
Learning 
TO  RE- CONNECT

LÂCHER PRISE



RECAP
WORK-LIFE BALANCE 

déconnexion psychologique



Allostase



Le pontFAIRE 



bodyscanLE



MENTAL

SOCIAAL

SENSORIEL

CRÉATIF

SPIRITUEL

PHYSIQUE

CONTRÔLE



QUELQUE CHOSE AVEC 
TROP                      SUR LA PLANCHEde pain



QUELQUE CHOSE EN LIEN 
AVEC UN SINGE SUR

l’épaule ?



Spectre

DOIS-JE LE FAIRE MAINTENANT ?

ENTRE NON ET OUI



CHECK-IN

>> SUR QUOI AVEZ-VOUS TRAVAILLÉ ?
>> QUEL BÉNÉFICE EN TIREZ-VOUS ?



3

DIGITALE PSYCHOLOGIQUE EMOTIONELLE

FORMES
DE DÉCONNEXION



THE SLEEPparadox





70% des personnes s'inquiètent parfois
pour leur travail après le travail

Restructering the employement relationship, 1992



20% des personnes pensent souvent à des
 questions professionnelles après le travail

The Off Switch, 2015



10% des personnes pensent très souvent ou toujours
à des questions liées au travail après le travail

The Off Switch, 2015



Ce n’est pas grave



DEFAULT MODE NETWORK>>



RUMINATORS PROBLEM SOLVERSDETACHERS



RUMINER



YEAST EFFECT



>> LA RUMINATION VOUS PARALYSE



AMYGDALA

HYPOTHALAMUS

STRESS

PREFRONTAL

Source: Cooney, R. (2010)

>> COMMENT FONCTION LA RUMINATION ?



>> POURQUOI RUMINONS-NOUS ?

CHAQUE COMPORTEMENT A une function



!! !?
? …

?? !

>> LA SOLUTION ?



Paradox
OF LETTING GO

>> LA SOLUTION ?



PASSER DUCercle vicieux
EN CHANGANT LE SCHÉMApassage au cercle vertueux



PENSÉES

ÉMOTIONSCOMPORTEMENT 

THOUGHT TRIGGER



>> PREWORK



THOUGHT
TRIGGERS



PENSÉES

COMPORTEMENT ÉMOTIONS



Des pensées
À LA SURFACE



Pensées
UTILES OU 
INUTILES



PenséesSAUT DE

Source: Rogiers, R. & Buytaert, E. (2013)



LA PENSÉE EN NOIR ET BLANC
PENSÉE : LE SCÉNARIO DU PIRE

REJETER LE POSITIF
FAIRE D’UNE SOURIS UN ÉLÉPHANT

ÊTRE SUBMERGÉ PAR L’ÉMOTIONNEL
INTERPRÉTER LES PENSÉES DES AUTRES

GÉNÉRALISER
PRENDRE PERSONNELLEMENT

BLÂMER L'AUTRE

Source: Rogiers, R. & Buytaert, E. (2013)



SAUT DE PENSÉE



PENSÉES

ÉMOTIONSCOMPORTEMENT 



des 90 secondesLA RÈGLE



DERRIÈRE CHAQUE PENSÉE NON AIDANTEse cache des émotions et des besoins



NAME ITTo tame it







QUE PUIS-JE FAIRE POUR RÉPONDRE MAINTENANT À CES BESOINS  ?
DE QUOI AI-JE BESOIN MAINTENANT ?
EST-IL NÉCESSAIRE DE COMMUNIQUER MES BESOINS AUX AUTRES ?

Faire un choix conscient pour vous



PENSÉES

COMPORTEMENT ÉMOTIONS



Move







VOS TAKE-AWAYS?



What’s
     next?



THANK YOU!


