
Guide "How to stay gOLD" :
 

Les compétences numériques
personnelles pour l'équilibre entre vie

professionnelle et vie privée

Un guide pour l'autonomisation des apprenants d'écoles
professionnelles et le maintien de l'équilibre entre vie privée et

vie professionnelle.
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Le guide de formation "How to Stay gOLD" est un outil numérique
de compétences personnelles sur l'équilibre entre vie privée et vie
professionnelle. Il s'agit d'un outil de formation sous forme de
modules comportant des compétences personnelles transversales
appliquées dans des contextes de télétravail et axées sur le maintien
d'un équilibre entre vie personnelle et vie professionnelle.
Le contexte actuel lié à la COVID-19 a mis en évidence la nécessité
immédiate de maintenir un équilibre entre la santé et l'économie.
Par conséquent, le projet TeleGrow vise à fournir un outil de
formation utile pour aider les employés de plus de 50 ans à
développer leurs compétences numériques et à s'adapter
efficacement à la nouvelle réalité du travail à distance, tout en
augmentant la satisfaction des travailleurs et donc leur efficacité
grâce à un meilleur équilibre entre vie professionnelle et vie privée.

À partir de l'analyse des besoins des travailleurs et des formateurs de
plus de 50 ans, nous avons détecté une forte préoccupation quant à
leur capacité à s'adapter au travail numérique, souvent liée à la
difficulté d'interagir avec les nouvelles technologies et de s'adapter à
un nouveau modèle de travail. Le projet a donc analysé les besoins
et y a répondu, dans le but de fournir des outils utiles aux
travailleurs.

En réponse à la nécessité pour les travailleurs de surmonter
leurs difficultés liées au travail numérique, le guide "How to
stay gOLD" est né. 

Il s'agit d'un guide utile contenant des conseils, des
méthodes et des exemples/bonnes pratiques sur la manière
dont les apprenants d'écoles professionnelles et surtout les
employés de plus de 50 ans maintiendront un équilibre entre
les conditions de travail extrêmement exigeantes et
stressantes et leur vie personnelle et les responsabilités qui
en découlent. Le guide vise à former et à renforcer certaines
compétences non techniques cruciales pour les employés qui
sont appelés à affronter un "terrain" d'employabilité vraiment
compétitif, tout en fournissant également des conseils très
pratiques et applicables pour améliorer leur compétences
personnelles. 
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PRÉSENTATION DU GUIDE 

POURQUOI CE GUIDE?

OBJECTIFS DU GUIDE
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Les formateurs d'écoles professionnelles seront sensibilisés aux possibilités de formation numérique
qui seront inévitables pour les modèles de formation de demain. Les formateurs du projet TeleGrow
seront en mesure de mettre en œuvre de nouveaux cours de formation axés sur le numérique et sur
des pratiques de travail qui répondent mieux aux défis économiques, sociétaux et éducatifs
d'aujourd'hui. 
Les apprenants d'écoles professionnelles et les employés de 50 ans et plus seront encouragés à
travailler à distance en les dotant des compétences matérielles et immatérielles nécessaires pour
s'impliquer au mieux dans cette transformation numérique. En outre, ils acquerront de nouvelles
compétences grâce à une expérience numérique et professionnelle.

Le projet TeleGrow "Enhancing the Teleworking Digital Skills for the Middle aged employees"
appartient au secteur de l'enseignement et de la formation professionnels du programme Erasmus+ -
Appel 2020 Round 1 KA2 - Coopération pour l'innovation et l'échange de bonnes pratiques. Il s'agit d'un
projet innovant concernant l'utilisation du télétravail chez les plus de 50 ans, en considérant les
avantages et les inconvénients dans leur vie.
Le projet a débuté le 1er mars 2021 et dure 24 mois.

Le projet TeleGrow vise à fournir un outil de formation utile pour aider les employés de plus de 50 ans à
développer leurs compétences numériques et à s'adapter efficacement à la nouvelle réalité du travail à
distance. Le projet se concentrera sur l'apport de compétences pertinentes auprès de deux groupes
cibles :

PARTENARIAT

LE PROJET TELEGROW 

PRÉSENTATION DU PROJET 
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Auto-évaluation (avant de démarrer): répondre à quelques questions qui vous feront prendre conscience de
votre niveau de maîtrise des compétences. Cette évaluation préliminaire vous aidera à comprendre comment
aborder le processus d'apprentissage.
A propos de la compétence: dans cette section, il y aura une explication théorique de la compétence, de sa
signification, de ses principes et de son utilité.
Suggestions et conseils pour développer la compétence: cette section contient des conseils et des astuces pour
appliquer les compétences personnelles dans la vie quotidienne et pour faciliter le processus d'acquisition et de
familiarisation avec celles-ci.
Exercices: la section contient des exercices permettant d'appliquer ce qui a été appris en théorie afin de faciliter
le passage de la connaissance à la compétence.
Niveau de progression: Chaque compétence peut demander plus ou moins d'effort pour être appliquée, et
même dans ce cas, différents niveaux de maîtrise peuvent être atteints. Plus l'effort est important, meilleurs sont
les résultats et les progrès peuvent être suivis grâce à la grille de progression.
Auto-évaluation (après la lecture): après avoir lu et pratiqué les exercices et les suggestions, vous devez évaluer
votre propre parcours d'apprentissage. Cette phase est utile pour comprendre les difficultés et les obstacles et
pour se concentrer sur ce qui nécessite plus d'efforts.
Pour en savoir plus : pour approfondir les compétences et améliorer ses connaissances, des ressources
supplémentaires seront indiquées.

Chaque chapitre est divisé en 7 sections qui vous guideront dans l'apprentissage et l'amélioration des compétences
personnelles traitées dans le guide.:

Résolution de problèmes numériques: how to deal with fire issues demanding strong digital problem-solving
skills aiming to favoriser un large éventail de compétences telles que la communication et la collaboration, la
prise de décision, la résolution de problèmes, la pensée critique et l'apprentissage autodirigé. L'objectif principal
de ce chapitre est d'évaluer l'efficacité des compétences numériques chez les plus de 50 ans.
Flexibilité et agilité: être capable d'effectuer des changements rapidement et de s'adapter à de nouvelles
propositions de travail ou à de nouvelles idées. Par exemple, le travail flexible fait référence aux accords conclus
entre l'employeur et l'employé pour permettre des horaires de travail flexibles. Toutefois, offrir un travail flexible
signifie également que vous pouvez répondre aux besoins de personnes ayant des besoins d'accès différents, qui
peuvent préférer travailler à distance ou avoir des responsabilités en matière de garde d'enfants.
Gestion du stress et de soi: comment se concentrer sur votre responsabilité personnelle dans le domaine de
l'organisation, la fixation d'objectifs, la gestion du temps, la motivation personnelle, etc. Ils concernent la capacité
à gérer son flux de travail et/ou son environnement de travail de manière précise, ordonnée et dynamique, en
donnant des suggestions sur la façon de mieux gérer sa vie professionnelle.
Contrôle émotionnel, bien-être physique et mental: comment devenir maître de vos émotions et comment
prendre le contrôle sur votre santé émotionnelle et vos relations interpersonnelles. Comment rester
physiquement et mentalement en bonne santé en combattant des sentiments tels que la solitude, l'irritabilité,
l'inquiétude et la culpabilité ainsi que des les symptômes physiques (douleurs musculaires et articulaires dues à
l'inactivité ou à l'immobilité).
Autonomie et capacité d'apprentissage: cela signifie être conscient de son potentiel et lui faire confiance en
faisant des choix conscients, en prenant des responsabilités et en vivant positivement. D'une manière générale,
on peut dire qu'il s'agit d'un processus qui conduit à augmenter son potentiel et ses ressources et à en tirer le
meilleur parti, à voir la réalité d'une manière plus positive, ainsi qu'à éprouver un sentiment de contrôle sur les
décisions et les situations.

Le guide est divisé en 5 chapitres, chacun lié à une compétence personnelle. Chaque chapitre est construit selon la
logique d'un parcours d'apprentissage, de sorte que le guide vise à favoriser l'acquisition des principales
compétences suivantes :

 

INSTRUCTIONS

COMMENT CA FONCTIONNE ?

COMMENT L'UTILISER ?
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RÉSOLUTION DE
PROBLÈMES

NUMÉRIQUES
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RÉSOLUTION DE PROBLÈMES NUMÉRIQUES

L'ÉTUDE DE CAS DE HONDA

ÉTUDE DE CAS



Dans les années 1950, le marché américain était déjà déjà dominé par
d'autres marques (Harley Davidson n'est qu'un exemple) ;
les Américains n'étaient pas familiers avec les marques japonaises à
cette époque et les clients potentiels étaient donc assez méfiants ;
Le marché était nouveau pour la marque japonaise ;
Les premiers produits introduits par Honda sur le marché américain
(motos) étaient perçus comme étant trop petits et trop faibles ;
Pas de stratégie claire au début.

Kihachiro Kawashima (président de la branche américaine de la
société) et son assistant ont été envoyés aux États-Unis afin
d'analyser/observer le marché.
Les premiers produits introduits par Honda sur le marché américain
(motos) ont attiré l'attention des communautés locales.
Création d'une nouvelle valeur pour le client - les motos ont
commencé à attirer les jeunes qui n'étaient pas adeptes de la culture
du blouson de cuir noir" et qui ne voulaient pas être perçus comme
des "étrangers" (puisque c'était l'idée/association commune à
l'époque).
L'apparente faiblesse des nouveaux produits japonais est devenue un
atout considérable et a permis de gagner des clients.
Les dirigeants ont fait preuve d'humilité et ont repensé leur stratégie.

Il y avait de nombreux problèmes :

 
La solution : 

 
Conclusion : Vous pouvez rencontrer de nombreux problèmes tout au
long de votre parcours professionnel. L'important est de trouver une
solution. L'exemple de Honda prouve que même un énorme problème
peut être redéfini et devenir un atout majeur.

Vous êtes-vous déjà demandé comment se fait-il
que de grandes marques comme Honda Motors
entrent sur de nouveaux marchés ? Comment se
fait-il que Honda ait pénétré le marché américain ?

LE CAS DE HONDA : APPRENDRE À
RÉSOUDRE LES PROBLÈMES !



A V A N T  D E  D E M A R R E R

Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ? 

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

Vous êtes-vous déjà formé(e) à cette compétence ? 

AUTO-EVALUATION



"La résolution de problèmes numériques implique
l'utilisation agile des compétences, des stratégies et
de l'état d'esprit requis pour naviguer en ligne dans

des contextes quotidiens, y compris les bibliothèques,
et utiliser de nouvelles ressources, outils et

interfaces de manière efficace et flexible pour
atteindre des objectifs personnels et professionnels."

L e s  a u t e u r s  a j o u t e n t  u n e  i n f o r m a t i o n  i m p o r t a n t e
l i é e  à  c e  t e r m e  :  l a  d é f i n i t i o n  e s t  d o n n é e  d a n s  l e
c o n t e x t e  d e  l ' a p p r e n t i s s a g e  t o u t  a u  l o n g  d e  l a
v i e .  C e l a  s i g n i f i e  q u e  l a  r é s o l u t i o n  d e  p r o b l è m e s
n u m é r i q u e  n ' e s t  p a s  u n e  c o m p é t e n c e  q u e  l ' o n
p e u t  s i m p l e m e n t  o b t e n i r  -  i l  s ' a g i t  p l u t ô t  d ' u n
p r o c e s s u s  d ' a c q u i s i t i o n  d ' u n  c e r t a i n  n i v e a u  d e
c o n n a i s s a n c e s  a u  c o u r s  d e  l a  v i e .  V o u s  p o u v e z
d é v e l o p p e r  c e t t e  c o m p é t e n c e  e n  p e r m a n e n c e .

N o u s  s u g g é r o n s  d ' e x a m i n e r  d e  p l u s  p r è s  l a
d é f i n i t i o n  c i - d e s s u s .  O n  p o u r r a i t  p a r a p h r a s e r  l e
t e r m e  c o m m e  l ' u t i l i s a t i o n  d ' o u t i l s  n u m é r i q u e s  e t
d ' I n t e r n e t  p o u r  t r o u v e r  u n  é l é m e n t  d o n n é  o u  u n e
i n f o r m a t i o n  d o n t  n o u s  a v o n s  b e s o i n .  N o u s  a u r i o n s
b e s o i n  d ' u n  c e r t a i n  n i v e a u  d e  c u l t u r e  n u m é r i q u e
p o u r  p o u r  y  p a r v e n i r .  T o u t e f o i s ,  c o m m e n ç o n s  p a r
n o u s  c o n c e n t r e r  s u r  u n  a u t r e  a s p e c t  d e  l a
d é f i n i t i o n ,  p r i n c i p a l e m e n t  l e  m o t  " é t a t  d ' e s p r i t " .
L a  t o u t e  p r e m i è r e  é t a p e  à  f r a n c h i r  e s t  l ' é t a t
d ' e s p r i t  d e  l a  r é s o l u t i o n  d e  p r o b l è m e s .  M a i s  d e
q u o i  s ' a g i t - i l ?  P o u r q u o i  e s t - c e  s i  i m p o r t a n t  ?  

P o u r  c o m p r e n d r e  c e t t e  c o m p é t e n c e ,  n o u s  d e v o n s  d ' a b o r d  d é f i n i r  l e  t e r m e  l u i -
m ê m e .  Q u ' e s t - c e  q u e  l a  r é s o l u t i o n  d e  p r o b l è m e s  n u m é r i q u e s  ?

Dans le travail réalisé par l'Université d'Etat de Portland, nous trouvons la définition suivante :

R É S O L U T I O N  D E  P R O B L È M E S
N U M É R I Q U E S

D É F I N I T I O N  D U  T E R M E

À  P R O P O S  D E  L A
C O M P É T E N C E



L e  m o t  " p r o b l è m e "  l u i - m ê m e  a  d e s  c o n n o t a t i o n s
n é g a t i v e s .  A i n s i ,  n o t r e  c e r v e a u  c o m m e n c e  à  " s e
c o n c e n t r e r  d a v a n t a g e  s u r  l e  p r o b l è m e  e t  s u p p r i m e
l a  p o s s i b i l i t é  d e  t r o u v e r  u n e  s o l u t i o n "  ( I E D  T e a m ,
2 0 2 0 ) .  U n  b o n  c o n s e i l  s e r a i t  d e  r é a l i s e r  q u e  l e s
p r o b l è m e s  f o n t  p a r t i e  d e  n o t r e  v i e  q u o t i d i e n n e  e t
q u e  v o u s  e n  r e n c o n t r e r e z  d o n c  a u s s i  d a n s  v o t r e
e n v i r o n n e m e n t  d e  t r a v a i l  -  i l  p e u t  s ' a g i r  d ' u n  c l i e n t
d i f f i c i l e ,  d e  l ' o p i n i o n  d ' u n  c l i e n t  m é c o n t e n t  s u r  l a
p a g e  F a c e b o o k  d ' u n e  e n t r e p r i s e  o u  d e  d o n n é e s
m a n q u a n t e s  p o u r  v o t r e  r a p p o r t  a n n u e l .  Q u e l  q u e
s o i t  l e  p r o b l è m e ,  i l  e s t  p r é f é r a b l e  d e  s e  p a s  s e
p l a i n d r e  m a i s  d e  r é f l é c h i r  a u x  p o s s i b l e s  s o l u t i o n s
p o u r  u n e  s i t u a t i o n  d o n n é e  -  a u s s i  d i f f i c i l e  s o i t  e l l e .
L ' é l é m e n t  c l é  e s t  l ' a d o p t i o n  d ' u n e  a p p r o c h e  a x é e
s u r  l e s  s o l u t i o n s .

U n e  f o i s  q u e  v o u s  a v e z  i d e n t i f i é  u n  p r o b l è m e  e t  q u e
v o u s  v o u s  ê t e s  c o n c e n t r é ( e )  s u r  s a  r é s o l u t i o n ,  i l  e s t
t e m p s  d e  g é n é r e r  d e s  i d é e s  s u r  c e  q u i  p e u t  ê t r e  f a i t
p o u r  r é s o u d r e  c e  p r o b l è m e .  N o u s  v o u s  s u g g é r o n s  d e
r e c u e i l l i r  a u t a n t  d ' i d é e s  q u e  p o s s i b l e .  V o u s  p o u v e z
p e n s e r  à  d e s  s c é n a r i o s  p o s s i b l e s  i n d i v i d u e l l e m e n t ,
m a i s  n o u s  v o u s  s u g g é r o n s  d ' i m p l i q u e r  v o s  c o l l è g u e s
e t  m ê m e  t o u t e  v o t r e  é q u i p e .  N o u s  v o u s
r e c o m m a n d o n s  d ' u t i l i s e r  d e u x  t e c h n i q u e s  :  l e
" b r a i n s t o r m i n g "  e t  l e  " m i n d  m a p p i n g "  ( v o u s
t r o u v e r e z  p l u s  d ' i n f o r m a t i o n s  s u r  c e s  t e c h n i q u e s
d a n s  l e s  s e c t i o n s  s u i v a n t e s  d u  m o d u l e ,  d a n s  l a
r u b r i q u e  " M a t é r i e l  c o m p l é m e n t a i r e " ) .  L e  f a i t  d e
p r o p o s e r  p l u s i e u r s  s o l u t i o n s  p o s s i b l e s  à  u n
p r o b l è m e  v o u s  a i d e r a  à  v i s u a l i s e r  l a  s o l u t i o n ,  à
d i s c u t e r  d e s  a v a n t a g e s  e t  d e s  i n c o n v é n i e n t s  e t ,
e n f i n ,  à  p r e n d r e  u n e  d é c i s i o n  p l u s  é c l a i r é e ,  v o i r e
m e i l l e u r e .

A v o i r  u n  é t a t  d ' e s p r i t  d e  r é s o l u t i o n  d e  p r o b l è m e s  s i g n i f i e  q u e  v o u s
p o u v e z  r é s o u d r e  d e s  p r o b l è m e s  :  v o u s  ê t e s  c a p a b l e  d ' i d e n t i f i e r  l e
p r o b l è m e  a f i n  d e  t r o u v e r  u n e  s o l u t i o n .  I l  e s t  i n d i s c u t a b l e  q u e  l e s
e m p l o y é s  q u i  s a v e n t  r é s o u d r e  l e s  p r o b l è m e s  s o n t  t r è s  p r é c i e u x  p o u r
l e s  e n t r e p r i s e s .  N e  v o u s  i n q u i é t e z  p a s  :  c e l a  n e  s i g n i f i e  p a s  q u e  c e t t e
a t t i t u d e  e s t  t o u j o u r s  n a t u r e l l e  o u  i n n é e .  I l  s ' a g i t  d ' u n e  c o m p é t e n c e
q u e  v o u s  d e v e z  p r a t i q u e r  t o u t  a u  l o n g  d e  v o t r e  v i e .  
V o u s  t r o u v e r e z  c i - d e s s o u s  c e r t a i n s  m o y e n s  e t  c o n s e i l s  q u e  n o u s  a v o n s
r a s s e m b l é s  a f i n  d e  v o u s  a i d e r  à  d é v e l o p p e r  u n  é t a t  d ' e s p r i t  d e
r é s o l u t i o n  d e  p r o b l è m e s .

2 .  E s s a y e z  d e  t r o u v e r  p l u s i e u r s  s o l u t i o n s  

1 .  E s s a y e z  d e  c e r n e r  l e  p r o b l è m e  e t
c o n c e n t r e z - v o u s  s u r  l a  s o l u t i o n

Etat d'esprit de résolution de problèmes 



3 .  N ' a y e z  p a s  p e u r  d e  p o s e r  d e s  q u e s t i o n s

A n a l y s e z  l a  c a u s e  p r o f o n d e  d ' u n  p r o b l è m e
d o n n é  -  f a i t e s  v o s  r e c h e r c h e s  e t  p o s e z  d e s
q u e s t i o n s .  I l  y  a  u n e  q u e s t i o n  c r u c i a l e  e t
a b s o l u m e n t  o b l i g a t o i r e  p a r  l a q u e l l e  v o u s
d e v e z  c o m m e n c e r  :  " P o u r q u o i  ? " .  N o u s
v o u s  r e c o m m a n d o n s  d ' a i l l e u r s  d e  p o s e r
c e t t e  q u e s t i o n  p l u s  d ' u n e  f o i s  a f i n  d e
t r o u v e r  l e  c œ u r  d ' u n  p r o b l è m e  r é c u r r e n t .  

4 .  T r o u v e z  d e  n o u v e l l e s  p e r s p e c t i v e
 
P a r f o i s ,  l o r s q u ' i l  y  a  u n  p r o b l è m e ,  i l  e s t
b o n  d e  l e  r e g a r d e r  a v e c  u n e  c e r t a i n e
d i s t a n c e  a f i n  d e  t r o u v e r  u n e  n o u v e l l e
p e r s p e c t i v e .  D e  c e t t e  f a ç o n ,  u n
p r o b l è m e  p e u t  s e  t r a n s f o r m e r  e n  u n e
o p p o r t u n i t é  d e  c r o i s s a n c e .  T o u t  c e  d o n t
v o u s  a v e z  b e s o i n ,  c ' e s t  d ' u n  n o u v e a u
c o n t e x t e .  

 
N o t r e  c o n s e i l :  n ' o u b l i e z  p a s  d e  p a r l e r  à
v o s  c o l l è g u e s  -  i l s  p e u v e n t  v o i r  c e r t a i n s
a s p e c t s  ( p e r s p e c t i v e s )  q u e  v o u s  n ' a v e z
p a s  r e p é r é s .

