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MINIMISEZ VOTRE
STRESS AVEC
LE FENG-SHUI
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CHOISISSEZ VOTRE EMPLACEMENT

’ﬁ UN APPUI DANS LE DOS

Permet d'étre mieux soutenu, libére Pesprit de la sensation,
issue de nos mémoires ancestrales, qu'un imprévu pourrait
nous surprendre par derriere.
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¢ UNE VUE DEGAGEE
,’ Permet de pouvoir se projeter vers avenir et de trouver
@ —m linspiration ! Si vous pouvez avoir une vue vers extérieur
voir le ciel et du végétal, c'est encore mieux ! (la lumiere
\ naturelle est idéale pour notre horloge biologique, pour la
motivation et la créativité !)
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6 UNE VUE OMNISCIENTE

—~ ~ De votre place, vous devez pouvoir percevoir qui entre

m dans la piéce. Il sagit une réminiscence de nos memoires
anciennes : lorsqu’un individu faisait irruption dans_notre
8 ® espace vital, il navait pas forcement une intention pacifique !
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ORGANISEZ VOTRE ESPACE DE TRAVAIL
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REFLECHISSEZ A VOTRE PLAN
DE RANGEMENT

De quoi avez-vous besoin pour travailler et a quelle
fréequence ?

Placez vos dossiers actifs, votre documentation
quotidienne, les outils que vous utilisez tous les
jours a portée de main.

Evitez davoir des rangements au-dessus de votre
téte : cela pourrait vous évoquer une menace.

Archivez les dossiers qui sont termines et dont
vous n'avez plus besoin.

Reéflechissez a la meilleure fagon de gerer vos
dossiers : classeurs ? pochettes 7 boites a
archives 7 allez-vous adopter un code couleur
pour chaque type de dossier ? ou au contraire
uniformiser ?
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Les micro-stress sont des minuscules tensions .~ iy
qui, avec le temps et la répétition saccumulent

et peuvent provoguer un veritable inconfort.

Pour les identifier, écoutez vos réactions
corporelles, soyez attentif aux tensions que vous
ressentez, méme si elles sont fugaces.

Voici des sources frequentes de micro-stress :
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CHASSEZ LES MICRO-STRESS
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Une sonnerie de téléphone désagreable

Un contact tactile désagréable (la surface d’'un bureau en verre ou en métal,
trés froide)

Une ambiance olfactive désagréable

Des courants d'air, une ambiance trop froide ou trop chaude (la température
idéale pour un travail sur écran est entre 20 et 24°C)

Des reflets lumineux ou un mauvais éclairage : trop de contrastes, dombres
portées... privilegiez ainsi les surfaces mates.

Une mauvaise organisation spatiale qui vous fait vous cogner par exemple.
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DESENCOMBREZ ET TRIEZ

Sauf si votre entreprise vous limpose, veillez a ne garder aupres de vous que
ce qui repond aux criteres suivants :

e Ce quivous est utile
e (Ce qui est inspirant pour vous
e Ce quivous apporte de « bonnes vibrations » : plante, photo, citation...

‘ ‘ Lorsque vous travaillez sur un dossier, éloignez
/ tout ce qui ne concerne pas ce dossier. Ainsi,
vOS autres dossiers en cours ne viendront pas
interférer dans votre tache. Vous resterez centre
plus facilement.

Prenez le temps, en debut dannée, de trier vos

dossiers et de jeter ou d'archiver ce qui n'est plus
d'actualité : laissez la place au renouveau.

o .

NSPRATRCE DEQULARS
LOPTIMISME.PRO

e
99
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AEREZ L'ESPACE, AEREZ-VOUS !

Nous passons 80% de notre temps dans des intérieurs : bureau,
maison, transports en commun, vehicule... Or, méme en Vville, lair
intérieur est plus pollué que l'air extérieur !

La solution ? Ouvrez vos fenétres, dés que vous en avez la
possibilité , et au moins 15 minutes par heure ! Profitez-en pour
faire une pause, debout devant la fenétre.
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MENAGEZ DES SAS ET DES PAUSES

Lorsque vous passez d'une tache a
lautre, évitez les transitions trop
brutales : octroyez- vous des micro-
pauses

Savourez ces moments en vous
félicitant d'étre venu a bout de cette
tache.
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En début de journée et en fin de journée, ménagez un temps de transition pour
bien séparer les deux temps. Le temps de trajet offre cette possibilité de sas., Si
vous travaillez a votre domicile, vous aurez besoin de retrouver cette séparation
par des rituels (promener le chien, chercher le pain, ranger vos affaires ou prendre
un the).

Octroyez a votre esprit un moment de vide salutaire !
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