A
Ll
-
<
L]
>
<
—
a8







NORK?

HYPERCONNECTIVITE



BUSY




BUSY

AS-TU TROP DE TRAVAIL ?

=

=

S

2
R

#lachargedetravall



BUSY?

TRAVAILLES-TU SOUS

UNE PRESSION TEMPORELLE
STRICTE AVEC DES DELAIS
SERRES ?
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lee manqgque de déconnexion devient-il un probleme ?
A propos du compte bancaire d’'un nageur

= ()il SONT MES LIMITES ?

A propos des paradoxes de I'équilibre travail-vie privée

(ue pols-JE CONCRETISER ?

Sur detox, zebres et moutons
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‘ QUI EST TON COLLEGUE ? QU'EST-CE QUI LE/LA REND UNIQUE ?
QU'ATTENDS-TU D'AUJOURD'HUI ?
QUAND LA CHARGE DE TRAVAIL DEVIENT-ELLE UN PROBLEME ?
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de déconnexion
devient-il un
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REPONSE

AU STRESS ADRENALINE

<

PRESENTATION

TRIGGER SETPOINT
Source: McEwen, B. S. (2005)
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REPONSE
BODY BUDGETTING AU STRESS

TRIGGER SETPOINT
Source: McEwen, B. S. (2005)
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COMPTE DE CREDIT
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BODY BUDGETTING

Quel effet le stress a-t-il sur votre corps, vos pensées/sentiments et votre comportement ? Notez ci-
dessous quels signaux vous recevez a la fois lorsque vous étes sous un stress sain (bank account), lorsque

VOUS VIVEZ SUr vos reserves (sc:vings account) et lorsque vous étes sous un stress chronique (credit
account).

Avec cet exercice, nous reflechissons a nos signaux de stress et a la maniere dont ils se manifestent dans nos corps, nos

pensées ou sentiments, et nos comportements. En discutant de ces signaux de stress, il devient plus facile de distinguer
le stress au travail sain du stress malsain. Aprés tout, chacun réagit difféeremment au stress. Sur la page suivante, notez

> BANK ACCOUNT : »>SAVINGS ACCOUNT : > CREDIT ACCOUNT

STRESS SAIN (AIGU) RESERVES STRESS CHRONIQUE

comment le stress affecte votre corps, vos pensées ou sentiments et votre comportement. Vous pouvez utiliser la liste

ci-dessous pour cela, mais n'hésitez pas a ajouter vos propres signaux de stress specifiques.

2> CORPS

O
-
-
O
-
-
-
O
O
O
-

Rythme cardiaque accéléré

Fatigue

Douleur musculaire

Mal de téte

Douleur abdominale
Moins/plus d'appétit
Difficulté @ dormir
Transpiration

Bouche séche
Beaucoup/peu d' énergie

>> PENSEES/SENTIMENTS

O

O000000000

Frustration
Anxieux/Anxieuse
Mélancolique

Se sentir seul

Faible confiance en soi
Indécision

Rumination

Distrait

Manque de concentration

2> COMPORTEMENT

[J Colérique

(] Irritable

] Agité

[] Soupirant

[] S'isolant

[J Se plaignant

[] Faisant des erreurs
[] Buvant [ fumant

[ Gringant des dents
[] Recherchant le conflit

PENSEES
SENTIMENTS

COMPORTEMENTS

NN m n E WWW HOWSWORK BE m u E
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YOUR SOUL IS A RIVER # NIKITA GILL.
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| DECONNECTER EST DE LIMITER LES J
POSSIBILITES D’ENVOI D’E-MAIL APRES
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Boundary theory Nippert-Eng, 1996
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STYLE DE DECONNEXION

Q%@décomwu‘m

INTEGRATORS VERSUS SEPERATORS

>> SEPARATOR

(O HOWSWORK

>> INTEGRATOR
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CORTEX PREFRONTAL

activity
levels
high high
performance performance
arousal /' \stress \stress
ultradian ultradian
healing healing
response response
time
90 minutes 20 minutes 90 minutes 20 minutes
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MENTAL

SOCIAL

SENSORIEL

CONTROLE

CREATIF

SPIRITUEL

PHYSIQUE

\E:‘é

D=

P \YP)



S

Founed de

7 Formes de repos ® MENTAL SENSORIEL

Les activités de repos mental sont des activités qui vous Dans les activités de repos sensoriel, vous essayez de bloquer
permettent de retrouver de 'espace dans votre téte, par exemple: autant de stimuli externes que possible, par exemple :

p Faire un bodyscan Fermez les yeux
© MENTAL LES RESSOURCES D'ENERGIE - y O Y

Quest-ce qui vous demande le plus d'énergie au cours [[] Ecrivez vos pensées sur une feuille de papier [] Mettez un casque anti-bruit
de la journée ? [C] Insérez une séance de réflexion [] rRendez-vous dans la nature
© SOCIAL [T] Pratiquez la pleine conscience [T] Engagez-vous dans un jedne

