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/ Bonnes 
habitudes

05

Ce qui se fait en dehors du travail a des ré-
percussions sur les relations professionnelles 
et sur les performances. C’est pourquoi il est 
essentiel d’adopter de bonnes habitudes qui 
aident à améliorer la productivité et les rela-
tions au travail.

Ce sont les petits changements mis en œuvre 
au quotidien qui aident à atteindre les objec-

-
ment radical, raison pour laquelle il est préfé-
rable de considérer ces changements comme 
de nouvelles petites habitudes à prendre, 

-
ger les choses en profondeur.

Vous trouverez ci-dessous un modèle pour 
vous aider à développer ces petites habitu-
des et parvenir à un mode de vie sain, pour 
être en meilleure santé et améliorer différen-
tes facettes de votre vie au niveau profes-
sionnel, familial et social.

28



< HOME OFFICE PRO / 
GUIDE

29

/ Bien manger05

Premièrement, il est conseillé de s’adresser 

c’est-à-dire un programme qui 
ne soit pas temporaire et qui ne vise pas un 

Cette 
tendance est connue sous le nom de real 
fooding, c’est-à-dire, la consommation d’ali-
ments qui n’ont pas été transformés, des 
aliments frais.

Troisièmement, adopter une alimenta

des 
C’est une 

-
-

culièrement saine et qui a un impact écolo-
gique plus important.

Le cerveau consomme 25 % 
-

nisme. Limiter les aliments riches en graisses 
saines, comme les fruits secs, les avocats, les 

-

concentration et de mémoire. D’autre part, 
les graisses hydrogénées présentes dans les 
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/ Feuille de travail

Menu hebdomadaire.

JEUDI

MARDI MERCREDI

SEMAINE.  Du   au                20       .
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/·Bien se dépenser05

Comme indiqué précedemment, dans notre 

-
ttent d’adopter une posture ergonomique 

important pour la posture de développer une 
-

-

négliger non plus les articulations et conser-
-

che, des poignets et des épaules pour limiter 

Une fois encore, l’aide d’un professionnel est 

-
-

sentiel pour pratiquer une activité physique 
-

tenir une amélioration conséquente de votre 
état de santé.

peut augmenter la sécrétion d’une série de 
neurotransmetteurs comme l’épinéphrine et 
la dopamine, qui aident à améliorer la mé-
moire. De plus, pendant la pratique physique, 

les endorphines, qui détendent le corps et 
améliorent l'humeur. Par conséquent, l’activi-
té physique intervient d’une manière directe 

le rythme circadien chargé de faire fonction-
ner correctement le cycle de sommeil-veille 
quotidien.

-
ment, qui s’entend comme un modèle de 
vie active comprenant l’activité physique et 
le changement constant au sein des espa-

-

rapport à l’ascenseur font partie des mesures 
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Lundi

REPOS

REPOS

REPOS

REPOS

REPOS

REPOS

REPOS

REPOS

REPOS

REPOS

Mardi

Vendredi

Mercredi

Jeudi

Dimanche
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/ Bien se reposer05

Le repos est absolument nécessaire pour 

sur les heures de sommeil pour les inves-
tir sur d’autres tâches peut se révéler très 
contre-productif et avoir des effets négatifs 
graves sur la santé.

-

/ Le système éducatif ne donne pas de cours sur les 
-

-
tions importantes du sommeil agissant sur l’état de 
santé physique, mentale et émotionnelle.

-
que et l’horloge culturelle et professionnelle qui régit la 

20h00, si les loisirs se font uniquement en nocturne, et 

nécessaires.

/ Les heures de lumière naturelle sont la principale réfé-
rence pour réguler les heures de sommeil. Cependant, 

sédentaires et nocturnes.
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/ Bien se reposer05

/ Dormir est essentiel pour les fonctions 
-

sage, de mémorisation et de prise de déci-
sion grâce à la logique.

-
-

téger contre virus et infections.

/ Dormir régule l’appétit, car il maintient en 
-

sensation de faim et de satiété. C’est la raison 
pour laquelle le manque constant de sommeil 

-

/ Le sommeil est une fonction décisive pour 

-

cortisol, une hormone qui, lorsqu’elle est en 
-

nons et autres micro-organismes contenus 

/ C’est pendant la nuit que la production de 
l’hormone de croissance est la plus forte. 
C’est une fonction essentielle, surtout pour 
les enfants et les adolescents en plein dé-
veloppement physique et cognitif. Elle est 
également importante pour les adultes, car 

-

/ Une nuit de sommeil de qualité aide à uti-

-
-

/ Pendant le sommeil, le cerveau se nettoie. 
Le système lymphatique est un mode de 
nettoyage des déchets produits par le systè-

système lymphatique. Il est chargé d’éliminer 
les déchets générés dans le reste du corps. 
Certaines études associent la maladie d’Al-

-
-

de. L’accumulation de plaques de protéine 

/ D’autre part, le système cardiovasculaire 
est également affecté par le manque se 

l’hypertension, voire détériorer progressive-
-

guins essentiels comme les artères coronai-
res qui se chargent de transporter le sang 

Les conséquences graves d’un manque 
constant de sommeil se font connaître à 
long terme. Mais il existe d’autres signes, 
généralement esthétiques, qui deviennent 
évidents même après une seule mauvai-
se nuit : teint terne, poches sous les yeux, 

-

permettent de prendre en main le problè-
me avant qu’il ne soit trop tard.
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/ Gérer le stress05

L’attitude avec laquelle on affronte la vie est 
essentielle. C’est pourquoi il est nécessaire 

C’est un outil très pratique pour les situa-

de préoccupations.

nous sommes impuissants. 

Corvey propose trois cercles concentriques 

et le cercle de préoccupation. Dans le cer-

choses qui dépendent de nous à 100 %. Par 

-

-
de.

Zone Cercle de 
préoccupation

Cercle de 
contrôle
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/ Feuille de travail

Quelles sont les choses 
que je suis en mesure de 
changer ?
Cercle de 

Zone 

Cercle de 
préoccupation.
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/ Bien vivre05

à accumuler des biens, les voyages à l’étran-
ger, les fêtes et les visites dans des lieux à 
la mode. Essayer de posséder tout en lais-
sant de côté l’être est une perte de temps et 
d’énergie.
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-

-
soin de vivre avec le sentiment d’appartenir 
à groupe. 

plus connectée grâce à la technologie, que 
l'on parvienne à se déconnecter de plus 

de développement personnel ont remplacé 

-
térielle, mais de carence affective. Cepen-
dant, pendant ces mois de pandémie, nous 

sommes redevenus des citoyens. Le souci 
de l'autre au sein d'une micro-communauté 

proches de nous) est réapparu.

-
sante et d’apprécier les succès personnels, 
mais aussi les petites choses du quotidien, 

-
née ensoleillée, etc.

-

-
-

-
de, encore une fois. 

/ Bien vivre05
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Cultiver l’enthousiasme, c’est cultiver ses 
-

ramique, les danses de salon, l’entomologie, 

l’Histoire, l’héraldique et tant d'autres... Ceci 
sans se soucier de ce que les autres peuvent 
en penser. 

-

-

les partager ouvertement.

-
llir des moments forts, des actes quotidiens, 

construisent les routines. Les routines sont 

de progresser. La routine est la route, le che-

quelque chose qui nous est imposé ou que 

/ Bien vivre05

l’on s’impose, et non ce que nous désirons 
vraiment.

Casser la routine et sortir de sa zone de con-
-

-

changement constant. Au lieu d’aller contre 
sa propre nature, il est conseillé de créer une 
routine et une zone de confort propres à soi. 


