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HYPERCONNECTIVITÉ 



BUSY
BUSY
BUSY



BUSY
AS-TU TROP DE TRAVAIL ?

#lachargedetravail



BUSY?
TRAVAILLES-TU SOUS  
UNE PRESSION TEMPORELLE  
STRICTE AVEC DES DÉLAIS 
SERRÉS ? 

#lachargedetravail



BUSY
AS-TU PRIS DU RETARD DANS  

TON TRAVAIL ?

#lachargedetravail



THE STRESS
     paradox



Quand le manque de déconnexion devient-il un problème ? 
À propos du compte bancaire d’un nageur 

Que DOIS-JE CONCRETISER ? 
Sur detox, zèbres et moutons

Où SONT MES LIMITES ? 
À propos des paradoxes de l’équilibre travail-vie privée



ORGANISATION

RESPONSABLE

INDIVIDU



Qui est Qui?
>>  QUI EST TON COLLÈGUE ? QU’EST-CE QUI LE/LA REND UNIQUE ? 
>>  QU’ATTENDS-TU D’AUJOURD’HUI ? 
>>  QUAND LA CHARGE DE TRAVAIL DEVIENT-ELLE UN PROBLÈME ?
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À propos du compte bancaire d’un nageur 

Que DOIS-JE CONCRETISER ? 
Sur detox, zèbres et moutons

Où SONT MES LIMITES ? 
À propos des paradoxes de l’équilibre travail-vie privée



Quand le manque 
de déconnexion 
devient-il un 
problème ?



RÉPONSE  
AU STRESS

SETPOINTTRIGGER

REPOS

ADRENALINE

PRESENTATION

Source: McEwen, B. S. (2005)



BUDGETTING
BODY

VFYUHJ



SETPOINT

BODY BUDGETTING

Source: McEwen, B. S. (2005)
TRIGGER

RÉPONSE  
AU STRESS



TEAR
WEAR &



SETPOINT

COMPTE D’ÉPARGNE

Source: McEwen, B. S. (2005)
TRIGGER

RÉPONSE  
AU STRESS





SETPOINT

COMPTE DE CRÉDIT

Source: McEwen, B. S. (2005)
TRIGGER

RÉPONSE  
AU STRESS



SETPOINT

COMPTE COURANT COMPTE D’ÉPARGNE COMPTE DE CRÉDIT

Source: McEwen, B. S. (2005)
TRIGGER

RÉPONSE  
AU STRESS





INTEROception



Quand le manque de déconnexion devient-il un problème ? 
À propos du compte bancaire d’un nageur 

Que DOIS-JE CONCRETISER ? 
Sur detox, zèbres et moutons

Où SONT MES LIMITES ? 
À propos des paradoxes de l’équilibre travail-vie privée



Work-life balance 
                        PARADOX



LA MEILLEURE FAÇON DE SE 
DÉCONNECTER EST DE LIMITER LES 

POSSIBILITES D’ENVOI D’E-MAIL APRÈS 
LES HEURES DE TRAVAIL.



Boundary
THEORY

Boundary theory Nippert-Eng, 1996



SEPARATORS <<

>> INTEGRATORS



STYLE DE DECONNEXION>>

Style de déconnexion

C HOWSWORK WWW.HOWSWORK.BE in

INTEGRATORS VERSUS SEPERATORS

>> SEPARATOR

>> INTEGRATOR



L’importance 
STYLES DE DÉCONNECTION

?DE



Digital
DETOX



Saint
GRAAL

LE



Quand le manque de déconnexion devient-il un problème ? 
À propos du compte bancaire d’un nageur 

Que DOIS-JE CONCRETISER ? 
Sur detox, zèbres et moutons
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DIGITAL PSYCHOLOGIQUE EMOTIONNEL

3 FORMES
DE DÉCONNECTION



DIGITAL PSYCHOLOGIQUE EMOTIONNEL

3 FORMES
DE DÉCONNECTION



overloadTECHNO



TECHNO-OVERLOAD>>

CORTEX PRÉFRONTAL



duhuh…

TECHNO-OVERLOAD>>



MENTAL

SOCIAL

SENSORIEL

CRÉATIF

SPIRITUEL

       PHYSIQUE

CONTRÔLE





     paradoxTHE RECOVERY



DIGITAL PSYCHOLOGIQUE EMOTIONNEL

3 FORMES
DE DÉCONNECTION



versus
HOMME

ZÈBRE



CERVEAUprédictif
LE



DIGITAL PSYCHOLOGIQUE EMOTIONNEL

3 FORMES
DE DÉCONNECTION



64%
DES BELGES TROUVENT CELA 

DIFFICILE DE SE DÉCONNECTER 
APRÈS LE TRAVAIL.

ACERTA, 2022



Bureau of Labour Science USA, 2017

SOMMEIL TRAVAIL SURVIE TEMPS LIBRE

REPOS



REPOS EST … 



REPOS

=



=
DONNÉES

REPOS

https://en.wikipedia.org/wiki/%C3%89


REPOS

=



REPOS

=
UNE COMPÉTENCE



PASIF
ACTIF

REPOS

Sonnentag, 2019
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DIGITAL PSYCHOLOGIQUE EMOTIONNEL

3 FORMES
DE DÉCONNECTION



THE SLEEPparadox



Congratulations!
YOU ARE A HUMAN BEING



DIGITAL PSYCHOLOGIQUE EMOTIONNEL

3 FORMES
DE DÉCONNECTION



Ce n’est pas grave



DEFAULT MODE NETWORK>>



Rumination 
VERSUS

PROBLEM-SOLVING



RUMINER



YEAST EFFECT



!! !?
? …

?? !

>> LA SOLUTION ?



AVEC SOI-MÊME
En dialogue



AVEC SOI-MÊME
En dialogue



NE PENSEZ PAS  
À UN OURS BLANC



Congratulations!







ES
CE
VRAI?



Pensées
UTILES OU  
INUTILES



Recadrage
COGNITIF



twistersBRAIN



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



UITDAGEN
Gedachten

Quelle était l'idée originale ou le casse-tête ?

Qu'est-ce qui fait que cette pensée n'est pas utile ?

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



Congratulations!
YOU ARE A HUMAN BEING



DIGITAL PSYCHOLOGIQUE EMOTIONNEL

3 FORMES
DE DÉCONNECTION



VOS TAKE-AWAYS?



WWW.HOWSWORK.BE inC HOWSWORK

START DOING STOP DOING

KEEP DOING

LESS OF

MORE OF



What’s      next?



THANK  
YOU!


