FEUILLES DE ROUTE PACK 7 - BURN-OUT ET TRAVAIL

FICHE 105 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Des pauses dans ma journée

Petites coupures pour garder de I'énergie

OBJECTIF
Introduire des micro-pauses régulieres au cours de la journée de travail (bouger, respirer, sortir, changer

de tache) pour limiter I'accumulation de fatigue.

POUR QUI DUREE
Journées sans pause, travail sur écran, fatigue en Quelques minutes, plusieurs fois par jour

fin de journée.

DEROULE

1. Repérez le rythme actuel : pauses réelles, repas devant I'écran, heures sans bouger.

2. Choisissez des micro-pauses simples (se lever, s'étirer, regarder au loin, quelques respirations, marcher).
3. Planifiez-les & des moments précis (rappels, entre deux réunions).

4. Evaluez I'effet sur la fatigue en fin de journée.
POINTS D'ATTENTION

Les pauses ne compensent pas une charge excessive ; elles s'intégrent a une réflexion plus large (fiches
98, 101).
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FEUILLES DE ROUTE PACK 7 - BURN-OUT ET TRAVAIL

FICHE 105 - FICHE A REMETTRE

Des pauses dans ma journée

Enchainer les heures sans s'arréter épuise plus vite qu'on ne le croit. De courtes pauses
régulieres, de quelques minutes, aident a garder de I'énergie jusqu'au soir.

o Toutes les 60 a 90 minutes, je m'arréte 3 a 5 minutes.

o Je bouge : me lever, m'étirer, marcher.

e Je repose mes yeux et mon esprit : regarder au loin, respirer lentement (fiche 15).

o Je déjeune loin de I'écran quand c'est possible.

Jour Pauses prises Repas loin de I'écran ? (oui/non) Fatigue en fin de journée /10

Quelle pause me fait le plus de bien ?

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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