 
5 .  M e t t e z  e n  œ u v r e  v o t r e  s o l u t i o n

U n e  f o i s  q u e  v o u s  a v e z  r a s s e m b l é  d e s
i d é e s  p o u r  u n e  s o l u t i o n  p o s s i b l e  à  u n
p r o b l è m e ,  i l  e s t  t e m p s  d e  c h o i s i r  l a
m e i l l e u r e  e t  d e  l a  m e t t r e  e n  œ u v r e .
N ' o u b l i e z  p a s  d e  f i x e r  d e s  o b j e c t i f s
m e s u r a b l e s  e t  r é a l i s a b l e s .  N ' o u b l i e z  p a s
d e  c o n t i n u e r  à  p o s e r  d e s  q u e s t i o n s  q u i
v o u s  a i d e r o n t  à  s u i v r e  l a  p h a s e  d e  m i s e  e n
œ u v r e .  P a r  e x e m p l e  :  " s i  l e  p r o b l è m e  é t a i t
l e  d é p a s s e m e n t  d e s  b u d g e t s  p o u r  l e s  f r a i s
g é n é r a u x ,  m e s u r e z  e t  c o n t r ô l e z  s i  l a
n o u v e l l e  s o l u t i o n  a  p e r m i s  d e  l e  r é d u i r e "
( i E D ) .  S i  c e  n ' e s t  p a s  l e  c a s ,  v o u s  d e v e z
r e p e n s e r  v o t r e  s o l u t i o n  e t  é v e n t u e l l e m e n t
l a  m o d i f i e r  o u  e n  t r o u v e r  u n e  n o u v e l l e .  

Etat d'esprit de résolution de problèmes



.

R é s o l u t i o n  d e  p r o b l è m e s  n u m é r i q u e s  -  l a  t e c h n o l o g i e  p e u t -
e l l e  r é s o u d r e  m e s  p r o b l è m e s  ?  

N o u s  a v o n s  v u  q u e l q u e s  e x e m p l e s  q u i  v i s e n t  à  p r o u v e r  l ' i m p o r t a n c e
d e s  c o m p é t e n c e s  e n  r é s o l u t i o n  d e  p r o b l è m e s  a u  t r a v a i l .  C o n n a î t r e
c e r t a i n s  m o y e n s  e t  t e c h n i q u e s  p o u r  r é s o u d r e  u n  p r o b l è m e  e s t  l a
t o u t e  p r e m i è r e  é t a p e  d e  l ' a c t i o n  r é e l l e .  L e  r e s t e  n ' e s t  q u e  d e  l a
p r a t i q u e  e t ,  t r è s  s o u v e n t ,  l e s  s c é n a r i o s  d e  l a  v i e  r é e l l e  n o u s  o b l i g e n t
à  e s s a y e r  d e  n o u v e l l e s  s o l u t i o n s  a f i n  d ' a b o u t i r  à  q u e l q u e  c h o s e
( q u e l q u e  c h o s e  d e  n o u v e a u ,  d e  m i e u x ,  d ' i n n o v a n t )  -  d e  n o u v e l l e s
s o l u t i o n s  q u i  c h a n g e n t  n o t r e  v i e  q u o t i d i e n n e .  C e p e n d a n t ,  d a n s  c e
m o d u l e ,  n o u s  v o u l o n s  v o u s  m o n t r e r  c o m m e n t  u t i l i s e r  l a  t e c h n o l o g i e
p o u r  r é s o u d r e  d e s  p r o b l è m e s .

J e s s  A m y  D i x o n  a  p u b l i é  e n  j u i l l e t  2 0 1 9  u n  a r t i c l e  i n t é r e s s a n t  i n t i t u l é
" 4  W a y s  T o  S o l v e  A n y  P r o b l e m  U s i n g  D i g i t a l  S k i l l s " .  O n  p o u r r a i t
d i s c u t e r  d u  t i t r e  l u i - m ê m e  -  q u ' e s t - c e  q u e  l ' a u t e u r  e n t e n d  p a r
r é s o u d r e  "  n ' i m p o r t e  q u e l  "  p r o b l è m e  ?  C e l a  s i g n i f i e - t - i l  q u ' I n t e r n e t
v a  t r o u v e r  u n e  s o l u t i o n  p o u r  m o i  ?  E x i s t e - t - i l  u n  o u t i l  n u m é r i q u e  q u i
f e r a  d i s p a r a î t r e  t o u s  m e s  p r o b l è m e s  ?  E h  b i e n ,  l a  r é p o n s e  à  c e s
q u e s t i o n s  e s t  t r è s  p r o b a b l e m e n t  :  " N o n " .  I n t e r n e t  n e  v a  p a s  c h a n g e r
l e  m o n d e  p o u r  n o u s ,  i l  n e  v a  p a s  n o u s  d o n n e r  u n e  s o l u t i o n  t o u t e
f a i t e  M A I S  i l  p e u t  c e r t a i n e m e n t  n o u s  a i d e r  à  e n  t r o u v e r  u n e  !  V o y o n s
c o m m e n t  n o u s  p o u v o n s  t i r e r  p a r t i  d e  l a  t e c h n o l o g i e  p o u r  q u ' e l l e
n o u s  o f f r e  d e s  s o l u t i o n s .  



Résolution de problèmes numériques - la
technologie peut-elle résoudre mes problèmes ? 

D i x o n  s o u l i g n e  d a n s  s o n  a r t i c l e  q u e  " p r e s q u e  t o u t e s  l e s
i n f o r m a t i o n s  d o n t  v o u s  p o u v e z  a v o i r  b e s o i n  s o n t  d i s p o n i b l e s  s u r
I n t e r n e t ,  à  c o n d i t i o n  d e  s a v o i r  o ù  c h e r c h e r " .  I n t e r n e t  e s t  u n e
i m m e n s e  b a s e  d e  d o n n é e s  -  v o u s  p o u v e z  y  t r o u v e r  t o u t e s  s o r t e s
d ' i n f o r m a t i o n s  n é c e s s a i r e s .  C e t t e  b a s e  d e  d o n n é e s  s e m b l e  i n f i n i e  -
e l l e  n e  c e s s e  d e  c r o î t r e  e t  n ' a  p a s  d e  l i m i t e s .  L o r s q u e  v o u s  a v e z  u n
p r o b l è m e  a u  t r a v a i l ,  d i s o n s  q u e  v o u s  a v e z  b e s o i n  d e  d o n n é e s  o u
d ' i n f o r m a t i o n s ,  v o u s  p o u v e z  c h e r c h e r  d e s  d o n n é e s  e n  l i g n e .  T o u t  c e
d o n t  v o u s  a v e z  b e s o i n ,  c ' e s t  d ' u n  m o t e u r  d e  r e c h e r c h e .  I l  e n  e x i s t e
p l u s i e u r s ,  m a i s  l e s  d e u x  m o t e u r s  l e s  p l u s  p o p u l a i r e s  q u e  n o u s
r e c o m m a n d o n s  s o n t  G o o g l e  e t  D u c k D u c k G o .  T o u t  c e  q u e  v o u s  d e v e z
f a i r e  c ' e s t  d e  l a n c e r  l e  m o t e u r  d e  r e c h e r c h e  s u r  v o t r e  a p p a r e i l
( o r d i n a t e u r  p o r t a b l e ,  P C ,  s m a r t p h o n e )  e t  c o m m e n c e r  à  t a p e r  v o t r e
r e c h e r c h e .  V o u s  p o u v e z  t a p e r  d e s  m o t s  c l é s  o u  d e s  p h r a s e s
c o m p l è t e s  e t  v o u s  p o u v e z  m o d i f i e r  v o t r e  r e q u ê t e  a u t a n t  d e  f o i s  q u e
v o u s  l e  s o u h a i t e z  j u s q u ' à  c e  q u e  v o u s  t r o u v i e z  l a  b o n n e  i n f o r m a t i o n .
" P a s  b e s o i n  d e  t a p e r  d e s  p h r a s e s  c o m p l è t e s  o u  d ' u t i l i s e r  u n e
g r a m m a i r e  p a r f a i t e  -  l e s  m o t e u r s  d e  r e c h e r c h e  s o n t  i n t e l l i g e n t s  e t
r e t i e n d r o n t  l e s  m o t s  l e s  p l u s  i m p o r t a n t s  d e  v o t r e  r e q u ê t e " .

N o u s  v i v o n s  u n e  é p o q u e  p a r t i c u l i è r e  -  "  S i  v o u s  a v e z  u n  a c c è s  à  I n t e r n e t
o u  à  u n  s m a r t p h o n e ,  v o u s  a v e z  l e  m o n d e  a u  b o u t  d e s  d o i g t s  " .  ( D i x o n ,
2 0 1 9 ) .  Q u e l l e  e s t  l a  s i g n i f i c a t i o n  d e  c e t t e  m é t a p h o r e  ?

L e  p o u v o i r  d ' I n t e r n e t



       

Espace de discussion
 

U n e  a u t r e  i d é e  d e  l a  f a ç o n  d o n t  I n t e r n e t  p e u t  n o u s  a i d e r  à  r é s o u d r e
n o s  p r o b l è m e s  q u o t i d i e n s  e s t  l e  s e r v i c e  c l i e n t è l e  e t  l e s  c h a t s  e n  l i g n e .
I l  e s t  i n t é r e s s a n t  d e  n o t e r  q u e  d e  p l u s  e n  p l u s  d e  p l u s  e n  p l u s
d ' e n t r e p r i s e s  d i s p o s e n t  d ' u n e  f e n ê t r e / b o î t e  d e  c h a t  s u r  l e u r  s i t e  W e b .
A i n s i ,  e n  c l i q u a n t  d e s s u s ,  v o u s  p o u v e z  t a p e r  e t  p o s e r  d e s  q u e s t i o n s .
U n  r e p r é s e n t a n t  d e  l ' e n t r e p r i s e  t a p e  l a  r é p o n s e .  D e  c e t t e  f a ç o n ,  v o u s
p o u v e z  p a r l e r  à  u n e  p e r s o n n e  r é e l l e ,  e n  t e m p s  r é e l ,  q u i  v o u s  a i d e r a  à
r é s o u d r e  l e  p r o b l è m e  q u e  v o u s  r e n c o n t r e z " .  

N o t r e  c o n s e i l  :  l a  p r o c h a i n e  f o i s  q u e  v o u s  a u r e z  u n  p r o b l è m e  a v e c
v o t r e  f o u r n i s s e u r  d ' é l e c t r i c i t é  o u  d e  g a z  e s s a y e z  d e  t r o u v e r  l a  b o î t e  d e
d i a l o g u e  e n  l i g n e  s u r  l e  s i t e  W e b  d e  l ' e n t r e p r i s e .  V o u s  s e r e z  V o u s  s e r e z
s u r p r i s  d e  l a  r a p i d i t é  a v e c  l a q u e l l e  l ' e n t r e p r i s e  v o u s  r é p o n d r a  e t  d e
l ' e f f i c a c i t é  d e  c e t  o u t i l .  c e t  o u t i l  e s t  r é e l l e m e n t  e f f i c a c e .  

L e  t u t o r i e l  e n  l i g n e  e s t  u n  a u t r e  o u t i l  p u i s s a n t  d e  n o s  j o u r s .  V o t r e
a p p a r e i l  e s t  c a s s é  ?  O u  p e u t - ê t r e  d e v e z - v o u s  c h a n g e r  d e  p n e u s  p a r c e
q u e  v o u s  n ' a v e z  p a s  r e p é r é  l e  v e r r e  b r i s é  s u r  l a  r o u t e  ?  Q u e l  q u e  s o i t
l e  p r o b l è m e  q u e  v o u s  r e n c o n t r e z ,  i l  e x i s t e  s û r e m e n t  u n  t u t o r i e l  e n
l i g n e  q u e  v o u s  p o u v e z  u t i l i s e r .  I l  p e u t  s ' a g i r  d ' u n  s i t e  w e b  o u  d ' u n
b l o g  a u  s e i n  d u q u e l  q u e l q u ' u n  d é c r i t  l e  p r o b l è m e  e t  e x p l i q u e
c o m m e n t  l e  r é s o u d r e .  D e  c e t t e  f a ç o n ,  I n t e r n e t  p e u t  p a r f o i s  v o u s  o f f r i r
u n e  s o l u t i o n  t o u t e  p r ê t e .  T o u t  c e  q u e  v o u s  d e v e z  f a i r e ,  c ' e s t  t r o u v e r  l a
b o n n e  i n f o r m a t i o n .

Notre conseil : les tutoriels en ligne ne doivent pas nécessairement être préparés par des
experts dans un domaine donné. Il peut s'agir de n'importe qui, peut-être de votre voisin ?
Ce qui compte ici, c'est le fait qu'il vous aide à résoudre votre problème.

T r o u v e r  d e s  e x p e r t s  e n  l i g n e

Tutoriels

Résolution de problèmes numériques - la
technologie peut-elle résoudre mes problèmes ?

Souhaitez-vous parler aux gens de vos problèmes ? Est-ce que vous recherchez
souvent l'avis d'un expert ? Aucun problème, tout est en ligne ! Vous pouvez

trouver des experts sur Internet, prendre contact avec eux pour fixer un rendez-
vous ou même les appeler en utilisant une plate-forme de communication en

ligne comme Skype ou Zoom. Le choix du site vous appartient. Sur Internet,
vous pouvez également trouver des listes d'experts avec les avis de leurs clients.

Cela vous aidera à contacter la bonne personne pour obtenir un conseil
professionnel. En outre, vous pouvez souvent y trouver la fourchette de prix.

Cela fait d'Internet un outil très utile.



CONSEIL  n°3  :  FAITES DES
RECHERCHES

CONSEIL  n°5  :  COMPARER LES
OPINIONS

CONSEIL  n°1  :  PRATIQUEZ CONSEIL  n°2  :  SOYEZ CONCRET(E)

CONSEIL  n°6  :  FAITES DE
VOTRE MIEUX

CONSEIL  n°4  :  ATTENTION AUX
FAUSSES INFORMATIONS

N'ayez pas peur de
faire des recherches -
étudiez les données
et trouvez plusieurs
informations qui vous
aideront à trouver
des solutions
possibles à un
problème.

N'oubliez pas que
tous les conseils ne
se valent pas -
renseignez-vous
avant d'essayer de
faire quelque chose
sur la base de ce
que vous avez lu sur
Internet. Comparez
plusieurs avis et
vérifiez plus d'une
une source avant de
vous plonger
dedans !''
(Dixon,2019)

Exercez vos
compétences en
matière de résolution
de problèmes -
n'oubliez pas que les
entreprises apprécient
les employés qui
tentent de résoudre un
problème
individuellement. Vous
pouvez utiliser Internet
pour poser des
questions et trouver des
réponses.

Vérifiez vos sources
en ligne - essayez
d'utiliser des sites
web bien connus (en
particulier des sites
universitaires). 

Méfiez-vous aussi des
fausses informations -
vous pouvez aussi en
trouver en ligne !

Lorsque vous recherchez
des données en ligne,
essayez d'être précis(e).
Au lieu de taper un seul
mot, il est préférable
d'utiliser des éléments
spécifiques de votre
requête, par exemple, au
lieu d'"idées", essayez de
mettre une requête plus
spécifique : "techniques
pour générer des idées". 

Si vous pouvez résoudre
le problème vous-
même en ligne, les
choses reprendront plus
rapidement. Si vous n'y
arrivez pas, vous
impressionnerez quand
même le patron qui
verra que vous avez pris
des mesures actives
pour essayer de
résoudre le problème
vous-même ! 

SUGGESTIONS ET CONSEILS
POUR LA RÉSOLUTION DE
PROBLÈMES NUMÉRIQUES



I M A G I N E Z  Q U E  V O U S  T R A V A I L L E Z  D A N S  U N E  E N T R E P R I S E  Q U I
E N V I S A G E  D E  V E N D R E  U N  P R O D U I T  À  L ' É T R A N G E R  ( E N
E S P A G N E ) .  P O U R  C E  F A I R E ,  V O T R E  E N T R E P R I S E  V A  B I E N T Ô T
T R A V A I L L E R  A V E C  U N E  E N T R E P R I S E  P A R T E N A I R E  E S P A G N O L E .
S I  V O T R E  V O T R E  R E S P O N S A B L E  P A R L E  E S P A G N O L ,  I L / E L L E
N ' A U R A  A U C U N  P R O B L È M E  À  C O M M U N I Q U E R  A V E C  L E  N O U V E A U
P A R T E N A I R E .  A U C U N  P R O B L È M E  D E  C O M M U N I C A T I O N  A V E C  L E
N O U V E A U  P A R T E N A I R E .  N É A N M O I N S ,  V O U S  N E  P A R L E Z  P A S
E S P A G N O L  E T  V O U S  A V E Z  P E U R  D E  C E T T E  N O U V E L L E
S I T U A T I O N  ( D E  T E M P S  E N  T E M P S ,  O N  V O U S  D E M A N D E R A  D E
V O U S  R E N D R E  E N  E S P A G N E  P O U R  V I S I T E R  L ' E N T R E P R I S E
P A R T E N A I R E  E T  V O U S  A S S I S T E R E Z  À  D E S  R É U N I O N S  E N  L I G N E
D E  V O T R E  É Q U I P E  E T  D E  L ' É Q U I P E  E N  E S P A G N E ) .  

V O S  T Â C H E S  :

I D E N T I F I E R  L E  P R O B L È M E
A P P L I Q U E R  D E S  T E C H N I Q U E S  D E  R É F L E X I O N  P O U R  R É S O U D R E
L E  P R O B L È M E  ( P O U V E Z - V O U S  C O N S I D É R E R  U N  P R O B L È M E
C O M M E  U N E  O P P O R T U N I T É  ?  P O U V E Z - V O U S  R E F L E C H I R  À  D E
N O U V E L L E S  P E R S P E C T I V E S  ? )
R É F L É C H I S S E Z  À  D E S  S O L U T I O N S  P O S S I B L E S  A U  P R O B L È M E  E T
T R O U V E R  A U T A N T  D E  S O L U T I O N S  Q U E  P O S S I B L E

U T I L I S E R  L E S  O U T I L S  N U M É R I Q U E S  E T  L ' I N T E R N E T  P O U R
T R O U V E R  D E S  I N F O R M A T I O N S  Q U I  V O U S  A I D E R O N T  À  P R E N D R E
V O T R E  D É C I S I O N  F I N A L E  E T  À  C H O I S I R  L A  M E I L L E U R E
S O L U T I O N  A U  P R O B L È M E

A M É L I O R E Z  V O S  C O M P É T E N C E S

EXERCICE



Je sais ce qu'est la résolution de problèmes.

Je comprends pourquoi il est important de résoudre
des problèmes.

Je comprends ce qu'est l'état d'esprit de résolution de
problèmes et pourquoi il est utile. 

Je peux expliquer comment Internet peut m'aider à
résoudre mes problèmes.

Je peux nommer des sources d'information en ligne.

Je suis capable de discuter des astuces qui m'aident à
développer un état d'esprit de résolution de problèmes.

Je peux donner des exemples d'outils en ligne qui
m'aident à résoudre des problèmes.

Je suis capable d'essayer différents outils en ligne pour
trouver des informations et résoudre mes problèmes. 

Je réalise l'importance d'avoir un état d'esprit de
résolution de problèmes et je peux prendre des
mesures pour développer cette compétence

Je peux identifier le processus de résolution de
problèmes numériques en termes d'expérience
d'apprentissage de la vie.

VÉRIFIEZ LE NIVEAU DE COMPÉTENCE
ATTEINT
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1



Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ?

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

Avez-vous appliqué les conseils et les exercices
proposés ? Avez-vous fait des progrès ?

AUTO-EVALUATION
A P R E S  L A  L E C T U R E



Quelles améliorations avez-vous constatées
dans votre vie professionnelle et privée ?

Quelle est la chose que vous trouvez la plus
difficile à faire ?

Quelles habitudes et actions avez-vous changé
dans votre vie professionnelle ?



HTTPS://BUSINESS.TUTSPLUS.COM/ARTICLES/TOP- 
BRAINSTORMING-TECHNIQUES--CMS-27181 

UNDERSTAND WHAT IS MIND MAPPING AND ITS USES 
HTTPS://WWW.MINDMAPS.COM/WHAT-IS-MIND-MAPPING

(PODCAST) THINKING SKILLS AND PROBLEM SOLVING 
OPEN UNIVERSITY MALAYSIA 
HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/PODCAST- 
THINKING-SKILLS-AND-PROBLEM-SOLVING/ID1009086296 

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH? 
V=MV5AO4C_E_E&T=9S

UNIVERSITY OF DERBY 
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=EC8ID4CKF_Y 

TEDX TALKS
A DIGITAL APPROACH TO INNOVATION AND PROBLEM
SOLVING | ROSHEN MAGHHAN | TEDXUOSM - YOUTUBE 

EXCELLENCE GATEWAY

"THE INNOVATOR’S DILEMMA"

DR. JASON SELK AND TOM BARTOW

LISA JO RUDY

CLAYTON M. CHRISTENSEN

"SPRINT, HOW TO SOLVE BIG PROBLEMS AND TEST 
NEW IDEAS IN JUST FIVE DAYS"

 
MARIA KONNIKOVA
"MASTERMIND: HOW TO THINK LIKE SHERLOCK 
HOLMES"
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FLEXIBILITÉ ET AGILITÉ

LE TRAVAIL FLEXIBLE DANS

UNE ENTREPRISE TEXTILE

ÉTUDE DE CAS



T. est une entreprise de fabrication de textiles située en
Allemagne qui offre à ses employés la possibilité de travailler
en flexibilité depuis plusieurs années. Un accord d'entreprise
sur le travail flexible est en vigueur depuis fin 2017 et a été mis
à jour au milieu de l'année 2020, pendant la pandémie. Cet
accord était une initiative de l'organe de représentation des
travailleurs nouvellement formé, qui souhaitait un cadre pour
le travail mobile dans l'entreprise leur permettant de travailler
de manière flexible depuis leur domicile. 

