à poser vous épargne momentanément le conflit et le risque 
d'être perçu comme difficile.

Ce que cela peut coûter
Les attentes restent implicites, les désaccords s'installent et les limites deviennent plus difficiles à poser lorsque 
les habitudes sont déjà prises.

Le signal à repérer
Vous pressentez qu'un sujet doit être clarifié, mais vous attendez qu'il se résolve seul ou qu'un autre le nomme.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Votre premier repérage
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Quels réflexes pourraient déjà reprendre le contrôle ?
Observez ce que vous faites lorsque la prise de poste réactive la peur d'échouer, de décevoir ou de rechuter.

Réflexe 1
______________________________________________

Réflexe 2
______________________________________________

Ce que ces réflexes m'évitent peut-être de regarder ou de demander :

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



3  |  Pourquoi ces réflexes vous fragilisent
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Vous cherchez à réussir… avec ce qui vous a épuisé

Vous en faites 
une affaire 
personnelle

au lieu d'un projet collectif
Après une épreuve, vous avez quelque chose à prouver. Chaque résistance ressemble alors à une remise 
en cause de votre valeur.

Vous misez sur le 
fond

mais la forme le rend inaudible
Une décision juste mal communiquée devient une décision rejetée. Une expertise sans posture reste 
invisible.

Vous contrôlez 
vos 
automatismes

mais ils vous pilotent
Sous pression, surcontrôle, suradaptation et refus de vulnérabilité reprennent la main avant même que 
vous les voyiez.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Trois croyances à questionner
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Ce que votre peur vous raconte
n'est pas toujours la vérité

« Je n'ai pas droit à l'erreur. »

« Je dois faire mes preuves rapidement. »

« Je dois réussir sans aide. »

Votre valeur ne se joue pas en cent jours. Une prise de poste réussie se construit avec du 
cadre, des relations solides et une écoute lucide de vos limites.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



4  |  Le piège du faux départ
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Je vous raconte l'histoire de Sandrine

Sandrine
52 ans · Directrice d'une entreprise d'assurance

Après un burn-out et neuf mois d'arrêt, Sandrine accepte la direction d'une entreprise de 180 
collaborateurs. Le poste a du sens. L'envie est là. 
Mais avant même de démarrer, la peur prend toute la place : échouer, rechuter, reproduire les schémas qui 
l'ont épuisée.

« Si j'échoue, je suis finie. Je n'ai pas droit à l'erreur cette fois. »

Sandrine ne manquait ni d'expérience ni de volonté. Elle préparait sa prise de poste comme une épreuve à réussir, pas comme un système 
à construire.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



L'histoire de Sandrine  |  Sécuriser son rebond
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Elle ne devait pas travailler plus.
Elle devait sécuriser une autre manière de réussir.
Préparer sans surcontrôler

Sandrine repère ses forces, ses signaux d'alerte et ses motivations. 
Elle construit un plan d'intégration adapté, puis le fait valider par 
sa direction.

Dire les choses sans s'isoler

Elle verbalise ses difficultés, clarifie ses besoins, mobilise du 
soutien et délègue ce qui ne mérite pas son énergie.

Huit mois plus tard :

•100 % des objectifs atteints et validés par sa direction.
•8,2/10 de satisfaction de l'équipe au premier audit 
interne.
•Période d'essai validée.
•Un équilibre professionnel et personnel retrouvé.

Le changement décisif
Elle n'a plus cherché à faire ses preuves seule. Elle a construit la confiance, protégé son énergie et ajusté 
sa posture.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



5  |  Vos premiers repères de vigilance
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Commencez par trois repères qui sécurisent votre 
arrivée

01 L'attente que je dois clarifier Exemple : la priorité réelle, le critère de réussite 
ou la marge de décision à confirmer avec ma 
hiérarchie.

02 Le soutien que je dois mobiliser Exemple : une personne de confiance, un pair, 
mon équipe ou un regard extérieur à solliciter 
avant l'isolement.

03 La limite que je veux protéger Exemple : une charge, un rythme, un temps de 
récupération ou une condition non négociable 
pour durer.

Votre première action Avant mon premier jour, je formule l'attente à clarifier, le soutien à mobiliser et la limite à protéger.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



6  |  Ce que signifie s'aligner
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S'aligner, c'est réussir sans vous suradapter

…avec un cap clair, des relations solides et une écologie de soi 
assumée.

•Comprendre avant de transformer
•Construire des alliances avant de porter seul
•Clarifier les attentes avant de vouloir prouver
•Nommer les sujets sensibles avant qu'ils ne s'installent
•Protéger votre énergie comme une condition de performance

« Vous n'avez pas à 
redevenir la personne
d'avant. Vous avez à 

construire une réussite
qui vous respecte. »

Votre prise de poste devient alignée lorsque votre action sert l'organisation sans vous 
demander de vous sacrifier.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



La suite du chemin
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Ce guide ouvre la porte.
Il ne fait pas tout le chemin.

Une prise de poste durable demande ensuite d'aligner :

•votre préparation avant l'arrivée et vos premières prises de parole ;
•votre plan des 100 premiers jours avec votre hiérarchie ;
•votre cartographie des acteurs, des alliances et des résistances ;
•votre posture managériale, votre délégation et votre communication ;
•votre efficience, votre usage de l'IA et votre système anti-rechute.

Le travail de fond

Préparer
Comprendre
Construire

Durer

Note
Ce guide est un outil de réflexion professionnelle. Il ne remplace pas un accompagnement médical ou 
psychologique. Si cette introspection réactive une détresse importante, interrompez-la et rapprochez-
vous d'un professionnel de santé.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner



Le programme collectif S'ALIGNER
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Vous n'avez pas besoin de rebondir plus vite. 
Vous avez besoin de rebondir autrement.

S'ALIGNER
Une méthode structurée pour apprivoiser votre burn-out, 
retrouver votre boussole professionnelle et construire un 
rebond aligné avec vos valeurs 
— sans vous trahir, ni reproduire ce qui vous a épuisé.

Contenus en ligne Exercices progressifs Rendez-vous collectifs 
hebdomadaires

Découvrir le programme complet S’ALIGNER : 
https://go.francecoaching.com/programme-saligner
https://go.francecoaching.com/programme-saligner



À propos de Magalie Auger
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J'ai vu le burn-out arriver. 
Je ne trouvais pas le bouton stop.

Coach professionnelle certifiée depuis 17 ans et secouriste en santé mentale, j'ai auparavant exercé pendant 
vingt ans comme DRH puis directrice générale, avec la responsabilité de 250 collaborateurs.

En 2012, j'ai moi-même vécu un burn-out suivi de neuf mois d'arrêt. 
J'avais construit des dispositifs pour protéger la santé des autres. 
Pourtant, je n'ai pas su protéger la mienne.

J'ai créé la méthode S'ALIGNER que j'aurais aimé trouver
quand j'étais au plus bas.
J’aide les dirigeants, DRH et managers seniors à rebondir sans se trahir après un burn-out, 
à retrouver un poste aligné avec leurs valeurs et à prévenir la répétition des mêmes schémas.

https://go.francecoaching.com/programme-saligner

Prendre un RDV Découverte offert :
https://calendly.com/magalieauger/rdvdecouvertegratuit
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