[C] Asseyez-vous dans un endroit calme et observe [C] Asseyez-vous dans un endroit calme et observe

O SENSORIEL

l \ @ CONTROLE

O CREATIF

® SOCIAL ® CONTROLE

Les activités de repos social sont des moments ol vous vous Parfois, vous pouvez calmer votre esprit en créant de l'ordre par le
reposez avec d'autres personnes proches de vous, par exemple : biais d'activités de contrdle du repos, par exemple :

Faire une promenade avec un ami/collégue [[] Débarrassez votre bureau

© SPIRITUEL Rencontrez des amis en face a face [] organisez vos applications sur votre téléphone
Appelez une personne dont vous n‘avez pas eu de nouvelles [] videz votre inbox
depuis longtemps [C] Organisez les armoires de cuisine

@ PHYSIQUE

Restez un peu plus longtemps & discuter avec le voisin [C] Classez vos documents dans des dossiers
Faitre du bénévolat

© HOWSWORK WWW HOWSWORK BE m B D © HOWSWORK WWW_HOWSWORK BE m B E
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DES BELGES TROUVENT CELA
DIFFICILE DE SE D{ECONNECTER
- . APRES LE TRAVAIL.

‘ | | : ACERTA, 2022
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SOMMEIL TRAVAIL SURVIE TEMPS LIBRE

Bureau of Labour Science USA, 2017
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Unwinding tiluals

FAIRE LE PONT

THE END-OF-DAY RITUAL THE COMMUTE RITUAL THE HOME RITUAL

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

LA PENSEE EN NOIR ET BLANC

PENSEE : LE SCENARIO DU PIRE
REJETER LE POSITIF

FAIRE D'UNE SOURIS UN ELEPHANT
ETRE SUBMERGE PAR L'EMOTIONNEL
INTERPRETER LES PENSEES DES AUTRES
GENERALISER

PRENDRE PERSONNELLEMENT

BLAMER L'AUTRE



SAUT DE PENSE

Saul de pendée

Les sauts de pensée peuvent étre une cause majeure d'inquiétude. Nous faisons tous de
temps en temps des sauts dans nos pensees. Reconnaissaz-vous certains sauts de pensée
ci-dessous ?

LA PENSEE EN NOIR ET BLANC

Lorsque vous utilisez ce mode de pensée, vous ne voyez pas de nuances. Vous voyez les
choses en noir ou en blanc, jamais en gris. Les petits mots : toujours, jamais, nulle part, par-
tout, tout e monde, sont typiques de ce mode de pensée.

Par exempie : “Celwi qui n‘est pas powr moi est contre moi”. ou “Si je ne suis pas per-
formant, je suis un raté”.

PENSER CATASTROPHE

Nous prédisons que quelque chosa va sa transformer en un désastre absolu et nous
croyons a cette prédiction. Parce qu'il g'agit d'un scénario catastrophe, nous nous sentons
complétement impuissants.

par exemple : “Cette présentation va complétement échouer®.

REJETER LES ASPECTS POSITIFS

Nous ne voyons et ne nous souvenons que de ce qui est conforme @ nos croyances. Nous
rejetons tout ce qui ne correspond pas A nos croyances. De cette maniére, nous rendons ke
positif sans importance.

Par exemple : ne se souvenir que des critiques ou mettre de coté les choses positives
comme *)‘ai eu de la chance”.

GROSSIR LE NEGATIF

Parfois, # ne s'agit pas seulement de se concentrer sur le négatif, mais de grossir
considérablement un petit détail négatif.

Par exemple : Tous les participants ont aimé la formation, mais 'un dentre eux a fait un
commentaire sur une certaine partie, de sorte que la formation est médiocre.

RAISONNEMENT EMOTIONNEL

Vous pensez que quelque chosa ast vrai parce que vous le ressentez ainsi et vous ignorez
les preuves du contraire.
Par exemple : “J'ai peur. Quelque chose de négatif va donc se produire. Je le sens”

GENERALISE A LEXCES

A partir d'un fait, tirez une conclusion sur l'ensamble.
Par exemple : “Je m’envole vers ma fille, donc je suis une mauvaise mere”.

LIRE LES PENSEES

Vous suppOosez que vous savez ce gue pensent les autres, sans leur demander leur avis.
Par exemple : “ll me trouve ndicufe”

PRENDRE LES CHOSES PERSONNELLEMENT

Lorsque les choses ne vont pas bien, ne vous en prenez qu'd vous-meme.
Par exemple : “Si l'autre personne baille, cela signifie que je suis ennuyeux”




UITDAGEN

Quelle était lidée originale ou le casse-téte ?
Quest-ce qui fait que cette pensée n'est pas utile ?

Comment pouvez-vous transformer cette pensée en une pensée utile ?
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