Le travail flexible peut être utilisé toute la journée ou une
partie de la journée et doit faire l'objet d'une discussion avec
le superviseur ou l'équipe (les questions professionnelles sont
prioritaires), les employés n'ayant donc pas droit à une
journée fixe de travail à domicile. Dans la pratique, les
employés travaillent souvent régulièrement à domicile le
lundi ou le vendredi. Toutefois, si des questions
opérationnelles exigent leur présence l'un de ces jours,
l'entreprise s'attend à ce qu'ils soient là.

La disponibilité des travailleurs à domicile peut être très
importante, car le télétravail a provoqué un déséquilibre entre
vie professionnelle et vie personnelle, entraînant des heures
de travail supplémentaires et un épuisement mental et
physique.

La transparence est assurée par les employés qui
documentent leur disponibilité - ou, si nécessaire, leur
absence - sur un calendrier en ligne accessible à tous les
membres de l'équipe. L'accord d'entreprise stipule que les
employés flexibles ne doivent être disponibles que pendant
les périodes convenues et qu'il n'existe aucune autre
obligation de disponibilité. 

L'impact du télétravail et du travail numérique sur les travailleurs
et la société - Étude de cas sur l'Allemagne (Annexe IV)
(europa.eu) (pp. 11-13)

La bonne pratique du télétravail flexible
LE TRAVAIL FLEXIBLE



Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ?

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

Vous êtes-vous déjà formé(e) à cette compétence ?

AUTO-EVALUATION
A V A N T  D E  D E M A R R E R



L e  t r a v a i l  e s t  b i e n  d i f f é r e n t  d e  c e  q u ' i l  é t a i t  i l  y  a  v i n g t ,  d i x  o u  m ê m e  c i n q
a n s .  S o u s  l ' e f f e t  d ' é n o r m e s  e t  r a p i d e s  a v a n c é e s  t e c h n o l o g i q u e s ,  d e  t e n d a n c e s
c u l t u r e l l e s  e t  é c o n o m i q u e s  e t  d ' u n e  p a n d é m i e  d e  C o v i d  1 9 ,  t o u s  l e s  t y p e s
d ' e n t r e p r i s e s ,  e t  d o n c  l e u r s  e m p l o y é s  e t  l e u r  p e r s o n n e l ,  d o i v e n t  a g i r  p l u s
i n t e l l i g e m m e n t  e t  p l u s  r a p i d e m e n t  p o u r  a c c o m p l i r  d a v a n t a g e  e n  m o i n s  d e
t e m p s .  M a i s  q u e l l e s  s o n t  l e s  c o m p é t e n c e s  n é c e s s a i r e s  p o u r  a c c o m p a g n e r  d e
t e l s  c h a n g e m e n t s  ?

L a  r é p o n s e  à  c e t t e  q u e s t i o n  e s t  l ' a g i l i t é  e t  l a  f l e x i b i l i t é  !  

 

L ' a g i l i t é  n ' e s t  p a s  s e u l e m e n t  u n  n o u v e a u  p r o c e s s u s  d e  t r a v a i l  o u  u n  n o u v e a u
l i e u  d e  t r a v a i l ,  m a i s  u n  c h a n g e m e n t  f o n d a m e n t a l  d a n s  l ' e n s e m b l e  d e
l ' e x p é r i e n c e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  l e s  e m p l o y é s  d e v r a i e n t  e s s a y e r  d ' a c q u é r i r  c e t t e
c o m p é t e n c e  a f i n  d e  m a i n t e n i r  o u  d e  r e v e n d i q u e r  u n e  c a r r i è r e  p r o f e s s i o n n e l l e
d a n s  c e  m a r c h é  d u  t r a v a i l  t r è s  c o m p é t i t i f .  

N ' o u b l i e z  p a s  d e  :

   I n v e s t i r  d u  t e m p s  d a n s  l e  d é v e l o p p e m e n t  d e  p r o d u i t s  d e  q u a l i t é
   O r g a n i s e z  v o u s - m ê m e  v o s  é q u i p e s  e t  h i é r a r c h i s e z  v o s  t â c h e s .
   T i r e r  s a  f o r c e  d e  l a  s i m p l i c i t é
   V i s e z  u n  r y t h m e  d e  p r o g r e s s i o n  d u r a b l e
   A m é l i o r e z  p r o g r e s s i v e m e n t  v o s  p r o d u i t s  l i v r a b l e s
   T i r e z  l e s  l e ç o n s  d e s  é c h e c s  e t  d e s  r é u s s i t e s

L'AGILITÉ

Q U ' E S T - C E  Q U E  L A  F L E X I B I L I T É  E T  L ' A G I L I T É ?

F L E X I B I L I T É  E T  A G I L I T É

À  P R O P O S  D E  L A
C O M P É T E N C E



L A  F L E X I B I L I T É  M E N T A L E

S i  l ' o n  c o m p a r e  l ' e s p r i t  h u m a i n  à  u n  m u s c l e ,  c e l a  s i g n i f i e  q u e  l a  p r a t i q u e  e t  l a
s e n s i b i l i s a t i o n  c o n t r i b u e n t  a u  d é v e l o p p e m e n t  d ' u n  é t a t  d ' e s p r i t  a g i l e .  A i n s i ,  u n
i n d i v i d u  d é v e l o p p e  d e s  a t t r i b u t s  t e l s  q u e  l a  c r é a t i v i t é ,  l a  r é s i l i e n c e ,  a i n s i  q u ' u n
s e n t i m e n t  d ' a c c o m p l i s s e m e n t  p e r s o n n e l .  P a r  c o n s é q u e n t ,  d a n s  l e  c a d r e  d u
t é l é t r a v a i l ,  l ' é q u i l i b r e  e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e  p r i v é e  e s t  p r é s e r v é .  L e
c o n c e p t  d e  f l e x i b i l i t é  m e n t a l e  ( o u  c o g n i t i v e )  f a i t  r é f é r e n c e  à  l a  v o l o n t é  e t  à  l a
c a p a c i t é  d ' a d a p t a t i o n  d ' u n  i n d i v i d u  e n  c e  q u i  c o n c e r n e  l e s  e f f o r t s  d é p l o y é s
p o u r  m o d i f i e r  s e s  s c h é m a s ,  s e s  p r o c e s s u s  d e  p e n s é e  o u  s e s  h a b i t u d e s  d e  t r a v a i l
a f i n  d e  r é a g i r  d e  m a n i è r e  m o i n s  c o n t r a i g n a n t e  d a n s  c e r t a i n e s  s i t u a t i o n s .

E n  t a n t  q u e  p e n s e u r  d o t é  d e  f l e x i b i l i t é ,  u n  i n d i v i d u  p e u t  a s s u m e r  d e s  r ô l e s  e t
a s s u m e r  e t  é v a l u e r  d e s  t â c h e s  e t  d e s  r e s p o n s a b i l i t é s  d e  m a n i è r e  m o i n s
a n x i e u s e  e t  g é r e r  l e s  t â c h e s  d u  q u o t i d i e n  s a n s  s t r e s s  !  E n  o u t r e ,  a v o i r  u n  é t a t
d ' e s p r i t  f l e x i b l e  f a v o r i s e  l ' o u v e r t u r e  d ' e s p r i t  e t  l a  p o s i t i v i t é  e t  a i d e  l ' i n d i v i d u  à
s ' é l o i g n e r  d e  l ' é t r o i t e s s e  d ' e s p r i t .  

L A  F L E X I B I L I T É

L a  f l e x i b i l i t é  s u r  l e  l i e u  d e  t r a v a i l  f a i t  r é f é r e n c e  à
l ' u n i t é  d e  s e s  f a c t e u r s ,  à  s a v o i r  l e s  i n d i v i d u s ,  l e  l i e u  e t
l a  t e c h n o l o g i e ,  e n  m e t t a n t  l ' a c c e n t  s u r  l a  v o l o n t é  e t
l ' a d a p t a b i l i t é  a u  c h a n g e m e n t ,  n o t a m m e n t  e n  c e  q u i
c o n c e r n e  l a  m a n i è r e  e t  l e  t e m p s  n é c e s s a i r e s  à
l ' e x é c u t i o n  d ' u n e  t â c h e .  

C o n s i d é r e r  u n  l i e u  d e  t r a v a i l  c o m m e  f l e x i b l e  s i g n i f i e
q u e  l e s  b e s o i n s  d e  l ' e m p l o y e u r  e t  d e s  e m p l o y é s  s o n t
c o r r e c t e m e n t  p r i s  e n  c o m p t e .  U n  l i e u  d e  t r a v a i l
f l e x i b l e  f o n c t i o n n e  é g a l e m e n t  c o m m e  u n  o u t i l  d e
r é t e n t i o n  e t  d ' e n g a g e m e n t  p o u r  l e s  e m p l o y é s .  D a n s
c e  c o n t e x t e ,  l a  p r o d u c t i v i t é  e s t  a c c r u e ,  p e r m e t t a n t
a i n s i  à  t o u t e  o r g a n i s a t i o n  d ' a t t e i n d r e  s e s  o b j e c t i f s
( t h e  b a l a n c e  c a r e e r s ,  2 0 2 0 ) .

N e  p a s  o u b l i e r  d e  :

F i x e r  d e s  o b j e c t i f s  a m b i t i e u x  e t  s e  l a n c e r  d e s
d é f i s
G a r d e r  s o n  o p t i m i s m e
C u l t i v e r  l a  c o n s c i e n c e  d e  s o i
R e m e t t r e  e n  q u e s t i o n  v o s  p e n s é e s  e t  p a r o l e s
C h a n g e r  s a  f a ç o n  d e  p e n s e r  e t  ê t r e  s p o n t a n é .
R e s t e r  e n  c o n t a c t  a v e c  v o t r e  r é s e a u  d e  s o u t i e n

L o r s q u ' u n  e m p l o y é  e s t  c o n s i d é r é  c o m m e  f l e x i b l e ,  c e l a  s i g n i f i e  q u ' i l  e s t  p l u s
p r o d u c t i f  e t  d a n s  u n  é t a t  p l u s  s a i n  e n  t a n t  q u ' i n d i v i d u .  E n  e f f e t ,  l e s  s i t u a t i o n s
s t r e s s a n t e s  é t a n t  c o u r a n t e s  p o u r  l e s  e m p l o y é s  d e  t o u t  â g e  p o u r  d i v e r s e s  r a i s o n s ,
p a r  e x e m p l e  u n  l o n g  t r a j e t ,  i l  c o n v i e n t  d e  l i m i t e r  l ' é l é m e n t  s t r e s s a n t  a f i n
d ' a m é l i o r e r  l a  p r o d u c t i v i t é .  O n  s ' a t t e n d  à  c e  q u ' u n  e m p l o y e u r  a p p r é c i e
g r a n d e m e n t  l ' a p p r o c h e  p r o f e s s i o n n e l l e  f l e x i b l e  d ' u n  e m p l o y é ,  d e  s o r t e  q u ' u n
e n v i r o n n e m e n t  d e  t r a v a i l  f l e x i b l e  e s t  u n e  c o n d i t i o n  p r é a l a b l e  p o u r  a t t i r e r  l e s
e m p l o y é s .



L'agilité et la flexibilité sont des qualités importantes pour le
bien-être d'un employé, car elles permettent de faire face à
des situations de vie difficiles telles que l'anxiété, le stress et
la dépression, que le travail pourrait éventuellement
détériorer.

      Utilisation de la technologie pour la confiance en soi

L e s  e m p l o y é s  t r a v a i l l a n t  d a n s  u n
e n v i r o n n e m e n t  f l e x i b l e  p e u v e n t  é g a l e m e n t
b é n é f i c i e r  d e  l a  p r é s e n c e  d ' o u t i l s
t e c h n o l o g i q u e s .  L e u r  u t i l i s a t i o n  a m é l i o r e  l e s
c o m p é t e n c e s  e n  m a t i è r e  d e  c o l l a b o r a t i o n ,  d e
c o m m u n i c a t i o n  e t  d e  g e s t i o n ,  c e  q u i  l e u r
p e r m e t  d e  s e  t e n i r  a u  c o u r a n t  d e s  o b j e c t i f s  d e
l e u r  o r g a n i s a t i o n  e t  d e  d e v e n i r  a i n s i
p r o d u c t i f s  e t  s û r s  d ' e u x  d a n s  l e u r  t r a v a i l .

I l  e s t  d e  n o t o r i é t é  p u b l i q u e  q u e  c e r t a i n e s  p e r s o n n e s  n e  s e  s e n t e n t  p a s  t r è s
é n e r g i q u e s  l e  m a t i n  !  L e u r  é n e r g i e  e t  l e u r  m o t i v a t i o n  p e u v e n t  a t t e i n d r e  l e u r
m a x i m u m  à  d i f f é r e n t s  m o m e n t s  d e  l a  j o u r n é e ,  s e l o n  l e s  i n d i v i d u s .  P a r
c o n s é q u e n t ,  l a  f l e x i b i l i t é  d u  r y t h m e  d e  t r a v a i l  d ' u n  e m p l o y é  p e u t  e n t r a î n e r  u n e
a u g m e n t a t i o n  d e  l a  p r o d u c t i v i t é ,  d e  l a  v i t a l i t é  e t  d u  b i e n - ê t r e .  

U n  e m p l o y é  q u i  e s t  p l u s  a u t o d é t e r m i n é  a  u n e  m e i l l e u r e  p r o d u c t i v i t é  a u  t r a v a i l
c a r  i l  e s t  a u t o r é g u l é  e n  c e  q u i  c o n c e r n e  l a  m i s e  e n  œ u v r e  d e  s o n  t r a v a i l .

U n e  é t u d e  s u r  l e s  p e r s p e c t i v e s  d ' a v e n i r  d e  l ' e m p l o i  m e n é e  p a r  C i s c o  U K
m o n t r e  q u e  l e s  p e r s o n n e s  p o s s é d a n t  l e s  q u a l i t é s  d e  f l e x i b i l i t é  e t  d ' a g i l i t é
s o n t  d e s  t é l é t r a v a i l l e u r s  p l u s  e f f i c a c e s ,  p l u s  c o m p é t e n t s  e t  p l u s  m o t i v é s .

L E S  A V A N T A G E S  D ' Ê T R E  U N  T R A V A I L L E U R  F L E X I B L E  E T  A G I L E

L e s  b é n é f i c e s  s u i v a n t s  s o n t  é t r o i t e m e n t  a s s o c i é s  à  l a  f l e x i b i l i t é ,  t a n t  p a r  l e s
e m p l o y é s  q u e  p a r  l e s  e m p l o y e u r s .  N ' o u b l i e z  p a s  q u ' u n  t r a v a i l l e u r  f l e x i b l e  e s t
u n  t r a v a i l l e u r  p l u s  h e u r e u x  e t  p l u s  p r o d u c t i f  !

    A u g m e n t a t i o n  d e  l a  c r é a t i v i t é  e t  d e s  s o u r c e s  d ' i n s p i r a t i o n
 
I l  e s t  a v a n c é  q u e  l a  f l e x i b i l i t é  s t i m u l e  l a  c r é a t i v i t é  d e s  p e r s o n n e s  a u  t r a v a i l .
U n e  a t t i t u d e  f l e x i b l e  p e r m e t  d e  s ' a f f r a n c h i r  d e  l a  c h a r g e  d e  t r a v a i l
q u o t i d i e n n e .  D a n s  l e  m ê m e  t e m p s ,  d e s  o p p o r t u n i t é s  d ' a c q u i s i t i o n  d e  n o u v e l l e s
c o m p é t e n c e s  s e  p r é s e n t e n t  q u o t i d i e n n e m e n t  a u x  p e r s o n n e s .

A u g m e n t a t i o n  d e  l a  s a t i s f a c t i o n  a u  t r a v a i l

U n e  p l u s  g r a n d e  a u t o d é t e r m i n a t i o n

T i r e r  p l e i n e m e n t  p a r t i  d e s  p é r i o d e s  d e  p o i n t e  p e r s o n n e l l e s

R é d u c t i o n  d u  s t r e s s  e t  p r é v e n t i o n  d e  l ' é p u i s e m e n t  p r o f e s s i o n n e l



L A  F L E X I B I L I T É  S U R  L E  L I E U  D E  T R A V A I L  

C h o i s i s s e z  l ' a p p r o c h e  q u i  v o u s  c o n v i e n t  l e  m i e u x  
C o m m e n c e z  u n e  d i s c u s s i o n  s u r  l e  t r a v a i l  f l e x i b l e  
S o y e z  c l a i r  d a n s  l e s  o b j e c t i f s  d e  v o t r e  e n t r e p r i s e  o u  d e
v o t r e  p o s t e  d e  t r a v a i l
E n c o u r a g e z  e t  s o u t e n e z  l a  r é f l e x i o n  u l t é r i e u r e  
F a i t e s  u n  c o m p r o m i s  s u r  l e s  p a u s e s
R e c o n s i d é r e z  l ' a m é n a g e m e n t  d u  b u r e a u  
C o m p r e n e z  v o t r e  é q u i p e
E n c o u r a g e z  l e s  i n t é r ê t s  p e r s o n n e l s  q u i  v a l o r i s e n t
l ' é q u i l i b r e  e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e  p r i v é e  

 
L e  b i e n - ê t r e  a u  t r a v a i l  c o m p o r t e  d e  n o m b r e u s e s  d i m e n s i o n s ,  d o n t  l ' é t a t

m e n t a l  e t  p h y s i q u e .  I l  c o m p r e n d  à  l a  f o i s  d e s  i m p l i c a t i o n s  p s y c h o l o g i q u e s ,
c o m m e  l e  s t r e s s  e t  l ' é p u i s e m e n t  p r o f e s s i o n n e l ,  

e t  d e s  i m p l i c a t i o n s  p h y s i o l o g i q u e s ,  
c o m m e  l a  m a l a d i e  e t  l ' é p u i s e m e n t .

L ' e x p é r i e n c e  d u  t r a v a i l  e t  l a  s a t i s f a c t i o n  
d e  l a  v i e  d ' u n  e m p l o y é ,  a i n s i  q u e  

s o n  s e n t i m e n t  d e  b o n h e u r ,  
s o n t  é g a l e m e n t  d e s  i n d i c a t e u r s  d u  b i e n - ê t r e  

e t  a f f e c t e n t ,  d a n s  u n e  l a r g e  m e s u r e ,
 l a  p r o d u c t i v i t é  d u  t r a v a i l . .  

 
U n e  é t u d e  r é c e n t e  d e  l a  C a s s  B u s i n e s s  S c h o o l  

a  r é v é l é  q u e  l e  m a n q u e  d e  r é c u p é r a t i o n  p e u t  e n t r a î n e r  u n e  b a i s s e  d e  l a
p r o d u c t i v i t é  s u r  l e  l i e u  d e  t r a v a i l .  T r a v a i l l e r  d e  m a n i è r e  e x c e s s i v e  o u

i n t e n s i v e  d a n s  d e s  c o n d i t i o n s  s t r e s s a n t e s ,  c o m m e  l a  p a n d é m i e  d e  c o v i d - 1 9 ,
d i m i n u e  l a  c a p a c i t é  d e s  e m p l o y é s  à  f o u r n i r  d e s  p e r f o r m a n c e s  a d é q u a t e s  e t

u n  t r a v a i l  d e  q u a l i t é .
 

D ' a u t r e  p a r t ,  l e  f a i t  d e  p o u v o i r  m e t t r e  e n  p l a c e  d e s  
m o d a l i t é s  d e  t r a v a i l  f l e x i b l e s ,  t e l l e s  q u e  d e s  c h a n g e m e n t s  
d ' h o r a i r e s  e t  l e  t é l é t r a v a i l ,  o f f r e  u n  c e r t a i n  d e g r é  d e  c o n t r ô l e  
s u r  l e  c a d r e  d a n s  l e q u e l  i l s  t r a v a i l l e n t ,  c e  q u i  a m é l i o r e  l ' é q u i l i b r e  
e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e  p r i v é e ,  p r o c u r e  d e  l a  s a t i s f a c t i o n  
a u  t r a v a i l ,  u n  e n g a g e m e n t  e n v e r s  l a  v i s i o n  d e  l ' o r g a n i s a t i o n ,  
u n e  p r o d u c t i v i t é  e t  u n e  a u g m e n t a t i o n  d e  
l ' a b s e n t é i s m e .  E n  a y a n t  u n  p l u s  g r a n d  c o n t r ô l e  e t  
u n e  p l u s  g r a n d e  f l e x i b i l i t é  d a n s  l e u r  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e ,  
l a  p r o d u c t i v i t é ,  l a  c o n c e n t r a t i o n  e t  l a  m o t i v a t i o n  d e s  
e m p l o y é s  s e r o n t  c o m b i n é e s  a v e c  u n  b i e n - ê t r e  a c c r u ,  
u n e  p e r f o r m a n c e  d e  t r a v a i l  d e  h a u t e  q u a l i t é  e t  u n e  
a u t o p r o t e c t i o n  p e n d a n t  l a  p é r i o d e  d e  p a n d é m i e .  

L e s  m o y e n s  d ' a c c r o î t r e  l a  f l e x i b i l i t é  s u r  l e  l i e u  d e  t r a v a i l  



Lorsque les attentes changent
soudainement, cela peut être
déconcertant et vous pouvez
commencer à vous sentir
anxieux. Contrecarrez les
effets du stress (comme la
perte de concentration et
l'altération de la prise de
décision) en prenant des
mesures pour retrouver le
calme. 

Si vous ne faites pas
l'effort d'acquérir de
nouvelles compétences,
vous risquez de ne pas
être équipé pour faire
face à un événement
inattendu.
vous trouverez
probablement que
lorsqu'un événement
inattendu se produira,
vous ne serez pas équipé
pour y faire face.

Le fait de disposer de qualités
essentielles qui ne bougent pas
peut vous permettre de garder
les pieds sur terre pendant les
périodes de changement.
L'utilisation de vos valeurs
fondamentales et de la 
culture de votre organisation
comme points d'ancrage vous
aidera à décider ce que vous
pouvez ou ne pouvez pas
accepter lors d'une demande
inattendue.

Il peut être difficile de
rester positif lorsque
vous savez qu'un
projet important et
urgent se profile à
l'horizon. Mais voir le
bon côté des choses et
se concentrer sur les
points positifs vous
aidera à rester résilient
et concentré. 

Anticiper la prochaine
nouveauté, mesurer
les risques et s'y
préparer sont des
compétences
essentielles. 

Faites-vous une priorité
d'écouter et de comprendre
les points de vue des autres
personnes concernées. Si
votre responsable vous
demande d'apporter votre
aide sur un projet urgent, par
exemple, réfléchissez à la
manière dont cela
bénéficiera à l'équipe ou à
votre carrière, plutôt que de
vous dire simplement "Oh
non, pas plus de travail !".

SUGGESTIONS ET
CONSEILS POUR LE
DÉVELOPPEMENT

CONSEIL  n°  5  -
RESTER CALME

CONSEIL  n°3  -
DÉVELOPPER SES
COMPÉTENCES

CONSEIL  n°1  -  SE
CONCENTRER SUR SES
VALEURS FONDAMENTALES

CONSEIL  n°4  -  ÊTRE
OPTIMISTE

CONSEIL  n°6  -
PLANIFIER À
L 'AVANCE

CONSEIL  n°2  -
OUVERTURE
D'ESPRIT



L ' i n t é g r a t i o n  d e  p r o g r a m m e s  c o r p s - e s p r i t  c o m m e  l e  y o g a  d a n s  l a
j o u r n é e  d e  t r a v a i l  p e u t  a i d e r  l e s  e m p l o y é s  à  r é d u i r e  l e  s t r e s s  e t
l ' a n x i é t é  e t  à  s e  r e s s o u r c e r  e t  s e  c o n c e n t r e r .  
L e s  r é s u l t a t s  d ' u n e  é t u d e  m e n é e  à  l ' U n i v e r s i t é  b r i t a n n i q u e  o n t
m o n t r é  q u e  m ê m e  u n  c o u r t  p r o g r a m m e  d e  y o g a  p e r m e t t a i t  a u x
e m p l o y é s  d e  c o n s t a t e r  u n e  n e t t e  a m é l i o r a t i o n  d e  l e u r s  s e n s a t i o n s  d e
c l a r t é  d ' e s p r i t ,  d ' é n e r g i e  e t  d e  c o n f i a n c e .  I l s  o n t  é g a l e m e n t  f a i t  é t a t
d ' u n  s e n s  d e  l a  v i e  e t  d ' u n e  s a t i s f a c t i o n  a c c r u s ,  a i n s i  q u e  d ' u n e  p l u s
g r a n d e  c o n f i a n c e  e n  e u x  d a n s  l e s  s i t u a t i o n s  s t r e s s a n t e s [ 1 ] .

1 :  Y o g a  d e  b u r e a u  -  C r o i s s a n t  d e  l u n e  a s s i s
C o m m e n c e z  p a r  l e v e r  l e s  b r a s  a u - d e s s u s  d e  v o t r e  t ê t e ,  r e l i e z  l e s
p a u m e s  e t  é c a r t e z  l e s  d o i g t s .  P e n c h e z - v o u s  d o u c e m e n t  d ' u n  c ô t é
p e n d a n t  2  o u  3  r e s p i r a t i o n s  p r o f o n d e s .  R é p é t e z  d e  l ' a u t r e  c ô t é .

2 :  Y o g a  d e  b u r e a u  :  é t i r e m e n t s  d e s  p o i g n e t s  e t  d e s  d o i g t s
C o m m e n c e z  p a r  é t e n d r e  v o s  b r a s  a u - d e s s u s  d e  v o t r e  t ê t e  
e t  d e s s i n e z  5  à  1 0  c e r c l e s  v e r s  l ' i n t é r i e u r  e t  l ' e x t é r i e u r  
a v e c  l e s  p o i g n e t s .  E n s u i t e ,  é c a r t e z  r a p i d e m e n t  l e s  d o i g t s  
e t  f e r m e z  l e s  p o i n g s ,  e n  r e l â c h a n t  l ' e x c è s  d e  t e n s i o n .  
E n f i n ,  p l a c e z  v o s  b r a s  d e v a n t  v o u s ,  l e s  p a u m e s  t o u r n é e s  
v e r s  l e  h a u t .  C h a n g e z  l e s  p a u m e s  d e  m a i n s  p o u r  q u ' e l l e s
 s o i e n t  t o u r n é e s  v e r s  l e  b a s  a f i n  d ' o b t e n i r  u n  
c o n t r e - é t i r e m e n t  d e s  a v a n t - b r a s .  M a i n t e n e z  c h a q u e  
é t i r e m e n t  p e n d a n t  5  à  1 0  r e s p i r a t i o n s .

3 :  D e s k  Y o g a  b r a s  d ' a i g l e
A s s e y e z - v o u s  b i e n  d r o i t  e t  p l a c e z  v o s  b r a s  à  u n  a n g l e  d e  9 0  d e g r é s
d e v a n t  v o u s .  C r o i s e z  u n  b r a s  s u r  l ' a u t r e ,  e n  l e s  e m b o î t a n t  e t  e n
p l a ç a n t  v o s  p a u m e s  e n s e m b l e .  L e v e z  l e s  c o u d e s  e t  é t i r e z  v o s  d o i g t s
v e r s  l e  h a u t .  R e s t e z  d a n s  c e t t e  p o s e  p e n d a n t  3  à  5  r e s p i r a t i o n s  a v a n t
d e  c h a n g e r  d e  c ô t é .  

4 :  T o r s i o n  a s s i s e
E n  p o s i t i o n  a s s i s e ,  p l a c e z  v o s  m a i n s  s u r  l e s  b r a s  d u  d o s s i e r  d e  v o t r e
c h a i s e  e t  f a i t e s  p i v o t e r  d o u c e m e n t  v o t r e  p o i t r i n e  e t  v o t r e  a b d o m e n
d ' u n  c ô t é .  M a i n t e n e z  c e t t e  p o s i t i o n  p e n d a n t  4  à  5  r e s p i r a t i o n s ,  a v a n t
d e  l a  r é p é t e r  d e  l ' a u t r e  c ô t é .

5 :  P o s e  r é p a r a t r i c e
A v e c  l e  s t r e s s  q u o t i d i e n  q u ' o f f r e  l a  v i e ,  i l  e s t  i m p o r t a n t  d e  r e s t a u r e r
v o t r e  e s p r i t  e t  d e  v o u s  a n c r e r .  P l a c e z  v o s  p i e d s  à  p l a t  s u r  l e  s o l  e t
c r o i s e z  v o s  b r a s  s u r  v o t r e  b u r e a u .  P o s e z  v o t r e  t ê t e  f r o n t a l e  s u r  v o s
b r a s  e t  r e s p i r e z  p r o f o n d é m e n t  p e n d a n t  5  m i n u t e s  a u  m a x i m u m .  

EXERCICE 1

A M É L I O R E R  L A  F L E X I B I L I T É  D E  V O T R E  L I E U  D E
T R A V A I L  E N  A M É L I O R A N T  L A  F L E X I B I L I T É  D E
V O T R E  C O R P S  



 
A U G M E N T E R  V O T R E  F L E X I B I L I T É

M E N T A L E  -  D É F I  D E  2 1  J O U R S  

E n g a g e z - v o u s  à  a t t e i n d r e  u n  o b j e c t i f  p e r s o n n e l  o u
p r o f e s s i o n n e l  p e n d a n t  2 1  j o u r s  c o n s é c u t i f s .  A p r è s
t r o i s  s e m a i n e s ,  l a  p o u r s u i t e  d e  c e t  o b j e c t i f  d e v r a i t
ê t r e  d e v e n u e  u n e  h a b i t u d e .  U n e  f o i s  q u e  v o u s  a v e z
é t a b l i  c e t t e  h a b i t u d e ,  v o u s  c o n t i n u e z  à  l e  f a i r e
p e n d a n t  q u a t r e - v i n g t - d i x  j o u r s  s u p p l é m e n t a i r e s .  

D a n s  u n e  é t u d e  m e n é e  p a r  K o u t s t a a l ,  d e s  a d u l t e s
â g é s  q u i  o n t  p a r t i c i p é  à  d i v e r s e s  a c t i v i t é s  n o u v e l l e s
e t  s t i m u l a n t e s  s u r  u n e  p é r i o d e  d e  t r o i s  m o i s  o n t
m o n t r é  u n  g a i n  s i g n i f i c a t i f  d e  c r é a t i v i t é ,  d e
c a p a c i t é s  d e  r é s o l u t i o n  d e  p r o b l è m e s  e t  d ' a u t r e s
m a r q u e u r s  d e  " l ' i n t e l l i g e n c e  f l u i d e "  p a r  r a p p o r t  a u
g r o u p e  t é m o i n .

F A V O R I S E R  L A  F L E X I B I L I T É  M E N T A L E  E T
L ' O U V E R T U R E  D ' E S P R I T

EXERCICE 2

La nouveauté encourage la flexibilité mentale et
favorise la croissance du cerveau pour maintenir ces
changements dans le temps. En restant actif et
spontané, vous augmenterez à la fois votre
motivation et votre productivité sur le lieu de
travail. 

Quelques idées pour se motiver :
Apprendre à jouer d'un instrument 
Apprendre à danser
Apprendre une nouvelle langue 
Cuisinez quelque chose de nouveau
Essayer un sport différent 



Je comprends les caractéristiques de l'agilité et de la flexibilité.

Je sais qu'il est important de posséder ces deux compétences,
mais j'ai encore du mal à les appliquer dans ma vie quotidienne.

Je sais qu'il est important de posséder l'adaptabilité et la
réactivité, mais je dois améliorer mes compétences en la
matière.

Je ne suis pas capable d'identifier facilement les objectifs
d'apprentissage pour améliorer mes compétences, et je ne sais
pas encore comment les pratiquer et les améliorer.

 
Je peux appliquer les principes de base de l'agilité et de la
flexibilité. 

Je suis capable d'appliquer certains éléments de base de ces
deux compétences dans ma vie quotidienne. 

Je suis capable d'agir avec adaptabilité et réactivité lorsque je
dois faire face à un changement soudain ou à une situation
inattendue. 

Je suis capable d'identifier certains cas ou domaines dans
lesquels je pourrais m'entraîner et mieux appliquer mes
compétences, mais je ne suis toujours pas à l'aise dans des
environnements qui changent rapidement.

Je suis capable de me remettre en question et d'appliquer les
principes d'agilité et de flexibilité dans ma vie personnelle et
professionnelle.

Je suis capable d'identifier où et quand je dois appliquer ces
compétences pour m'adapter à chaque condition ou
environnement changeant.

Je suis capable d'identifier des objectifs et des ressources
d'apprentissage pour améliorer mes compétences, et de créer
des transitions en douceur d'une occasion à l'autre, sans me
sentir désorienté ou démotivé.

Je me sens à l'aise pour appliquer les principes de flexibilité et
d'agilité à différents défis.

Je suis capable d'augmenter ma productivité, ma vitalité et
mon bien-être en appliquant ces compétences. 
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Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ? 

Quel est votre degré de compétence ? 

Quelle importance lui accordez-vous ? 

Avez-vous appliqué les conseils et les exercices
proposés ? Avez-vous fait des progrès ?

AUTO-ÉVALUATION
A P R E S  L A  L E C T U R E



Quelles améliorations avez-vous constatées
dans votre vie professionnelle et privée ?

Quelle est la chose que vous trouvez la plus
difficile à faire ?

Quelles habitudes et actions avez-vous changé
dans votre vie professionnelle ?



TRAVAIL FLEXIBLE, PODCASTS

FLEXIBLE WORK IN TIMES OF CRISIS

IMPORTANCE OF ADAPTABILITY AND 
FLEXIBILITY IN THE WORKPLACE | BEYOND
TECH

DIFFERENTS AUTEURS

HTTPS://PLAYER.FM/PODCASTS/FLEXIBLE-WORK

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/MENTALLY-
FLEXIBLE/ID1539933988

HTTPS://ECORNER.STANFORD.EDU/PODCASTS/AGILE-IS-A-
STATE-OF-BEING/

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/BECOMING-A-
TRUE-AGILE-LEADER-TM/ID1451665256

ITPRO.TV

https://www.youtube.com/watch?v=skj-vbPsTVI 

ELMO CLOUD HR & PAYROLL

LA VIE EST PLEINE D'INCERTITUDES. AU DÉBUT DE 2020,
QUI AURAIT PU PRÉDIRE L'APPARITION D'UNE PANDÉMIE
MORTELLE ? ET QU'ELLE POURRAIT ÊTRE LE FACTEUR LE
PLUS DÉCISIF DANS L'ADOPTION DU TRAVAIL FLEXIBLE.

L'OBJECTIF DE L'AUTEUR EST DE PROMOUVOIR LA
FLEXIBILITÉ EN TANT QU'"AFFAIRE HABITUELLE" ET PAS
SEULEMENT COMME UNE SOLUTION DE REPLI EN TEMPS
DE CRISE.
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Pour en savoir plus



LA GESTION DU
STRESS ET DE SOI

3



ÉTUDE DE CAS

LES EMPLOYÉS ONT PLUS DE
CONTRÔLE 

LA GESTION DU STRESS ET DE SOI



Afin de maintenir l'engagement des employés pendant
l'exploitation, l'hôtel Delta a décidé de leur donner plus
de contrôle sur leurs tâches quotidiennes. Le
programme "Power to Please" a été lancé pour donner
aux employés plus de responsabilités et d'obligations.
En donnant aux employés l'autorité de prendre des
décisions, on a pensé que cela éliminerait le stress de
demander la permission. Par exemple, le personnel peut
donner plus de serviettes ou plus de café à un client qui
le demande. Les femmes de ménage ont leur mot à dire
sur les produits de nettoyage, les processus de
nettoyage et les forfaits d'agréments. Si un client se
plaint, les membres du personnel ont le pouvoir de
demander au service d'étage d'envoyer un plateau de
fromage avec des excuses.
Le résultat de cette expérience est que les employés ont
acquis un meilleur contrôle sur leur travail. Ils restent
plus engagés car ils savent que leur travail a un impact
direct sur l'entreprise. En d'autres termes, tant
l'entreprise que les employés ont quelque chose à
gagner. Laisser les gens se sentir responsables et
capables de gérer les situations par eux-mêmes a un
impact direct sur leur estime de soi et leur productivité.

La confiance dans les employés a un effet
positif sur les résultats du travail.

DONNER LE
CONTRÔLE AUX
EMPLOYÉS À
L'HÔTEL DELTA



A V A N T  D E  D E M A R R E R

Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ?

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

Vous êtes-vous déjà formé(e) à cette compétence ?

AUTO-ÉVALUATION



L ' a u t o g e s t i o n  e s t  n o t r e  c a p a c i t é  à  g é r e r  n o s
c o m p o r t e m e n t s ,  n o s  p e n s é e s  e t  n o s  é m o t i o n s  d e  m a n i è r e
c o n s c i e n t e  e t  p r o d u c t i v e ,  e n  é t a n t  é g a l e m e n t  c a p a b l e  d e
r e s t e r  c o n c e n t r é  e t  d e  s a v o i r  c o m m e n t  g é r e r  l e  f l u x  d e
t r a v a i l .  

E l l e  c o n s i s t e  à  s a v o i r  q u o i  f a i r e  e t  c o m m e n t  a g i r  d a n s
d i f f é r e n t e s  s i t u a t i o n s  d e  l a  v i e .  U n e  p e r s o n n e  d o t é e  d e
s o l i d e s  c o m p é t e n c e s  e n  a u t o g e s t i o n  s a i t  c o m m e n t  é v i t e r  l e s
d i s t r a c t i o n s  l o r s q u ' e l l e  t r a v a i l l e  à  d o m i c i l e ,  a f i n  d e  p o u v o i r
r e s t e r  c o n c e n t r é e  e t  p r o d u c t i v e .

L ' a u t o g e s t i o n  s i g n i f i e  q u e  v o u s  c o m p r e n e z  v o t r e
r e s p o n s a b i l i t é  d a n s  l e s  d i f f é r e n t s  a s p e c t s  d e  v o t r e  v i e ,  e t
v o u s  f a i t e s  c e  q u ' i l  f a u t  p o u r  a s s u m e r  c e t t e  r e s p o n s a b i l i t é .

U n e  g e s t i o n  e f f i c a c e  d e  s o i  v o u s  a i d e r a  à  é v i t e r  l e  s t r e s s .  L a
g e s t i o n  d u  s t r e s s  e s t  d o n c  u n e  p a r t i e  i m p o r t a n t e  d e
l ' a u t o g e s t i o n .

L e  t r a v a i l  à  d o m i c i l e ,  b i e n  q u ' i l  p r é s e n t e  c e r t a i n s  a v a n t a g e s  ( v o u s  g a g n e z
d u  t e m p s  s u r  l e s  t r a j e t s ,  p a s  d e  c o d e  v e s t i m e n t a i r e ,  v o u s  p o u v e z  d é c i d e r
d e  l ' e n d r o i t  o ù  v o u s  t r a v a i l l e z ,  e t c . )  p e u t  é g a l e m e n t  p r é s e n t e r  c e r t a i n s
d é f i s ,  q u i  g é n è r e n t  d u  s t r e s s .

V o i c i  q u e l q u e s - u n e s  d e s  s o u r c e s  d e  s t r e s s  l e s  p l u s  c o u r a n t e s  a u x q u e l l e s
s o n t  c o n f r o n t é s  d e  n o m b r e u x  t r a v a i l l e u r s  à  d o m i c i l e  :

L e  m a n q u e  d ' o r d r e  :
L e  m a n q u e  d ' o r d r e  p e u t  ê t r e  u n e  s o u r c e  d e  s t r e s s  l o r s q u e  v o u s  t r a v a i l l e z  à
d o m i c i l e .  V o u s  p o u v e z  a v o i r  d u  m a l  à  c o m m e n c e r  v o t r e  t r a v a i l  à  l ' h e u r e  e t
à  t e r m i n e r  v o t r e  j o u r n é e  d e  t r a v a i l .  C e l a  p e u t  p e r t u r b e r  v o t r e  é q u i l i b r e
e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e  p r i v é e .

L A  G E S T I O N  D U
S T R E S S  E T  D E  S O I

B R È V E  D E S C R I P T I O N

L E  S T R E S S  P R O D U I T  P A R  L E  T É L É T R A V A I L

À  P R O P O S  D E  L A
C O M P É T E N C E



Source: https://www.wrike.com/es/blog/tabla-scrum-o-kanban-cual-es-
el-mejor-plan-de-proyecto/ 

L a  d i f f i c u l t é  à  g é r e r  s o n  f l u x  d e  t r a v a i l

1 .  V i s u a l i s e z  l a  c h a r g e  d e  t r a v a i l  :  l o r s q u e  v o u s  t r a v a i l l e z  à  d o m i c i l e  e t
q u e  v o u s  n e  p o u v e z  p a s  ê t r e  à  p r o x i m i t é  d e  v o s  c o l l è g u e s  p o u r  l e u r
d e m a n d e r  o ù  e n  s o n t  l e s  t â c h e s  d e  l ' é q u i p e ,  i l  v o u s  s e r a  u t i l e  d e  d i s p o s e r
d ' u n  o u t i l  p e r m e t t a n t  à  l ' e n s e m b l e  d e  l ' é q u i p e  d e  v o i r  l e s  t â c h e s  e n
a t t e n t e ,  c e l l e s  q u i  s o n t  e n  c o u r s  e t  c e l l e s  q u i  s o n t  t e r m i n é e s .  C ' e s t  a u s s i
u n  b o n  s y s t è m e  p o u r  é v i t e r  d e  s ' i n t e r r o m p r e  m u t u e l l e m e n t  e n
d e m a n d a n t  l e  s t a t u t  d e s  t â c h e s  p u i s q u e  v o u s  p o u v e z  l e  v o i r  v o u s - m ê m e
s u r  u n  t a b l e a u  o u  u n  e x c e l .  V o u s  p o u v e z  u t i l i s e r  c e  t a b l e a u  e n  s u i v a n t  l a
m é t h o d e  K a n b a n  :

 
 

L e s  d i s t r a c t i o n s  :
L o r s q u e  v o u s  t r a v a i l l e z  à  d o m i c i l e ,  v o u s  p o u v e z  s u b i r  d e s  d i s t r a c t i o n s  e t
d e s  i n t e r r u p t i o n s  t o u t  a u  l o n g  d e  v o t r e  j o u r n é e  :  Q u ' i l  s ' a g i s s e  d ' a p p e l s
t é l é p h o n i q u e s  q u i  n ' o n t  r i e n  à  v o i r  a v e c  l e  t r a v a i l  o u  d e  l a  p r é p a r a t i o n  d e
c o m m a n d e s  e n  l i g n e ,  v o u s  d e v e z  f a i r e  p r e u v e  d ' u n e  g r a n d e  d i l i g e n c e
e n v e r s  v o u s - m ê m e ,  p o u r  v o u s  c o n c e n t r e r  s u r  l e  t r a v a i l  q u e  v o u s  e f f e c t u e z ,
e t  n e  p a s  l ' i n t e r r o m p r e  p a r  d e s  a p p e l s  o u  d e s  t â c h e s  q u e  v o u s  n e  d e v r i e z
p a s  f a i r e  à  c e  m o m e n t - l à .

L a  d i f f i c u l t é  à  f i x e r  d e s  l i m i t e s
S i  v o u s  a v e z  d é j à  t r a v a i l l é  à  d o m i c i l e ,  v o u s  a v e z  d û  c o n s t a t e r  q u ' i l  e s t
d i f f i c i l e  d e  f i x e r  d e s  l i m i t e s  à  v o t r e  f a m i l l e  e t  à  v o s  a m i s ,  e t  d e  l e u r  f a i r e
v o i r  q u e  v o u s  t r a v a i l l e z . . .  L e s  m e m b r e s  d e  v o t r e  f a m i l l e ,  v o s  a m i s  e t  v o s
v o i s i n s  p e u v e n t  v o u s  d e m a n d e r  d e  l ' a i d e  o u  d e  v o u s  e n g a g e r  a v e c  e u x
p e n d a n t  v o s  h e u r e s  d e  t r a v a i l .  V o u s  p o u v e z  m ê m e  r e s s e n t i r  u n e  c e r t a i n e
f r u s t r a t i o n  d e  l e u r  p a r t  s i  v o u s  i n d i q u e z  q u e  v o u s  n ' ê t e s  p a s  d i s p o n i b l e .

L ' i s o l e m e n t  s o c i a l
L e  f a i t  d e  n e  p a s  ê t r e  e n  c o n t a c t  a v e c  v o s  c o l l è g u e s  d e  t r a v a i l  a u
q u o t i d i e n  p e u t  a f f e c t e r  v o t r e  m o t i v a t i o n .  L ' i n t e r a c t i o n  s o c i a l e  p e n d a n t  l a
j o u r n é e  d e  t r a v a i l  p e u t  e n  e f f e t  ê t r e  b é n é f i q u e  e t  c o n t r i b u e r  à  v o t r e
p r o d u c t i v i t é .



2 .  "  N e  c o m m e n c e z  p a s  u n e  t â c h e  a v a n t  d e  t e r m i n e r  l a  p r é c é d e n t e " ,
c ' e s t - à - d i r e  q u ' i l  d o n n e  t o u j o u r s  l a  p r i o r i t é  à  u n  t r a v a i l  e n  c o u r s  a v a n t
d ' e n  c o m m e n c e r  u n  n o u v e a u .  C e l a  v o u s  p e r m e t t r a  d e  t e r m i n e r  l e s  t â c h e s
q u e  v o u s  a v e z  c o m m e n c é e s  i l  y  a  l o n g t e m p s ,  e t  d e  n e  p a s  a c c u m u l e r  l e s
t r a v a u x  e n  a t t e n t e .

3 .  A p p r e n e z  à  f a i r e  l a  d i f f é r e n c e  e n t r e  c e  q u i  e s t  u r g e n t  e t  c e  q u i  e s t
i m p o r t a n t .  L ' u r g e n c e  p e u t  ê t r e  m e s u r é e  à  l ' a i d e  d ' u n e  f o r m u l e  q u i
s ' e x p r i m e r a i t  c o m m e  s u i t  :
U r g e n c e  =  t e m p s  c o n s o m m é  p a r  l a  t â c h e / t e m p s  r e s t a n t  j u s q u ' à  l a  d a t e
d ' é c h é a n c e . .
E n  t e n a n t  c o m p t e  d e  c e t t e  f o r m u l e ,  v o u s  p o u v e z  d é t e r m i n e r  l e s  p r i o r i t é s
d a n s  v o t r e  t r a v a i l ,  e n  s a c h a n t  c e  q u i  e s t  u r g e n t  e t  c e  q u i  n e  l ' e s t  p a s .  E n
i n t e r p r é t a n t  l e s  r é s u l t a t s  d e  c e t t e  f o r m u l e ,  s i  l e  c h i f f r e  o b t e n u  e s t  é g a l  à
z é r o ,  c e l a  s i g n i f i e  q u e  l a  t â c h e  n ' e s t  p a s  u r g e n t e .  S i ,  p a r  c o n t r e ,  i l  e s t
é g a l  o u  s u p é r i e u r  à  1 ,  c e l a  i m p l i q u e r a  q u e  c e t t e  t â c h e  n é c e s s i t e  t o u t e
v o t r e  a t t e n t i o n  c a r  e l l e  e s t  u r g e n t e ,  s i n o n  l e s  d é l a i s  n e  s e r o n t  p a s
r e s p e c t é s .  E t  s u r t o u t ,  a v a n t  d e  c o m m e n c e r  v o t r e  j o u r n é e  d e  t r a v a i l ,
d é f i n i s s e z  l ' o r d r e  d e s  t â c h e s  q u e  v o u s  d e v e z  a c c o m p l i r ,  e t  f a i t e s
é g a l e m e n t  u n e  l i s t e  d e s  c h o s e s  q u e  v o u s  d e v e z  f a i r e  à  l a  m a i s o n  l o r s q u e
v o u s  a v e z  t e r m i n é  v o t r e  j o u r n é e  d e  t r a v a i l .

C O M M E N T  G É R E R  L E  S T R E S S  D U  T R A V A I L  À  D O M I C I L E  ?
É t a b l i s s e z  u n  H O R A I R E ,  d a n s  l e q u e l  v o u s  d é t e r m i n e z  l e s  h e u r e s  d e
t r a v a i l ,  l e s  h e u r e s  d e  r e p o s  e t  l e s  h e u r e s  d e  f i n  d e  j o u r n é e .  R e s p e c t e z  l e
m ê m e  h o r a i r e  c h a q u e  j o u r  -  a v o i r  u n e  r o u t i n e  c l a i r e  v o u s  a i d e r a  à  r é d u i r e
l e  s t r e s s .  

C r é e z  v o t r e  E S P A C E  D E  T R A V A I L ,  n e  v o u s  m e t t e z  p a s  a u  t r a v a i l  d a n s  l e
m ê m e  e n d r o i t  o ù  v o u s  v o u s  r e p o s e z  h a b i t u e l l e m e n t .  T r o u v e z  u n  e s p a c e
q u e  v o u s  u t i l i s e z  u n i q u e m e n t  p o u r  t r a v a i l l e r ,  c a r ,  a u  m o i n s  m e n t a l e m e n t ,
c e l a  v o u s  a i d e r a  à  s é p a r e r  v o t r e  v i e  d e  v o t r e  t r a v a i l .  C e l a  p e u t  é g a l e m e n t
v o u s  a i d e r  à  l a i s s e r  v o t r e  t r a v a i l  " a u  b u r e a u "  u n e  f o i s  q u e  v o u s  a v e z
t e r m i n é  v o t r e  j o u r n é e .  

P R E N E Z  S O I N  D E  V O U S  :  d o r m e z  l e s  h e u r e s
n é c e s s a i r e s  ( n e  l a i s s e z  p a s  l e s  t â c h e s  d e  t r a v a i l
p o u r  l a  n u i t  ! ) ,  f a i t e s  d e  l ' e x e r c i c e ,  a c c o m p a g n e z
v o t r e  t e m p s  l i b r e  d e  b o n n e s  l e c t u r e s ,  é c o u t e z  d e
l a  m u s i q u e  q u i  v o u s  d i v e r t i t ,  p a s s e z  d u  t e m p s
a v e c  v o s  a m i s . . .  B i e n  q u e  c e l a  s o i t  i m p o r t a n t ,
q u e l  q u e  s o i t  v o t r e  l i e u  d e  t r a v a i l ,  l o r s q u e  v o u s
t r a v a i l l e z  à  d o m i c i l e ,  v o u s  d e v e z  d o n n e r  l a
p r i o r i t é  à  l a  p r i s e  e n  c h a r g e  d e  v o u s - m ê m e .  C e l a
v o u s  a i d e r a  à  v o u s  c o n n e c t e r  à  v o u s - m ê m e  e t  à
m i e u x  c o m p r e n d r e  c e  d o n t  v o u s  a v e z  b e s o i n  e n
t e r m e s  d ' é q u i l i b r e  e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t
v i e  p r i v é e .

L'une des plus grandes causes de stress au travail est la non-productivité, c'est
pourquoi vous devez vous fixer des tâches dès le matin. L'une de ses causes est le fait
de ne pas planifier ce que vous devez faire au cours de la journée (non seulement au
travail, mais aussi à la maison), et quand vous allez le faire. Vous verrez comment
vous vous libérez du stress lorsque, à la fin de la journée, vous verrez votre "to-do-list"
complète.



 Il peut s'agir de marcher
dans votre maison, de
sortir pour une
promenade rapide ou de
faire des étirements
pendant vos pauses.

Se réveiller à la même heure
tous les jours peut vous
donner suffisamment de
temps pour vous préparer à
votre journée de travail.
L'heure à laquelle vous
choisissez de vous réveiller
peut dépendre du temps
dont vous avez besoin pour
vous réchauffer le matin.

Il peut s'agir de faire
une promenade avant
de commencer à
travailler, de prendre
quelques instants pour
s'étirer et/ou de
prendre un café ou un
thé au début de la
journée. 

Vous pouvez par
exemple ranger votre
matériel de travail et
le mettre hors de vue,
faire une promenade
en soirée et/ou
allumer une bougie.

Si vous voulez un petit
coup de pouce
supplémentaire en
matière de suivi du
temps et d'organisation,
envisagez d'utiliser des
applications de gestion
du temps comme :
Todoist, Toggl Track,
Trello...

Prendre le déjeuner à la
même heure tous les jours
peut vous offrir une pause
bien méritée et vous
permettre de faire le plein
d'énergie avant de reprendre
le travail. Veillez à vous
débrancher complètement
pendant le déjeuner afin de
pouvoir profiter de votre
pause.

CONSEIL  n°1  :
CRÉEZ UN RITUEL
QUI  MARQUE LE
DÉBUT DE VOTRE
JOURNÉE

CONSEIL  n°5  :
PRENDRE LE TEMPS
DE BOUGER

CONSEIL  n°3  :
RÉGLER UNE
ALARME POUR LE
MATIN

CONSEIL  n°2  :
MARQUER LA
FIN DE VOTRE
JOURNÉE DE
TRAVAIL

CONSEIL  n°6  :
UTIL ISER LA
TECHNOLOGIE

CONSEIL  n°4  :  F IXEZ
UNE HEURE
RÉGULIÈRE POUR LE
DÉJEUNER

SUGGESTIONS ET
CONSEILS POUR CRÉER

UNE ROUTINE
par www.verywellmind.com



" Q u ' u n e  c o n n a i s s a n c e  d e  l ' e n t r e p r i s e  n e  m e  s a l u e  p a s "  :  2 0
 " Q u ' u n e  p e r s o n n e  n e  m e  r é p o n d e  p a s  l o r s q u e  j e  p o s e  u n e  q u e s t i o n "  :  2 0  :
3 0 .  
" Q u ' u n  c l i e n t  f a s s e  u n e  r é c l a m a t i o n "  :  5 0 .
"  Q u e  j e  s o i s  t e l l e m e n t  d é b o r d é  q u e  j e  n e  p u i s s e  p a s  f a i r e  t o u t  l e  t r a v a i l  "  :
5 0  :  7 0 .  
"  Q u e  d a n s  u n e  r é u n i o n ,  j e  n e  s a i s  p a s  q u o i  d i r e  o u  d é f e n d r e  m a  p o s i t i o n  "  :
1 0 0 .

P r é p a r e z  d e s  p e n s é e s  q u i  a i d e n t  à  c o n t r e c a r r e r  l e s  é v e n t u e l l e s  i d é e s
n é g a t i v e s  q u i  p e u v e n t  a p p a r a î t r e  :
P r é p a r e z  l a  s i t u a t i o n  a v a n t  q u ' e l l e  n e  s e  p r o d u i s e  :  " P e t i t  à  p e t i t ,  j e  v a i s
d o m i n e r  l a  s i t u a t i o n "  ;  " J e  p e u x  c o n t r ô l e r  m e s  p e n s é e s  é t a p e  p a r  é t a p e "  ;
" J e  n e  m e  l a i s s e r a i  p a s  e m p o r t e r  p a r  l a  s i t u a t i o n . "
F a i t e s  f a c e  à  l a  s i t u a t i o n  q u i  p r o v o q u e  l e  s t r e s s  :  " J e  v a i s  r e s t e r  m a î t r e  d e  l a
s i t u a t i o n "  ;  " J e  s a v a i s  d é j à  q u e  c e l a  a l l a i t  a r r i v e r ,  j e  p e u x  l e  m a î t r i s e r . "
G é r e z  l e s  s e n t i m e n t s  d ' a n g o i s s e  a v a n t  q u ' i l s  n e  s u r v i e n n e n t  :  " I l  e s t  n o r m a l
d ' ê t r e  n o r m a l  d ' ê t r e  u n  p e u  c o n t r a r i é ,  j e  p e u x  l e  c o n t r ô l e r "  ;  " J e  v a i s
r e s p i r e r  p r o f o n d é m e n t  e t  m e  l i b é r e r  d e  l a  t e n s i o n "  ;  " J e  p e u x  m e  l i b é r e r  d e
l a  t e n s i o n " .
L i b é r e z - v o u s  d e  t e n s i o n s  é v e n t u e l l e s  ;  " J e  v a i s  m e  d é t e n d r e  p e t i t  à  p e t i t " .
E n c o u r a g e z - v o u s  !  :  " L a  p r o c h a i n e  f o i s ,  j e  f e r a i  m i e u x "  ;  " J ' y  a r r i v e .  T a n t
m i e u x  p o u r  m o i  ! "

P R É P A R A T I O N
-  V o u s  d e v e z  t r o u v e r  u n  e n d r o i t  c a l m e ,  s a n s  i n t e r r u p t i o n s .  
-  V o u s  a u r e z  b e s o i n  d ' u n  c r a y o n  e t  d e  p a p i e r .

É T A P E  n ° 1  :
É c r i v e z  l e s  s i t u a t i o n s  q u i  v o u s  c a u s e n t  l e  p l u s  d e  s t r e s s  o u  
d ' a n g o i s s e ,  e n  l e s  c l a s s a n t  d e  1  à  1 0 0 .
P a r  e x e m p l e  :

É T A P E  n ° 2  :
I m a g i n e z  d a n s  l e s  m o i n d r e s  d é t a i l s  l e s  s i t u a t i o n s  g é n é r a t r i c e s  d e  s t r e s s  d e  l a
l i s t e ,  d u  m o i n s  a u  p l u s .  E s s a y e z  d e  v o u s  d é t e n d r e  e n  v i s u a l i s a n t  c e s  i m a g e s ,
e n  r e l â c h a n t  l e s  m u s c l e s  q u i  s o n t  t e n d u s  t o u t  e n  c o n t i n u a n t  à  i m a g i n e r  l a
s i t u a t i o n .

É T A P E  n ° 3  :

C E T T E  T E C H N I Q U E  E S T  T R È S  U T I L E  P O U R  F A I R E  F A C E  A U X  S I T U A T I O N S
Q U I  N O U S  C A U S E N T  B E A U C O U P  D E  S T R E S S  O U  D ' A N G O I S S E .  E L L E  S E
B A S E  S U R  L A  V I S U A L I S A T I O N  D E  C E S  S I T U A T I O N S  E T  L ' É V O C A T I O N  D E S
P E N S É E S  N É G A T I V E S  Q U ' E L L E S  G É N È R E N T  E N  N O U S ,  E N  F A V O R I S A N T
L E U R  M O D I F I C A T I O N .

T E C H N I Q U E  D ' I N O C U L A T I O N  D E  S T R E S S
( M E I C H E N B A U M ,  1 9 7 4 )

EXERCICE 1



U n e  f o i s  c e s  p e n s é e s  é c r i t e s ,  v o u s  d e v r e z  r é i m a g i n e r  l a  s i t u a t i o n  d e
d é t r e s s e  e t  u t i l i s e r  l e s  p e n s é e s  é c r i t e s  a v e c  c h a q u e  p e n s é e  n é g a t i v e  q u i
a p p a r a î t  :

P a r  e x e m p l e  :  
F a c e  à  l a  s i t u a t i o n  :  " Q u e  d a n s  u n e  r é u n i o n ,  j e  n e  s a i s  p a s  c o m m e n t
d é f e n d r e  m a  p o s i t i o n  o u  m o n  t r a v a i l " .
A l o r s  q u e  v o s  p r o c h e s  n e  c o m p r e n n e n t  p a s  l a  p o s i t i o n  q u e  v o u s  v o u l e z
d é f e n d r e ,  v o u s  p o u v e z  p e n s e r  :  " I l s  o n t  r a i s o n ,  c a r  j e  n e  f e r a i  j a m a i s  r i e n  d e
b i e n ,  j e  n ' y  a r r i v e r a i  p a s  ! " .
I l  f a u d r a i t  a l o r s  r e m p l a c e r  c e t t e  p e n s é e  p a r  :  " J e  s a v a i s  d é j à  q u e  c e l a  a l l a i t
a r r i v e r ,  j e  n e  v a i s  p a s  m e  l a i s s e r  e m p o r t e r  p a r  l a  s i t u a t i o n  e t  m ' é n e r v e r ,  j e
v a i s  d é f e n d r e  m e s  i d é e s ,  c ' e s t  n o r m a l  d ' ê t r e  é n e r v é ,  j e  p e u x  l e  c o n t r ô l e r ,  j e
s u i s  e n  t r a i n  d e  r é u s s i r .  T a n t  m i e u x  p o u r  m o i " .

É T A P E  n ° 4
R é a l i s e z  c e t  e x e r c i c e  d a n s  u n e  s i t u a t i o n  r é e l l e .

C O M M E N T A I R E S  S U P P L É M E N T A I R E S

E n  c o m p l é m e n t  d e  c e t t e  t e c h n i q u e ,  i l  e s t  p o s s i b l e  d e  r e n f o r c e r  l a
s u b s t i t u t i o n  d e s  p e n s é e s  n é g a t i v e s  e t  d e s  é m o t i o n s  q u ' e l l e s  p r o v o q u e n t  e n
n o u s  à  l ' a i d e  d ' u n e  "  a n c r e  " .  E n  b r e f ,  i l  s ' a g i t  d ' a s s o c i e r  l a  p e n s é e  p o s i t i v e
( e t  l e s  s e n t i m e n t s  b é n é f i q u e s  q u ' e l l e  g é n è r e )  à  u n  a c t e  s i m p l e  ( s e r r e r  l e
p o i n g ,  t o u c h e r  l ' h o r l o g e ,  e t c . ,  t o u t  g e s t e  q u e  l e s  a u t r e s  n ' a p p r é c i e n t  p a s )
p e n d a n t  q u e  l ' o n  p r a t i q u e  l a  t e c h n i q u e  (  é t a p e  3 ) .  D e  c e t t e  f a ç o n ,  l o r s q u e
l a d i t e  p e n s é e  n é g a t i v e  a p p a r a î t r a  d a n s  u n e  s i t u a t i o n  r é e l l e ,  n o u s
r é p é t e r o n s  c e  g e s t e  ( " a n c r a g e " )  p o u r  i n d u i r e  l ' a p p a r i t i o n  d e  l a  r é p o n s e
p o s i t i v e .  L a  r é p é t i t i o n  e t  l a  p r a t i q u e  d e  c e t  " a n c r a g e "  n o u s  f e r o n t  a s s o c i e r
l a  p r é s e n c e  d ' u n  s t i m u l u s  a g r é a b l e  à  l ' a p p a r i t i o n  d u  c o m p o r t e m e n t  q u e
n o u s  s o u h a i t o n s .

EXERCICE 1

T E C H N I Q U E  D ' I N O C U L A T I O N  D E  S T R E S S
( M E I C H E N B A U M ,  1 9 7 4 )



Réference: www.therapistAid.com 

Décrivez les mesures que vous pouvez prendre pour protéger vos besoins
fondamentaux pendant les périodes de stress élevé.

Sur la base de vos évaluations, y a-t-il des domaines auxquels vous aimeriez
consacrer plus d'attention ?

BESOINS FONDAMENTAUX
Pendant les périodes de stress élevé, de nombreuses personnes prennent des
raccourcis en ce qui concerne
leurs besoins fondamentaux. Par exemple, le sommeil, une alimentation saine,
l'exercice et d'autres formes de soins personnels.Lorsque les besoins de base sont
négligés, la santé et le bien-être mental se détériorent, ce qui contribue à accroître le
stress.

E n c e r c l e z  l e s  b e s o i n s  f o n d a m e n t a u x  q u e  v o u s  a v e z  t e n d a n c e  à  n é g l i g e r
p e n d a n t  l e s  p é r i o d e s  d e  s t r e s s  é l e v é .

É Q U I L I B R E  D E  V I E

L e  s t r e s s  p e u t  ê t r e  p a r t i c u l i è r e m e n t  d e s t r u c t e u r  s i  v o t r e  v i e  e s t  f o r t e m e n t
c o n c e n t r é e  s u r  u n  s e u l  d o m a i n e .  P a r  e x e m p l e ,  u n e  p e r s o n n e  q u i  n e  s e
c o n c e n t r e  q u e  s u r  s a  r e l a t i o n  a m o u r e u s e  a u r a  d u  m a l  à  s ' e n  s o r t i r  s i  c e l l e -
c i  d e v i e n t  d i f f i c i l e .

É v a l u e z  c h a c u n  d e s  d o m a i n e s  s u i v a n t s  d e  1  à  5 .  U n  " 1 "  s i g n i f i e  q u e  v o u s
c o n s a c r e z  p e u  d ' a t t e n t i o n  à  c e t t e  p a r t i e  d e  v o t r e  v i e ,  t a n d i s  q u ' u n  " 5 "
s i g n i f i e  q u e  v o u s  y  c o n s a c r e z  b e a u c o u p  d ' a t t e n t i o n .

L A  G E S T I O N  D U  S T R E S S

EXERCICE 2



Je suis capable de différencier, dans mes tâches, ce qui
est urgent et ce qui est important.

Je suis capable de définir un ordre correct de priorités
dans mes tâches.

Je dispose d'un outil de travail en ligne avec mon
équipe, qui me permet de connaître l'état
d'avancement des tâches.

Je connais différentes ressources qui m'aideront à
continuer à améliorer cette compétence. 

Je comprends ce qu'est la gestion de soi et du stress.

Je sais quelles sont les sources de stress les plus courantes
en télétravail.

Je connais certains exercices qui peuvent m'aider à me
détendre en période de stress.

J'ai un espace de travail défini.
 

J'identifie ce qui me cause du stress en télétravail, et je sais
comment le gérer.

J'ai un horaire de travail clair, et je peux bloquer ce temps
sans l'interrompre avec d'autres tâches liées à ma famille et
à mes amis. 

Je sais comment éviter les distractions lorsque je travaille à
domicile,
J'essaie d'interagir avec mes collègues, même en ligne,
pour éviter l'isolement social.
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Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ?

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

Avez-vous appliqué les conseils et les exercices
proposés ? Avez-vous fait des progrès ?

A P R È S  L A  L E C T U R E

AUTO-ÉVALUATION



Quelles améliorations avez-vous constatées
dans votre vie professionnelle et privée ?

Quelle est la chose que vous trouvez la plus
difficile à faire ?

Quelles habitudes et actions avez-vous changé
dans votre vie professionnelle ?
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LINK

RAGING WORKAHOLICS
LINK

DEEP WORK: RULES FOR FOCUSED SUCCESS IN A
DISTRACTED WORLD
CAL NEWPORT

THE 7 HABITS OF HIGHLY EFFECTIVE PEOPLE: POWERFUL
LESSONS IN PERSONAL CHANGE
ASTEPHEN R. COVEY

IMPORTANCE OF SELF-MANAGEMENT SKILLS: GET AHEAD IN
YOUR JOB
UNI SQUARE CONCEPTS
LINK

GREAT LEADERSHIP STARTS WITH SELF-LEADERSHIP
LARS SUDMANN 
LINK

SELF MANAGEMENT TECHNIQUES - EMOTIONAL
INTELLIGENCE
WHOLEWORKER
LINK

DANS DEEP WORK, L'AUTEUR ET PROFESSEUR CAL NEWPORT
RENVERSE LE DISCOURS SUR L'IMPACT DANS UNE ÈRE CONNECTÉE.
AU LIEU DE SOUTENIR QUE LA DISTRACTION EST MAUVAISE, IL
CÉLÈBRE LE POUVOIR DE SON CONTRAIRE. DIVISANT CE LIVRE EN
DEUX PARTIES, IL DÉMONTRE D'ABORD QUE, DANS PRESQUE
TOUTES LES PROFESSIONS, CULTIVER UNE ÉTHIQUE DE TRAVAIL
APPROFONDIE PRODUIRA DES AVANTAGES CONSIDÉRABLES. IL
PRÉSENTE ENSUITE UN RÉGIME D'ENTRAÎNEMENT RIGOUREUX,
PRÉSENTÉ SOUS LA FORME D'UNE SÉRIE DE QUATRE "RÈGLES",
POUR TRANSFORMER VOTRE ESPRIT ET VOS HABITUDES AFIN DE
SOUTENIR CETTE COMPÉTENCE.

THE 7 HABITS OF HIGHLY EFFECTIVE PEOPLE DE STEPHEN R. COVEY EST
UN LIVRE D'AMÉLIORATION PERSONNELLE. IL EST ÉCRIT SUR LA BASE
DE LA CONVICTION DE COVEY QUE LA FAÇON DONT NOUS VOYONS LE
MONDE EST ENTIÈREMENT BASÉE SUR NOS PERCEPTIONS. POUR
CHANGER UNE SITUATION DONNÉE, NOUS DEVONS NOUS CHANGER
NOUS-MÊMES, ET POUR NOUS CHANGER NOUS-MÊMES, NOUS DEVONS
ÊTRE CAPABLES DE CHANGER NOS PERCEPTIONS.

Pour en savoir plus

PRODUCTIVITY BOOSTERS & STRESS
REDUCERS

SELF MANAGEMENT IN THE ART OF A SEL

STRESS MANAGEMENT PROGRAM IN SPOTIFY

LINK



CONTRÔLE ÉMOTIONNEL,
BIEN-ÊTRE PHYSIQUE ET

MENTAL

4



FAIRE PREUVE DE CONTRÔLE ÉMOTIONNEL
POUR AFFRONTER LA VIE QUOTIDIENNE

ETUDE DE CAS 



FAIRE PREUVE DE CONTRÔLE ÉMOTIONNEL
POUR AFFRONTER LA VIE QUOTIDIENNE

Tenir un journal et écrire chaque jour trois choses pour lesquelles elle est
reconnaissante.
Prendre le temps, chaque samedi matin, de se promener avec son chien et
ses amis. 
Elle va régulièrement à la salle de sport (son travail lui donne cet avantage) et
consulte un kinésithérapeute une fois par mois. 

Pratiquer le dialogue intérieur pour se rappeler qu'il peut choisir comment gérer
les situations
Rencontrer des personnes qui partagent ses convictions religieuses chaque week-
end 
Être toujours de retour à la maison à 18 heures pour passer du temps avec sa
famille

Martha est une infirmière très occupée. Elle travaille plus de 55 heures par
semaine et doit également s'occuper de sa mère âgée lorsqu'elle n'est pas au
travail. Elle dispose de très peu de temps pour elle-même.
Pour faire face au stress et aux émotions intenses auxquels elle est confrontée
au travail, elle a développé des pratiques qu'elle utilise pour gérer ses émotions
au travail et à la maison : 

Martha écrit dans son journal pour clarifier ses pensées et combattre le stress. Les
promenades et les rencontres lui permettent d'échapper au stress de la vie
quotidienne et les rendez-vous réguliers à la salle de sport l'aident à rester en
forme et en bonne santé. Martha sait que si elle ne prend pas soin de sa santé
mentale, elle ne sera pas en mesure d'aider ses patients et sa mère comme ils en
ont besoin. 

 
Adam est responsable du service clientèle. Il est très occupé, doit gérer une équipe
de cinq personnes et a deux enfants, ce qui lui prend beaucoup de temps. Ses
journées de travail sont très intenses et il rentre chez lui épuisé à la fin de chaque
journée. Par conséquent, Adam utilise des techniques spécifiques pour l'aider à
gérer son bien-être émotionnel et physique : 

 

 
La famille d'Adam lui donne un but dans la vie. Sa capacité à gérer ses émotions
l'aide à maintenir un bon équilibre entre son bien-être familial et professionnel.
Adam a remarqué que lorsqu'il se sent stable, son équipe et sa famille semblent
aussi se porter mieux.

S'il est utile de comprendre ce qu'est la maîtrise des émotions et quels sont les besoins de
bien-être physique et mental et es erreurs à éviter, il est également bénéfique de voir à
quoi ressemble une bonne santé émotionnelle dans la vie de tous les jours. Voici donc
deux études de cas de personnes qui utilisent le contrôle émotionnel pour faire face aux
défis de la vie : 



Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ?

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

Vous êtes-vous déjà formé(e) à cette compétence ?

AUTO-ÉVALUATION
A V A N T  D E  D E M A R R E R  



A u t r e f o i s ,  i l  é t a i t  m a l  v u  d ' e x p r i m e r  s e s  é m o t i o n s  a u  t r a v a i l  .  O n
c o n s i d é r a i t  q u e  c e l a  i n f l u e n ç a i t  l a  p r o d u c t i v i t é  d e  l ' e m p l o y é ,  i l  n ' y  a v a i t
d o n c  p a s  d ' e m p a t h i e  a u  t r a v a i l  e t  l e  b i e n - ê t r e  d e s  e m p l o y é s  n ' é t a i t  p a s
p r i s  e n  c o m p t e .

A u j o u r d ' h u i ,  l ' e x p r e s s i o n  d e s  é m o t i o n s  e s t  d e v e n u e  u n  p r i n c i p e  p l u s
r é p a n d u  a v e c  d e s  d i a l o g u e s  p l u s  f r é q u e n t s  e n t r e  l e s  é q u i p e s  d e  t r a v a i l .
L e s  e m p l o y é s  s e  c o n n a i s s e n t  m i e u x ,  i l s  s e  p a r l e n t  à  l a  m a c h i n e  à  c a f é ,
l e u r s  r e l a t i o n s  s o n t  p l u s  h u m a i n e s .  C h a c u n  p e u t  e x p r i m e r  s e s  p e n s é e s .

D e s  é t u d e s  o n t  m o n t r é  q u e  l e s  e m p l o y é s  q u i  i g n o r e n t  l e u r s  é m o t i o n s
s o n t  p l u s  s u s c e p t i b l e s  d e  s o u f f r i r  d e  f a t i g u e  é m o t i o n n e l l e ,  c e  q u i  p e u t
c o n d u i r e  à  l ' é p u i s e m e n t  p r o f e s s i o n n e l .  I l  p e u t  ê t r e  b é n é f i q u e
d ' e x p r i m e r  s e s  é m o t i o n s  p o u r  a v o i r  u n e  m e i l l e u r e  r e l a t i o n  a v e c  s o n
é q u i p e  a f i n  q u e  c h a c u n  c o m p r e n n e  c o m m e n t  l ' a u t r e  f o n c t i o n n e ,  p o u r
c r é e r  u n e  c o h é s i o n  d ' é q u i p e ,  p o u r  a n a l y s e r  l e s  p r o b l è m e s  a f i n  d e
t r o u v e r  d e s  s o l u t i o n s  e t  p o u r  d e v e n i r  p l u s  p r o d u c t i f  a v e c  u n  m e i l l e u r
b i e n - ê t r e  a u  t r a v a i l .

I l  e s t  n é c e s s a i r e  d e  p r e n d r e  l e  t e m p s  d ' é c h a n g e r  a v e c  s e s  c o l l è g u e s  o u
s e s  m a n a g e r s  p o u r  p a r l e r  d e  c e  q u i  n e  v a  p a s  e t  d e  p r e n d r e  l e  t e m p s  d e
s e  c o m p r e n d r e  s o i - m ê m e  a f i n  d e  d é t e c t e r  c e  q u i  f o n c t i o n n e  o u  p a s  e t
d e  d é t e r m i n e r  l e s  p o i n t s  à  a m é l i o r e r  d a n s  s e s  c o n d i t i o n s  d e  t r a v a i l .

P l u s i e u r s  é m o t i o n s  n é g a t i v e s  s o n t  r e s s e n t i e s  a u  t r a v a i l  ( f r u s t r a t i o n ,
n e r v o s i t é ,  c o l è r e ,  d é c e p t i o n  e t c . ) .  I l  e s t  n é c e s s a i r e  d e  l e s  e x p r i m e r  e n
c o m p r e n a n t  l e  m a l a i s e  q u i  n o u s  e n t o u r e  a u  t r a v a i l .  I l  e s t  é g a l e m e n t
i m p o r t a n t  d ' e x p r i m e r  l e s  é m o t i o n s  p o s i t i v e s .  C e l a  c r é e  d u  d y n a m i s m e
d a n s  l ' é q u i p e ,  r a s s u r e  e t  m o t i v e  l e s  s a l a r i é s .

U n  s a l a r i é  à  l ' a i s e  d a n s  s o n  t r a v a i l ,  a v e c  d e s  é m o t i o n s  m a î t r i s é e s ,  e s t  u n
s a l a r i é  q u i  d e v i e n t  p l u s  p r o d u c t i f  s a n s  s ' e n  r e n d r e  c o m p t e .  I l  d i f f u s e  l e
b i e n - ê t r e  a u t o u r  d e  l u i  e t  s e  p r o j e t t e  s u r  l e  l o n g  t e r m e  d a n s  u n e
o r g a n i s a t i o n .

L a  g e s t i o n  d e s  é m o t i o n s  e s t  u n  p r o c e s s u s  p a r  l e q u e l  u n e  p e r s o n n e
m o d i f i e  l ' e x p é r i e n c e  e t  l ' e x p r e s s i o n  d e  s e s  é m o t i o n s  a i n s i  q u e  l e s
s i t u a t i o n s  q u i  l u i  p r o c u r e n t  c e s  é m o t i o n s  a f i n  d ' a m é l i o r e r  s o n  b i e n - ê t r e
o u  d e  m i e u x  r é p o n d r e  a u x  e x i g e n c e s  d e  s o n  e n v i r o n n e m e n t .

C O N T R Ô L E  É M O T I O N N E L ,  B I E N -
Ê T R E  P H Y S I Q U E  E T  M E N T A L

L A  G E S T I O N  D E S  É M O T I O N S  S U R  L E  L I E U  D E  T R A V A I L  ( E N
G É N É R A L )

À  P R O P O S  D E  L A
C O M P É T E N C E



C o m m e  d a n s  l e  c a s  d e s  s i t u a t i o n s  d e  n o n - t é l é t r a v a i l ,  i l  e s t  e s s e n t i e l
d ' i d e n t i f i e r  l e s  é m o t i o n s  a f i n  d e  m a i n t e n i r  u n  m i n i m u m  d e  f l u i d i t é  d a n s  l e s
é c h a n g e s .  I l  e s t  i m p o r t a n t  d e  p e r m e t t r e  l ' e x p r e s s i o n  d e  c e s  é m o t i o n s  a f i n  d e
n e  p a s  p a s s e r  à  c ô t é  d e  l a  d é t r e s s e  d ' u n  s a l a r i é  i s o l é  e n  t é l é t r a v a i l .

L a  p r o x i m i t é  p h y s i q u e  é t a b l i t  d e s  c o o r d i n a t i o n s  m o t r i c e s  i n c o n s c i e n t e s  q u i
s e  t r a d u i s e n t  p a r  u n  s e n t i m e n t  d e  c o p r é s e n c e  e t  d e  c o n f i a n c e .  A  d i s t a n c e ,  c e
n ' e s t  p l u s  l e  c a s .  O n  p e u t  s e  r a p p r o c h e r  e n  f a i s a n t  p r e u v e  d e  p l u s  d ' e m p a t h i e
v e r b a l e ,  a v e c  d e s  p h r a s e s  c o m m e  " J e  c o m p r e n d s  b i e n . . . "  o u  " J e  s u i s  d ' a c c o r d
a v e c  t o i " .

D o n n e z  a u x  a u t r e s  l a  p o s s i b i l i t é  d e  s ' e x p r i m e r  e t  d o n n e z - v o u s  l a  p o s s i b i l i t é
d e  p a r l e r .  U n e  t e c h n i q u e  e f f i c a c e  c o n s i s t e  à  l a i s s e r  t r a n s p a r a î t r e  v o s  p r o p r e s
s e n t i m e n t s  :  u n  r e g a r d ,  u n  s o u r i r e  p e u v e n t  s u f f i r e .  L e s  é m o t i o n s  s o n t
c o n t a g i e u s e s .  S e  s o u v e n i r  d ' u n  s o u v e n i r  p r é c i s  p o u r  r é a c t i v e r  l ' e x p r e s s i o n  q u i
l u i  e s t  l i é e  a u  m o m e n t  v o u l u .  L ' e x p r e s s i o n  d u  v i s a g e  r e f l è t e  l ' é m o t i o n  q u i  l u i
e s t  a s s o c i é e .

D a n s  l e s  r é u n i o n s  e n  l i g n e ,  l a  p a r o l e  e s t  l ' o u t i l  p r i n c i p a l .  I l  f a u t  m o d u l e r  s o n
t o n ,  p a s s e r  a u x  n o t e s  g r a v e s  ( c h a l e u r )  o u  a u x  n o t e s  a i g u ë s  ( i m p a t i e n c e ,
u r g e n c e ) ,  v a r i e r  l e  d é b i t  d e  p a r o l e  ( l a  l e n t e u r  c a l m e ,  l a  v i t e s s e  e n t r a î n e )  e t
l e s  p a u s e s  c r é e n t  u n  e f f e t  d e  s u r p r i s e  q u i  p r é p a r e  l e  c e r v e a u  à  r e c e v o i r  e t  à
d i g é r e r  l ' i n f o r m a t i o n .

I l  e s t  é g a l e m e n t  i m p o r t a n t  d e  r e c o n n a î t r e  l a  l é g i t i m i t é  d e  v o s  é m o t i o n s .
L a i s s e z  d e  l ' e s p a c e  à  v o s  i n t e r l o c u t e u r s  e t  é c o u t e z  l e u r s  s e n t i m e n t s  p o u r
é v i t e r  l e s  r é a c t i o n s  d e  f r u s t r a t i o n  o u  d ' a g r e s s i v i t é .

Image: Contributions positives du télétravail sur la
santé https://journals.openedition.org/rfst/831 
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U n e  m e i l l e u r e  p r o d u c t i v i t é
M o i n s  d e  s t r e s s
U n e  a m é l i o r a t i o n  d e  l a  s a n t é  e t  d u  b i e n - ê t r e
U n e  l o y a u t é  a c c r u e  e n v e r s  l ' e n t r e p r i s e  

R e n f o r c e r  l a  c o m p é t i t i v i t é
A t t i r e r  l e s  m e i l l e u r s  t a l e n t s  d ' a u t r e s  s e c t e u r s
C o n s e r v e r  l e s  e m p l o y é s  p l u s  l o n g t e m p s

L e  m a n q u e  d e  s é p a r a t i o n  e n t r e  v i e  p r i v é e  e t  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  p e u t  ê t r e  u n e
v é r i t a b l e  s o u r c e  d e  s t r e s s  e t  d ' é p u i s e m e n t  s i  l e  c e r v e a u  n ' a  p a s  l e  t e m p s  d e
" r e s p i r e r "  e t  a  f o r t i o r i  d e  r é c u p é r e r  e n t r e  l e  t e m p s  d e  t r a v a i l  e t  l e s  t â c h e s
d o m e s t i q u e s  e t  f a m i l i a l e s .  L ' a b s e n c e  d e  s é p a r a t i o n  e n t r e  l e s  a f f a i r e s  p r i v é e s
e t  p r o f e s s i o n n e l l e s  p e u t  m e t t r e  à  m a l  c e r t a i n e s  p e r s o n n e s  q u i  t i e n n e n t  à
s é p a r e r  l e u r s  a c t i v i t é s .  

S ' i l  y  a  d e s  e n f a n t s ,  l a  s i t u a t i o n  p e u t  ê t r e  b e a u c o u p  p l u s  d i f f i c i l e  à  g é r e r .
E n f i n ,  l a  r é a l i s a t i o n  d e  t â c h e s  p r o f e s s i o n n e l l e s  e t  p e r s o n n e l l e s  d a n s  u n  m ê m e
e s p a c e  p e u t  e n t r a î n e r  c h e z  c e r t a i n e s  p e r s o n n e s  u n e  p e r t e  d e  r e p è r e s  e t
g é n é r e r  u n  s t r e s s  q u i  s e  t r a n s f o r m e  e n  t e n s i o n s  e t  e n  c o n f l i t s .

L o r s q u e  l e s  e m p l o y é s  é t a b l i s s e n t  d e s  l i m i t e s  c l a i r e s  e n t r e  l e u r  v i e
p r o f e s s i o n n e l l e  e t  l e u r  v i e  p r i v é e ,  i l s  s o n t  m o i n s  s u s c e p t i b l e s  d e  c o n n a î t r e  d e s
c o n f l i t s  d e  p a r t  e t  d ' a u t r e .  

S i  v o u s  s é p a r e z  l e  p r o f e s s i o n n e l  d u  p e r s o n n e l  e t  q u e  v o u s  r e n c o n t r e z  d e s
p r o b l è m e s  à  l a  m a i s o n ,  v o u s  p o u v e z  v o u s  d é c o n n e c t e r  l o r s q u e  v o u s
c o m m e n c e z  à  t r a v a i l l e r .  S i  c ' e s t  l e  c o n t r a i r e ,  v o u s  p o u v e z  v o u s  d é c o n n e c t e r
l o r s q u e  l a  j o u r n é e  d e  t r a v a i l  e s t  t e r m i n é e .  C e l a  p e r m e t  d e  r é d u i r e  l e  s t r e s s  e t
l ' a n x i é t é .  

P o u r  q u e l q u ' u n  q u i  n e  s é p a r e  p a s  l e  p r o f e s s i o n n e l  d u  p e r s o n n e l ,  l e s
e x p é r i e n c e s  p r o f e s s i o n n e l l e s  p o s i t i v e s  p e u v e n t  i n f l u e n c e r  l e s  e x p é r i e n c e s
f a m i l i a l e s  e t  v i c e  v e r s a .  L e s  é m o t i o n s  n é g a t i v e s  à  l a  m a i s o n  p e u v e n t
é g a l e m e n t  i n f l u e n c e r  l ' e x p é r i e n c e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  d i m i n u e r  l a  p r o d u c t i v i t é .
L ' u n  d e s  p r i n c i p a u x  a v a n t a g e s  d e  l ' é t a b l i s s e m e n t  d ' u n e  s é p a r a t i o n  s a i n e
e n t r e  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e  e t  v i e  p r i v é e  e s t  l a  r é d u c t i o n  d e  l ' é p u i s e m e n t
p r o f e s s i o n n e l .

 
B é n é f i c e s  p o u r  l e s  e m p l o y é s  :

 
B é n é f i c e s  p o u r  l e s  e m p l o y e u r s  :

G É R E R  S E S  É M O T I O N S  À  L A  M A I S O N  A V E C  S A  F A M I L L E  



L ' a b s e n t é i s m e
L e s  m a l e n t e n d u s  o u  l e  m a n q u e  d ' i n f o r m a t i o n s
L e s  c h a n g e m e n t s  s u r  l e  l i e u  d e  t r a v a i l
M e s u r e s  p r i s e s  p a r  u n  s u p e r v i s e u r
L ' é v a l u a t i o n  d e  l a  p e r f o r m a n c e  a u  t r a v a i l
L e s  s i t u a t i o n s  p e r s o n n e l l e s  q u i  a f f e c t e n t  l a  p e r f o r m a n c e  a u  t r a v a i l

L e  h a r c è l e m e n t
L e s  d é p a r t s ,  l e s  c o n g é s  m a l a d i e
L ' é c h e c  d ' u n  p r o j e t
L a  d é m o t i v a t i o n  d a n s  l ' e n t r e p r i s e
L a  d i m i n u t i o n  d e  l a  q u a l i t é  d u  t r a v a i l

D a n s  t o u t e  r e l a t i o n  s o c i a l e ,  c o m m e  c e l l e  q u e  p a r t a g e n t  l e s  e m p l o y é s  q u i
t r a v a i l l e n t  e n s e m b l e ,  i l  p e u t  y  a v o i r  d e s  o b j e c t i f s  e t  d e s  s t y l e s  d e  t r a v a i l
c o n t r a d i c t o i r e s  q u i  c o n d u i s e n t  à  d e s  c o n f l i t s .  C e s  c o n f l i t s  f o n t  p a r t i e
i n t é g r a n t e  d e  l a  v i e  p r o f e s s i o n n e l l e .  S a v o i r  g é r e r  l e s  c o n f l i t s ,  l a  n é g o c i a t i o n
e t  l a  f a ç o n  d ' i n t e r a g i r  a v e c  d e s  p e r s o n n e s  d i f f i c i l e s  p e u t  v o u s  d o n n e r  d e
m e i l l e u r e s  c h a n c e s  d e  c r é a t i v i t é  e t  d e  p r o d u c t i v i t é .

L e s  r a i s o n s  q u i  p e u v e n t  m e n e r  à  u n  c o n f l i t  :  

 
L e s  c o n s é q u e n c e s  q u i  p e u v e n t  r é s u l t e r  d e  c e s  c o n f l i t s  :  

 
I l  e s t  d o n c  e s s e n t i e l  d e  g é r e r  l e s  c o n f l i t s  a u  t r a v a i l  p a r  l a  n é g o c i a t i o n
f o r m e l l e  e t  i n f o r m e l l e ,  q u e  c e  s o i t  p a r  l e s  m a n a g e r s  o u  d i r e c t e m e n t  e n t r e  l e s
e m p l o y é s .  S i  l a  d i s c u s s i o n  e t  l ' e x p r e s s i o n  d e  s e s  é m o t i o n s  r e s t e n t  l e s  m o y e n s
p r i v i l é g i é s  p o u r  é v i t e r  l e s  c o n f l i t s ,  d i f f é r e n t e s  r e c o m m a n d a t i o n s  e x i s t e n t :  

 
1 . P a r l e z  à  l ' a u t r e  p e r s o n n e  ( p r é v o y e z  d e s  m o m e n t s  d e  d i s c u s s i o n  r é g u l i e r s )
2 . É c o u t e z  a t t e n t i v e m e n t
3 . É v i t e z  d ' i n t e r r o m p r e  l ' a u t r e  p e r s o n n e
4 . I d e n t i f i e z  l e s  p o i n t s  d ' a c c o r d  e t  d e  d é s a c c o r d
5 . D o n n e z  l a  p r i o r i t é  a u x  z o n e s  d e  c o n f l i t
6 . É l a b o r e z  u n  p l a n  p o u r  t r a v a i l l e r  s u r  c h a q u e  c o n f l i t
7 . T i r e z  p a r t i  d e  v o s  r é u s s i t e s

 
F é l i c i t e z - v o u s  m u t u e l l e m e n t  l o r s q u e  v o u s  f a i t e s  d e s  p r o g r è s ,  m ê m e  s ' i l  n e
s ' a g i t  q u e  d ' u n  p e t i t  p a s .  V o t r e  t r a v a i l  s e r a  p a y a n t  l o r s q u e  l e s  d i s c u s s i o n s
p r é v u e s  l a i s s e r o n t  p l a c e  à  u n e  c o m m u n i c a t i o n  p e r m a n e n t e ,  a m i c a l e  e t
b é n é f i q u e .

G É R E R  L E S  C O N F L I T S  A U  T R A V A I L



CONSEIL  n°5  :  COMMUNIQUER
LES ÉMOTIONS DE MANIÈRE
EXPLICITE 

CONSEIL  n°3  :  B IEN TRAITER
VOTRE CERVEAU ET VOTRE
CORPS

CONSEIL  n°1  :  ORGANISER SON
TRAVAIL  DE MANIÈRE
APPROPRIÉE

CONSEIL  n°2  :  ÉTABLIR DES
REPÈRES BIEN DÉFINIS  DANS
LE TEMPS ET L 'ESPACE

CONSEIL  n°4  :  SÉPARER LE TEMPS
PASSÉ SEUL DU TEMPS PASSÉ
AVEC D'AUTRES PERSONNES

CONSEIL  n°6  :  MAINTENIR UNE VIE
SOCIALE PROFESSIONNELLE ET
PERSONNELLE

Anticiper, lors d'un
moment de calme, en
préparant à l'avance les
tâches qui peuvent être
réalisées avec différents
niveaux de concentration,
de fatigue, de stress.

Apprendre à exprimer ses
attentes, ses émotions et
ses sentiments est d'autant
plus important en mode
télétravail que nommer les
choses, que ce soit des
émotions ou des
sentiments, c'est les faire
exister du point de vue du
cerveau. Cela permet de
réguler les émotions.

L'entretien physique est
fondamental. Même à
l'intérieur et dans une pièce
bien ventilée, des exercices
d'étirement et de respiration
pour une bonne oxygénation
mettent notre cerveau en
bonne position pour gérer
efficacement le stress et
mieux réguler nos émotions.

Avoir des petits rituels
dans l'espace de
travail à la maison et
fixer des moments
pour effectuer
certaines tâches.

Entre le temps passé
devant l'écran, les
proches et les
notifications, nous
sommes sous une
pression constante. Avoir
des activités personnelles,
professionnelles ou non,
seul ou en groupe, sont
des moments essentiels.

L'être humain est un animal
social qui a besoin d'entrer en
relation avec les autres. Entre
autres choses, cela leur
permet de maintenir un
sentiment d'appartenance et
de communiquer ses
émotions, comme nous
l'avons vu plus haut. Créer des
opportunités d'échanges
impromptus est important
pour la gestion du stress et
remplace les échanges
sociaux classiques sur le lieu
de travail. 

C O N T R Ô L E  É M O T I O N N E L ,  B I E N - Ê T R E
P H Y S I Q U E  E T  M E N T A L
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4  É T A P E S  P O U R  S E  S E N T I R  B I E N

OBSERVEZ ce qui s'est passé en vous, ce que
vous avez ressenti dans votre cœur, dans votre
corps et dans votre tête. Notez simplement les
sensations physiques et les pensées que vous
avez eues pendant cette situation. 

Exemple : Je me suis senti(e) inutile, efficace,
écrasé(e), grand(e) libre, gêné(e) etc.

IDENTIFIEZ le ou les besoins liés à
cette/ces émotion(s). Comme le témoin
lumineux sur le tableau de bord d'une
voiture, l'émotion indique qu'un besoin
est présent. 

Exemple :  J'ai besoin d'être écouté(e),
respecté(e), d'avoir confiance, de
m'amuser, de me reposer, de
m'exprimer etc.

CHOISISSEZ de répondre à ce(s) besoin(s)
en écoutant ce qui est important pour
vous et en étant conscient(e) qu'il est
possible d'agir. 

Exemple : Je choisis de parler à une
personne de confiance, de me ressourcer,
d'écouter les autres, de réfléchir, de
demander de l'aide etc.

ACCUEILLEZ votre émotion en la
nommant. Il peut y en avoir plusieurs.
Quelles émotions avez-vous ressenties ?
Comment les avez-vous gérées ? 

Exemple : Ma ou mes émotions étaient la
joie, la tristesse, la colère, le dégoût,
l'agacement, la peur, le désespoir, la
jalousie, l'émerveillement, la nervosité,
l'enthousiasme etc.

É C O U T E R  S E S  É M O T I O N S  E S T  U T I L E  P O U R  O U V R I R  U N  D I A L O G U E
A V E C  L E S  A U T R E S .  V O S  R É P O N S E S  S E R O N T  D I F F É R E N T E S  S E L O N
L ' H E U R E ,  L E  J O U R ,  L A  S E M A I N E ,  L E  M O I S .  G É R E R  S E S  É M O T I O N S ,
C ' E S T  E N  P R E N D R E  C O N S C I E N C E .  A U  T R A V A I L ,  L E  R Y T H M E
S ' A C C É L È R E  S O U V E N T  E T  N O S  É M O T I O N S  A U S S I ,  M A I S  I L  F A U T  D U
T E M P S  P O U R  L E S  R E S S E N T I R .

L E S  4  É T A P E S  P O U R  S E  S E N T I R  Q U I  S U I V E N T  P E U V E N T  Ê T R E  D E S
R É F É R E N C E S  U T I L E S .

 
R A P P E L E Z - V O U S  D ' U N E  S I T U A T I O N  Q U I  V O U S  A  F A I T  R E S S E N T I R
U N E  O U  P L U S I E U R S  É M O T I O N S  P A R T I C U L I È R E S  A U  T R A V A I L  O U

D A N S  L A  V I E  P E R S O N N E L L E .

Pour poursuivre votre expérience émotionnelle, répondez à ces
questions : 

Ce que j'ai choisi contribue-t-il à mon bien-être ? Ce que j'ai choisi
me fait-il du mal ? Est-ce que cela fait du mal aux autres ?

EXERCICE



Vous êtes capable d'exprimer vos émotions. Vous prenez le
temps de parler avec vos collègues de ce que vous ressentez
et de ce dont vous avez besoin. 

Vous pouvez parler à quelqu'un qui vous écoute et qui
comprend la situation. Il est essentiel de comprendre la
légitimité de vos émotions, et d'avoir un regard plus extérieur
sur les situations stressantes du quotidien.

Vous êtes en mesure de trouver du temps pour vous, d'avoir
des activités personnelles, seul ou en groupe, et de séparer
votre vie professionnelle de votre vie privée. 

Vous êtes capable d'identifier vos émotions, de les nommer
et d'identifier les besoins qu'elles impliquent. 

Il s'agit ici de prendre conscience des signaux que votre
corps et votre esprit vous envoient dans différentes
situations.

Vous êtes capable d'organiser votre travail, en préparant à
l'avance des tâches qui peuvent être effectuées avec
différents niveaux de concentration, de fatigue et de stress.

Vous êtes attentif(ve) à ce que ressentent les autres, qu'ils
l'expriment ou non. Vous les encouragez à communiquer
leurs propres émotions pour éviter les conflits. 

Vous prenez soin d'entretenir votre corps et votre esprit.
Vous faites des exercices d'étirement et de respiration pour
oxygéner votre cerveau, gérer le stress et mieux réguler vos
émotions..

VÉRIFIEZ LE NIVEAU DE COMPÉTENCE
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Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ?

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

Avez-vous appliqué les conseils et les exercices
proposés ? Avez-vous fait des progrès ?

A P R È S  L A  L E C T U R E  

AUTO-ÉVALUATION



Quelles améliorations avez-vous constatées
dans votre vie professionnelle et privée ?

Quelle est la chose que vous trouvez la plus
difficile à faire ?

Quelles habitudes et actions avez-vous changé
dans votre vie professionnelle ? 
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L E  D É F I  D ' A P P R E N T I S S A G E  D E
D I A N A

AUTONOMISATION ET CAPACITÉ
D'APPRENTISSAGE

ÉTUDE DE CAS



Diana, comme beaucoup d'entre nous, est passée
radicalement au télétravail sans disposer des compétences
appropriées. Elle avait besoin de communiquer et de
collaborer à l'aide des outils TIC. Au début, elle ne se
sentait pas en confiance dans son nouvel environnement
de travail et se sentait frustrée et dépassée.

Diana a commencé à réfléchir à la manière de faire face à
cette nouvelle situation. Au début, elle a pensé qu'il ne
s'agissait pas d'un problème mais d'un défi et d'une
opportunité d'apprendre et de développer de nouvelles
compétences. Dans un premier temps, elle a dressé la liste
de ses forces et de ses faiblesses, elle a pensé aux
ressources qu'elle pourrait utiliser pour relever ce défi, elle
a parlé avec des collègues et des amis pour tirer parti de
leur expérience, elle a lu des articles, regardé des vidéos et
des tutoriels, et elle a réalisé qu'elle avait des possibilités
d'amélioration. 

L'étape suivante consistait à réfléchir à ses objectifs et à la
manière de les atteindre. Elle a décidé d'améliorer ses
compétences en communication numérique et a essayé
d'écrire les étapes qu'elle pourrait suivre. Elle a établi un plan
et a commencé à le suivre. Elle a décidé de consacrer 15
minutes par jour à l'apprentissage : lire un article, regarder un
tutoriel, parler avec un collègue qui peut lui montrer les
bonnes pratiques, etc. Elle a suivi son plan chaque semaine et
modifié ce qui ne fonctionnait pas. Petit à petit, elle a
commencé à utiliser ses nouvelles compétences, elle s'est
sentie plus autonome et a renforcé sa capacité
d'apprentissage.

LE DÉFI D'APPRENTISSAGE
DE DIANA
L'importance de s'améliorer par
l'apprentissage



Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ?

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

A V A N T  D E  D É M A R R E R

AUTO-ÉVALUATION

Vous êtes-vous déjà formé(e) à cette compétence ?



L ' a u t o n o m i s a t i o n  e s t  u n e  f o r m e  d ' a u t o - d é v e l o p p e m e n t  e t  d e  c r o i s s a n c e  d u
p o t e n t i e l  p e r s o n n e l .  C e l a  s i g n i f i e  ê t r e  c o n s c i e n t ( e )  d e  s o n  p o t e n t i e l  e t  l u i
f a i r e  c o n f i a n c e  e n  f a i s a n t  d e s  c h o i x  c o n s c i e n t s ,  e n  p r e n a n t  d e s
r e s p o n s a b i l i t é s  e t  e n  v i v a n t  p o s i t i v e m e n t .  

D ' u n e  m a n i è r e  g é n é r a l e ,  o n  p e u t  d i r e  q u ' i l  s ' a g i t  d ' u n  p r o c e s s u s  q u i  m è n e  à
l ' a u g m e n t a t i o n  d e  s o n  p o t e n t i e l  e t  d e  s e s  r e s s o u r c e s  e t  à  l ' e x p l o i t a t i o n  d e  s o n
p o t e n t i e l  e t  d e  s e s  r e s s o u r c e s  e t  à  e n  t i r e r  l e  m e i l l e u r  p a r t i ,  à  v o i r  l a  r é a l i t é
d ' u n e  m a n i è r e  p l u s  p o s i t i v e ,  a i n s i  q u ' à  é p r o u v e r  u n  s e n t i m e n t  d e  c o n t r ô l e  s u r
l e s  d é c i s i o n s  e t  l e s  s i t u a t i o n s .

I l  s ' a g i t  d e  f a i r e  d e s  c h o i x  p o s i t i f s ,  d ' a g i r  p o u r  p r o g r e s s e r  e t  p o u r  ê t r e
c o n f i a n t ( e )  d a n s  s a  c a p a c i t é  à  p r e n d r e  e t  à  e x é c u t e r  d e s  d é c i s i o n s .  L e s
p e r s o n n e s  a u t o n o m e s  c o m p r e n n e n t  l e u r s  f o r c e s  e t  l e u r s  f a i b l e s s e s  e t  s o n t
m o t i v é e s  p o u r  a p p r e n d r e  e t  r é u s s i r .

 

Attributs des personnes autonomes :

R E N F O R C E R  V O T R E  A U T O N O M I S A T I O N

L ' A U T O N O M I S A T I O N

À  P R O P O S  D E  L A
C O M P É T E N C E

L a  c o n s c i e n c e  d e  s o i  :  
L ' a u t o n o m i s a t i o n  e s t  u n  p r o c e s s u s  q u i  c o n s i s t e  à  d é c o u v r i r  e t  à
p r e n d r e  c o n s c i e n c e  d e  s o n  p o t e n t i e l .  L a  c o n s c i e n c e  d e  s o i  s i g n i f i e
q u e  v o u s  a p p r e n e z  à  c o n n a î t r e  v o s  f o r c e s  e t  v o s  f a i b l e s s e s .  I l  e s t
i m p o r t a n t  d ' a v o i r  u n e  v i s i o n  p o s i t i v e  m a i s  r é a l i s t e  d e  s o i - m ê m e .

L ' e s t i m e  d e  s o i  :  
I l  s ' a g i t  d ' u n e  o r i e n t a t i o n  p o s i t i v e  o u  n é g a t i v e  e n v e r s  s o i - m ê m e .
E l l e  i n f l u e n c e  é g a l e m e n t  l a  m o t i v a t i o n ,  c a r  l e s  p e r s o n n e s  a y a n t  u n e
v i s i o n  p o s i t i v e  d ' e l l e s - m ê m e s  c o m p r e n n e n t  l e u r  p o t e n t i e l  e t
p e u v e n t  s e  s e n t i r  c a p a b l e s  d e  r e l e v e r  d e  n o u v e a u x  d é f i s .

L ' a u t o - e f f i c a c i t é  :  
I l  s ' a g i t  d e  l a  c r o y a n c e  d ' u n  i n d i v i d u  d a n s  s a  c a p a c i t é  à  e x é c u t e r  l e s
c o m p o r t e m e n t s  n é c e s s a i r e s  p o u r  p r o d u i r e  d e s  p e r f o r m a n c e s
s p é c i f i q u e s .  L ' a u t o - e f f i c a c i t é  i n f l u e n c e  f o r t e m e n t  l a  c a p a c i t é  d ' u n e
p e r s o n n e  à  r e l e v e r  d e s  d é f i s  a v e c  c o m p é t e n c e  e t  l e s  c h o i x  q u ' e l l e
e s t  l a  p l u s  s u s c e p t i b l e  d e  f a i r e .  

L a  r é s i l i e n c e  :  
C ' e s t  l a  c a p a c i t é  à  s ' a d a p t e r  e t  à  r e b o n d i r  l o r s q u e  l e s  c h o s e s  n e  s e
p a s s e n t  p a s  c o m m e  p r é v u .  L e s  p e r s o n n e s  a u t o n o m e s  s o n t
r é s i l i e n t e s  ;  e l l e s  r e c o n n a i s s e n t  l a  s i t u a t i o n ,  a p p r e n n e n t  d e  l e u r s
e r r e u r s  e t  v o n t  d e  l ' a v a n t .
  



L a  c a p a c i t é  d ' a p p r e n t i s s a g e  e s t  l ' a p t i t u d e  à  a c q u é r i r  d e  n o u v e l l e s
c o m p é t e n c e s  t o u t  a u  l o n g  d e  s a  v i e  e t  à  r e s t e r  e m p l o y a b l e  à  l o n g  t e r m e .

C ' e s t  l ' u n e  d e s  c o m p é t e n c e s  q u i  d é p e n d  l e  p l u s  d i r e c t e m e n t  d e  n o u s .  I l
n o u s  a p p a r t i e n t  d e  c o n t i n u e r  à  é t u d i e r ,  p o u r  a p p r e n d r e  e t  d o n c  n o u s
a d a p t e r  à  l ' é p o q u e  a c t u e l l e  ;  o u ,  a u  c o n t r a i r e ,  à  r e s t e r  s t a g n a n t .  

S u r  l e  m a r c h é  d u  t r a v a i l  a c t u e l ,  l e s  p r o f e s s i o n n e l s  l e s  p l u s  a p p r é c i é s  s o n t
c e u x  q u i  m o n t r e n t  u n  i n t é r ê t  à  c o n t i n u e r  à  a p p r e n d r e  e t ,  d o n c ,  à  p r o g r e s s e r .

M a n p o w e r G r o u p ,  c a b i n e t  d e  c o n s e i l  e n  r e s s o u r c e s  h u m a i n e s  e t  H o g a n ,
s o c i é t é  s p é c i a l i s é e  d a n s  l ' é v a l u a t i o n  d e  l a  p e r s o n n a l i t é  e t  l e  d é v e l o p p e m e n t
d u  l e a d e r s h i p ,  o n t  d é v e l o p p é  u n  o u t i l  d ' a u t o - é v a l u a t i o n  a p p e l é  :  L e a r n a b i l i t y
Q u o t i e n t ™  d i s p o n i b l e  e n  d i f f é r e n t e s  l a n g u e s  ( a n g l a i s ,  e s p a g n o l ,  f r a n ç a i s ,  . . . ) .

Source: Capacité d'apprentissage : La compétence la plus importante de l'avenir (edvantic.com)

À  P R O P O S  D E  L A
C O M P É T E N C E

https://www.learnabilityquotient.com/en

D A N S  Q U E L L E  M E S U R E  P O U V E Z - V O U S  A P P R E N D R E  ?

U N E  C O M P É T E N C E  C L É  P O U R  L ' E M P L O I  A U  2 1 E  S I È C L E

L E S  H A B I T U D E S  D E S  A P P R E N A N T S  P E R M A N E N T S

L ' A P P R E N T I S S A G E

Votre Learnability Quotient™ reflète votre désir et
votre capacité à évoluer et à vous adapter à de
nouvelles circonstances et à de nouveaux défis tout
au long de votre vie professionnelle. Faites le test
pour découvrir votre style d'apprentissage et
obtenez des recommandations pour vous améliorer.



La psychologie positive | Martin Seligman
Les gens ont tendance à être plus heureux et plus satisfaits
dans leur vie lorsqu'ils utilisent régulièrement leurs "points
forts". Le mouvement de la "psychologie positive", lancé par
le professeur Martin Seligman, met l'accent sur des choses
comme les capacités, le potentiel et les valeurs. Ainsi, si
vous souhaitez développer votre autonomie, vous pouvez
commencer par identifier et réfléchir à vos points forts en
tant que personne. Nous vous recommandons d'élaborer
votre analyse SWOT personnelle afin d'identifier vos forces
et vos faiblesses, et d'analyser les opportunités et les
menaces qui en découlent. Vous pouvez également passer
un test comme le Brief Strenghs Test sur le site Authentic
Happiness de l'Université de Pennsylvanie :
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/.

Identifier ses buts | Le cycle de Deming
L'une des façons de vous donner les moyens d'agir est de
définir un ensemble d'objectifs que vous souhaitez
atteindre. Vos objectifs doivent également être "SMART" :
spécifiques, mesurables, réalisables, pertinents et limités
dans le temps. Cela vous donne du pouvoir dans le sens où
vous reconnaissez que votre avenir est entre vos mains, et
que vous devez faire quelque chose. Utilisez le cycle Plan-
Do-Check-Act (PDCA), appelé cycle de Deming, pour suivre
votre plan d'action et prendre des décisions éclairées. Il
s'agit d'une boucle continue de planification de vos
objectifs (Plan), d'exécution des actions (Do), d'analyse des
résultats et d'identification de ce qui peut être appris
(Check), et d'action sur ce que vous avez appris (Act). Cette
approche est utile pour gérer le changement et tester vos
améliorations. Votre sentiment d'autonomisation
augmente lorsque vous suivez vos progrès et que vous
réalignez vos objectifs et votre plan d'action de manière
proactive, si nécessaire.

L'esprit de croissance | Carol Dweck
En 2006, Carol Dweck, une psychologue américaine, a
popularisé le concept d'"état d'esprit" dans son livre
Mindset : The New Psychology Of Success .  Dweck a défini
ce que nous appelons aujourd'hui "l'état d'esprit de
croissance" et "l'état d'esprit fixe". L'état d'esprit de
croissance peut être défini comme la croyance que les
compétences et l'intelligence peuvent être améliorées avec
des efforts et de la persistance. Les personnes ayant une
"growth mindset" relèvent les défis, restent résilientes face
aux difficultés, sont prêtes à apprendre et sont ouvertes
aux critiques constructives. Les personnes autonomes
adoptent un état d'esprit de croissance et apprennent tout
au long de leur vie. Pour accroître votre autonomie, vous
devez être prêt à apprendre en permanence et à
développer vos compétences pour vous épanouir
personnellement et professionnellement. 

Cultiver un état
d'esprit de réussite

vous donne le pouvoir
de croire que vous

pouvez améliorer vos
compétences.

Pour parvenir à
l'autonomisation,
il faut connaître
ses forces et ses

faiblesses.

Fixer vos objectifs et
suivre les résultats

accroît votre
sentiment

d'autonomie.

L E S  3  C L E S  P O U R
L ' A U T O N O M I S A T I O N  E T  L A

C A P A C I T É  D ' A P P R E N T I S S A G E

Les
compétences

Les buts

L'autono-
misation



Lorsque vous devez
relever un nouveau
défi, il est important
de connaître vos
forces et vos
faiblesses. De cette
façon, vous pouvez
construire sur la base
de vos points forts et
planifier la manière de
faire face à vos limites.

Revoyez vos objectifs
SMART et réfléchissez
aux compétences ou
aux connaissances
dont vous avez besoin.
Pour atteindre vos
objectifs, vous devrez
peut-être acquérir de
nouvelles
compétences ou
mettre à jour celles
que vous avez.

Vérifiez régulièrement
votre plan d'action et
réfléchissez à vos
améliorations. Demandez
un retour d'information à
vos partenaires (collègues,
famille ou amis) afin
d'obtenir plus
d'informations pour
prendre des décisions et
planifier les prochaines
étapes.

Dressez la liste des
tâches que vous devez
développer pour
atteindre vos objectifs.
Faites un calendrier et
rappelez-vous qu'il est
vivant et qu'il peut être
mis à jour ou modifié
par de nouvelles
activités. être mis à jour
ou modifié avec de
nouvelles activités.

Réfléchissez aux
objectifs que vous
voulez atteindre. Avoir
des objectifs vous
permet de savoir dans
quelle direction vous
devez aller. N'oubliez
pas de fixer des
objectifs SMART
(Spécifiques, Mesurable,
Atteignable, Réaliste,
Temporel) 

Parfois, vous
n'obtiendrez pas de
bons résultats ou des
résultats rapides. Tirez-
en les leçons et soyez
persévérant(e) pour
atteindre vos objectifs.
Appuyez-vous sur votre
état d'esprit de
croissance. Cette vision
considère que
l'apprentissage et la
résilience sont
essentiels à une grande
réussite.

CONSEIL  n°3  :
DÉVELOPPEZ VOS
COMPÉTENCES

CONSEIL  n°1  :  LA
CONNAISSANCE DE
SOI-MÊME

CONSEIL  n°5  :   ÉVALUEZ
ET CÉLÉBREZ VOS
AMÉLIORATIONS

CONSEIL  n°6  :  
 SOYEZ RÉSIL IENT

CONSEIL  n°4  :  CRÉEZ
UN PLAN D'ACTION

CONSEIL  n°2  :  F IXEZ
VOS OBJECTIFS

L ' A U T O N O M I S A T I O N  E T  L A
C A P A C I T É  D ' A P P R E N T I S S A G E

SUGGESTIONS ET CONSEILS
POUR LE DÉVELOPPEMENT



R E G A R D E Z  L A  V I D É O  " C O M M E N T  A T T E I N D R E
L A  R E S P O N S A B I L I S A T I O N  P E R S O N N E L L E "  ( 2
M I N )  P O U R  C O M P R E N D R E  L E  P R O C E S S U S  Q U E
V O U S  A L L E Z  S U I V R E  D A N S  C E T  E X E R C I C E .

S U I V E Z  V O S  P R O G R È S  P É R I O D I Q U E M E N T
( P A R  E X E M P L E ,  C H A Q U E  S E M A I N E )  E T
R E C O N N A I S S E Z  V O S  A M É L I O R A T I O N S .
R É V I S E Z  E T  A D A P T E Z  V O T R E  P L A N  P O U R
A T T E I N D R E  V O S  O B J E C T I F S .  P R A T I Q U E R  L E
C Y C L E  P D C A .

É T A B L I S S E Z  U N  P L A N  D ' A C T I O N  P O U R  L E S  9 0
P R O C H A I N S  J O U R S  A F I N  D ' A T T E I N D R E  V O S
O B J E C T I F S  E T  D E  D É V E L O P P E R  O U
D ' A M É L I O R E R  V O S  C O M P É T E N C E S .
I D E N T I F I E Z  L E S  R E S S O U R C E S
D ' A P P R E N T I S S A G E  C O M M E  L E S  B L O G S  E T
A R T I C L E S  É D U C A T I F S ,  L E S  P O D C A S T S ,  L E S
V I D É O S ,  L E S  L I V R E S  O U  L E S  C O U R S .  I N C L U E Z
D A N S  V O T R E  P L A N  U N E  T Â C H E  Q U O T I D I E N N E
D E  1 5  À  3 0  M I N U T E S  P O U R  A P P R E N D R E  L E S
C O M P É T E N C E S  Q U E  V O U S  D E V E Z
D É V E L O P P E R  O U  A M É L I O R E R .

P E N S E Z  À  U N  D É F I  E T  F I X E Z  L E S  O B J E C T I F S
Q U E  V O U S  V O U L E Z  A T T E I N D R E .  N ' O U B L I E Z
P A S  Q U E  L E S  O B J E C T I F S  D O I V E N T  Ê T R E
" S M A R T " .  V O U S  P O U V E Z  L ' A P P L I Q U E R  À
N ' I M P O R T E  Q U E L  D É F I ,  M A I S  C O M M E  N O U S
S O M M E S  D A N S  L E  C O N T E X T E  D U
T É L É T R A V A I L ,  V O U S  P O U V E Z  P A R  E X E M P L E
R É F L É C H I R  À  L A  M A N I È R E  D ' Ê T R E  P L U S
E F F I C A C E  A V E C  L ' U T I L I S A T I O N  D E  L A
T E C H N O L O G I E  E T  S P É C I F I E R  D E S  O B J E C T I F S
D A N S  U N  D O M A I N E  S P É C I F I Q U E  ( E X :  L A
C O L L A B O R A T I O N  E T  L A  C O M M U N I C A T I O N ) .  

I D E N T I F I E Z  V O S  F O R C E S  P E R S O N N E L L E S
P O U R  A T T E I N D R E  V O S  O B J E C T I F S  E T  L E S
F A I B L E S S E S  À  P R É V E N I R .  V O U S  P O U V E Z
C R É E R  V O T R E  A N A L Y S E  S W O T  P E R S O N N E L L E .
T E N E Z  C O M P T E  D E  V O T R E  E X P É R I E N C E ,  D E
V O S  C O N N A I S S A N C E S ,  D E  V O S
C O M P É T E N C E S ,  D E S  R E S S O U R C E S  E T  D U
S O U T I E N  D O N T  V O U S  D I S P O S E Z .  D O N T  V O U S
D I S P O S E Z .

P R A T I Q U E Z  L ' A U T O N O M I S A T I O N  E T  D É V E L O P P E Z
V O T R E  C A P A C I T É  D ' A P P R E N T I S S A G E

EXERCICE



Je comprends les caractéristiques d'un état d'esprit de
croissance.

Je sais qu'il est important de se fixer des objectifs, mais j'ai
encore du mal à fixer des objectifs SMART.

Je sais qu'il est important d'être conscient de mes forces et
faiblesses personnelles, mais je dois améliorer mon analyse
SWOT personnelle.

Je suis capable d'identifier des objectifs d'apprentissage pour
améliorer mes compétences, mais je ne sais pas encore
comment planifier leur développement. 

Je peux appliquer les principes de base de l'état d'esprit de
croissance.

Je suis capable de fixer des objectifs SMART pour mon
développement personnel.

Je suis capable d'analyser mes forces et faiblesses personnelles
par le biais de mon analyse SWOT.

Je suis capable d'identifier des objectifs d'apprentissage et des
ressources pour améliorer mes compétences, mais je ne suis
pas encore capable de créer un plan d'action.

Je ne suis pas encore capable de suivre mes progrès
périodiquement.

Je suis capable de voir si j'ai un état d'esprit de croissance et je
suis capable d'utiliser une approche d'état d'esprit de
croissance.

Je suis capable d'identifier un défi et de fixer des objectifs
SMART pour mon développement personnel.

Je suis capable d'analyser mes forces et faiblesses personnelles
par le biais de mon analyse SWOT.

Je suis capable d'identifier des objectifs et des ressources
d'apprentissage pour améliorer mes compétences, et de créer
un plan d'action.

Je suis capable de suivre mes progrès et d'ajuster mon plan
d'action pour atteindre mes objectifs.

Je me sens capable d'appliquer ces étapes pour différents défis.

2
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VÉRIFIEZ LE NIVEAU DE
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Evaluation

Evaluation

Evaluation

Dans quelle mesure est-ce difficile à mettre en
oeuvre ?

Quel est votre niveau de compétence ?

Quelle importance lui accordez-vous ?

Avez-vous appliqué les conseils et les exercices
proposés ? Avez-vous fait des progrès ?

AUTO-ÉVALUATION
A P R È S  L A  L E C T U R E  



Quelles améliorations avez-vous constatées
dans votre vie professionnelle et privée ?

Quelle est la chose que vous trouvez la plus
difficile à faire ?

Quelles habitudes et actions avez-vous changé
dans votre vie professionnelle ?



LONG LIFE LEARNING WITH MICHELLE WEISE

GROWTH MINDSET: BE A LIFE LONG LEARNER -
TURNING POTENTIAL INTO PERFORMANCE
THEWICK.COM 
HTTPS://THEWICK.WORDPRESS.COM/

LEADINGLEARNING.COM 
HTTPS://WWW.LEADINGLEARNING.COM/EPISODE-259-LONG-LIFE- 
LEARNING-MICHELLE-WEISE/

UN CONTE QUI DÉVOILE LES CLÉS DE LA CHANCE ET DE LA
PROSPÉRITÉ, TANT DANS LA VIE QUE DANS LES AFFAIRES. IL
INDIQUE QUE CRÉER DE LA CHANCE CONSISTE À CRÉER DES
CIRCONSTANCES AU MOMENT OPPORTUN. 

LE TRAVAIL DE COVEY SE CONCENTRE SUR SEPT POINTS QUI
PEUVENT AIDER LES GENS À RÉUSSIR ET À ATTEINDRE TOUS LES
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Guide "How to stay gOLD"
Annexe sur la santé



Nous devons apprendre à prendre soin
de nous et à équilibrer la relation entre
vie professionnelle et vie privée en nous
fixant des objectifs réalistes et concrets.
Nous ne pouvons pas, en effet, espérer
changer radicalement et
drastiquement nos modes de vie en
quelques heures, mais agir
consciemment pour qu'ils deviennent
une habitude et non une contrainte. La
manière gagnante de prendre soin de
soi est de changer mais en respectant
son propre temps d'adaptation.

Le travail sédentaire, qu'il soit effectué au bureau ou à la maison,
peut avoir plusieurs effets négatifs sur la santé du travailleur. Les
plus évidents et les plus fréquents concernent la condition
physique, avec une dégradation de la posture et une perte de tonus
musculaire : rester assis pendant de nombreuses heures, surtout de
manière incorrecte, entraîne des maux de dos, une raideur de la
nuque, des douleurs dans les membres inférieurs.
En outre, il est fréquent que les environnements de travail soient
mal éclairés ou mal ventilés, ce qui a un effet négatif sur la vue ou
entraîne des maux de tête fréquents. Bien que nous soyons souvent
conscients des effets que le travail peut avoir sur notre santé, nous
continuons à faire preuve de négligence dans la mise en œuvre de
stratégies ou l'adoption de pratiques plus saines. La pression du
travail nous fait renoncer à des actions pourtant très efficaces,
même les plus petites.
Pour rester en forme, la première chose que nous devons changer est
certainement notre approche pour adopter un mode de vie plus sain.

Combien de fois nous sommes-nous promis de manger plus de légumes
ou de fruits, de suivre un régime plus équilibré, de faire de l'exercice

Combien de fois avons-nous tenu ces promesses

La réponse que nous nous donnons toujours est "Oui, je le ferai demain, aujourd'hui
je suis trop occupé(e)".

C O M M E N T  R E S T E R  E N
B O N N E  S A N T É  ?

JAMAIS



Organisez votre espace de
travail de manière confortable
afin d'être moins affecté
physiquement. Placez votre
poste de travail près d'une
fenêtre ou utilisez des lampes
simulant la lumière naturelle,
enlevez les objets superflus de
votre bureau pour favoriser
l'ordre mental, et achetez une
chaise confortable et une
plante pour égayer
l'environnement.

Pour rester en bonne santé, il est
également nécessaire de "bouger",
de faire de l'activité physique, c'est-
à-dire marcher, danser, jouer, etc.
Des preuves scientifiques indiquent
que les hommes et les femmes de
tout âge peuvent faire 30 minutes
d'exercice modéré par jour. L'activité
physique permet en effet de réduire
le stress et l'anxiété, d'améliorer
l'humeur et la qualité du sommeil.

Il est recommandé de boire au
moins 1 litre et demi d'eau par
jour. Évitez de boire beaucoup de
boissons énergisantes ou riches
en sucre. Nous savons que le café
est un allié utile au travail, mais
n'en abusez pas ! Si vous oubliez
de boire, il existe des applications
ou des bouteilles d'eau qui
peuvent vous aider à vous en
souvenir.

Faire des pauses actives,
même courtes (2-3 minutes),
au moins toutes les 30
minutes pour effectuer des
exercices de mobilité,
d'échauffement, d'étirement
et des exercices spécifiques
pour remédier à d'éventuelles
mauvaises postures et à des
problèmes musculaires ou
squelettiques.

Consommez au moins 5 portions
de fruits et légumes chaque jour,
en variant les couleurs des
différents produits. N'oubliez pas
que les jus de fruits, même à 100%,
ne remplacent jamais les fruits
frais. Consommez
quotidiennement des céréales
(pain, pâtes, riz, etc.), en
privilégiant les produits complets.
Mangez du poisson au moins 2 à 3
fois par semaine, frais ou congelé.

Un mode de vie sain ne signifie
pas qu'il faille en faire trop : avoir
une alimentation équilibrée et
faire du sport ne doit pas devenir
une source de stress. Planifiez
vos séances de fitness en
fonction de votre emploi du
temps et faites-vous plaisir de
temps en temps. Demandez
l'aide d'experts, ils vous aideront
sur la voie du changement.
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CONSEIL  n°6  :  N 'EXAGÉREZ PAS
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La pandémie de Covid-19 nous a frappés en 2020, perturbant
considérablement nos vies professionnelles et personnelles. Nous avons
connu l'isolement, la distance sociale et avons dû renoncer à notre
quotidien, devant adopter des habitudes pour contenir la propagation
et la contagion. Bien que du temps se soit écoulé, nous sommes
toujours engagés dans la lutte contre le virus, devant gérer de
nouvelles vagues de contagion et des mutations du virus lui-même. De
nombreuses règles ont été imposées au cours de la première période
de propagation, et tous les pays ont adopté des mesures restrictives
telles que le confinement, mais maintenant, c'est nous, citoyens, qui
devons adopter les bons comportements pour nous protéger et
protéger les autres.

La pandémie a provoqué un certain nombre d'effets, non seulement
strictement liés à l'infection par le virus, mais elle a également eu des
répercussions considérables sur la santé mentale et psychologique de
nombreux individus, qui ont dû pour la première fois ralentir leurs
rythmes quotidiens ou renoncer à leurs habitudes, notamment les
rencontres. 

Nous avons tous réagi différemment aux effets de la pandémie : beaucoup ont saisi l'occasion de
se redécouvrir, de retrouver d'anciennes passions ou de cultiver des loisirs totalement nouveaux,
d'autres ont décidé de changer radicalement de vie, adoptant la philosophie Y.O.L.O. (on ne vit
qu'une fois), tandis que d'autres ont eu du mal à gérer la pression et la peur résultant de ces
énormes changements.

Qu'avons-nous pris pour acquis

Malgré les difficultés, nous avons montré que nous sommes forts et que nous
apprenons à vivre avec la pandémie. Nous avons appris à...

Qu'avons-nous décidé de changer
et d'améliorer ?

C O M M E N T  F A I R E  F A C E
À  L A  P A N D É M I E  ?

RÉSISTER



La pandémie a changé
beaucoup de choses, mais il est
important pour nous de
maintenir une routine
quotidienne. Nous avons peut-
être changé de travail,
d'habitudes, mais nous devons
préserver notre quotidien
quotidienne pour ne pas nous
sentir trop dépassé(e)s par la
situation.

N'oubliez pas de toujours porter un
masque et d'en apporter de
nouveaux avec vous. Le masque
chirurgical doit être changé environ
toutes les 4 heures. Avec la
propagation du variant Omicron, il
est recommandé d'utiliser un
masque FFP2, surtout si vous devez
rester à l'intérieur pendant une
longue période.

Si vous ressentez des symptômes,
même légers, ne les sous-estimez
pas et contactez immédiatement
votre médecin qui vous conseillera
sur la marche à suivre. Il est difficile
d'accepter la possibilité d'être
infecté(e), mais nous devons nous
protéger et protéger les autres. Si
vous êtes malade, ne prenez pas de
médicaments sans ordonnance et
demandez conseil à votre médecin.

Si vous avez été infecté(e), ne
vous découragez pas.
S'isoler à domicile peut être
fatigant, mais prenez le temps de
digérer la situation et essayez de
garder une attitude positive.
Profitez de l'occasion pour faire le
point sur la situation, élaborez un
plan d'action et des stratégies
pour rester positif(ve). 

Ces changements peuvent
être l'occasion de découvrir
une nouvelle partie de nous-
mêmes et de nous consacrer à
une nouvelle vision du monde.
Consacrez-vous à
l'apprentissage de nouveaux
sujets, de nouveaux loisirs,
soyez investi(e). Il n'est jamais
trop tard pour apprendre.

L'aspect le plus touché par la
pandémie est certainement l'aspect
social. Être prudent ne signifie pas
qu'il faille renoncer aux activités
sociales, mais il est important de
faire attention. Organisez vos
rencontres à l'extérieur, dans de
grands espaces qui vous
permettent de garder vos distances,
évitez les contacts trop rapprochés
et les lieux bondés.
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