
BIEN-ÊTRE AU
TRAVAIL : 11
ASTUCES
PRATIQUES
Par Dorothée Blancheton

ON PASSE EN MOYENNE SEPT HEURES PAR JOUR AU TRAVAIL,
ALORS MIEUX VAUT S’Y SENTIR BIEN. AMÉNAGEMENT DE
L’ESPACE, GESTION DU STRESS, EFFICACITÉ, RELATIONS AVEC SES
COLLÈGUES… VOICI ENFIN LES BONS INGRÉDIENTS POUR
DÉMARRER L'ANNÉE AVEC ENTRAIN AU BUREAU.

/ E�FSRRI�TSWXYVI��
:SYW TEWWI^ PE TPYTEVX HI ZSW
NSYVR³IW EWWMWI ª ZSXVI FYVIEY $
�IPSR PIW VIGSQQERHEXMSRW HI
Pƶ.37� 
.RWXMXYX REXMSREP HI VIGLIVGLI

IX HI W³GYVMX³�� �Į± Ě±ƣƒåƣŹ ĞÚæ±Įå Úå Įŷ±žžĞžå åžƒ Úæĝ
ƒåŹķĞĻæå åĻ ŤŇž±Ļƒ Įåž ŤĞåÚž º ŤĮ±ƒ žƣŹ Įå žŇĮ ±ƽåÏ
Įåž ÏƣĞžžåž ĚŇŹĞǍŇĻƒ±Įåž�� �YV SVHMREXIYV� ZSW ]IY\
HSMZIRX ´XVI EY RMZIEY HY LEYX HY QSRMXIYV� �Įåž
ķ±ĞĻž Ú±Ļž Įå ŤŹŇĮŇĻďåķåĻƒ Úåž ±ƽ±ĻƒĝÆŹ±žØ Įŷ±ĻďĮå
ÆŹ±žx±ƽ±ĻƒĝÆŹ±ž ÏŇķŤŹĞž åĻƒŹå ŁǑ åƒ ƗĂàØ Įåž ŤĞåÚž
ŹåŤŇžåĻƒ Úå ŤŹæüæŹåĻÏå º ŤĮ±ƒ ±ƣ žŇĮķ±Ğž ƣĻ ŹåŤŇžåĝ

ŤĞåÚ åžƒ Ť±ŹüŇĞž ĞĻÚĞžŤåĻž±ÆĮåØ ĻŇƒ±ķķåĻƒ ŤŇƣŹ Įåž
ŇŤæŹ±ƒåƣŹž Úå ŤåƒĞƒå ƒ±ĞĮĮå�� &NYWXI^� WM TSWWMFPI� ZSXVI
WM²KI IX ZSXVI XEFPI HI FYVIEY� 1EMWWI^ YR IWTEGI
HIZERX PI GPEZMIV TSYV ] TSWIV ZSW QEMRW IX WSYPE�
KIV ZSW ³TEYPIW� *RJMR� TVMZMP³KMI^ YR GPEZMIV W³TEV³
HI Pƶ³GVER EJMR HI V³KPIV PE HMWXERGI HI PIGXYVI IR
JSRGXMSR HY GSRJSVX ZMWYIP IX HI PƶYWEKI STXMQEP HY
TPER�HI�XVEZEMP�

'MIR�EQ³REKIV�WSR�FYVIEY
)ERW PE QIWYVI HY TSWWMFPI� (EVSPI .QFIVX� WT³GME�
PMWXI IR JIRK WLYM IX EYXIYVI HI {ŹåķĞåŹž Ť±ž ƽåŹž Įå
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üåĻď žĚƣĞ × Įå ÆĞåĻĝéƒŹå Ť±Ź ĮŷĚ±ÆĞƒ±ƒ� VIGSQQERHI
Hƶ³ZMXIV HI XSYVRIV PI HSW ª PE TSVXI� :SYW WIVI^
QSMRW WXVIWW³I ª PƶMH³I HI RI TEW ZSMV UYM IRXVI
HERW PE TM²GI� .P IWX HSRG TV³J³VEFPI HI TPEGIV
ZSXVI WM²KI HSW EY QYV� PE JIR´XVI IX PE TSVXI HI
GLEUYI G¿X³ HI ZSYW� *R JEGI� PI QYV HSMX ´XVI
EWWI^ ³PSMKR³� :SYW TSYZI^ ] EGGVSGLIV YR XE�
FPIEY UYM ZSYW MRWTMVI IX ZSYW TSYWWI ª EXXIMRHVI
ZSW�SFNIGXMJW�
1I GEHVI HI XVEZEMP HSMX ´XVI PI TPYW REXYVIP TSW�
WMFPI  TV³J³VI^ HSRG YR FYVIEY IR FSMW EY\ JSVQIW
EVVSRHMIW� :SXVI XEFPI IWX IR ZIVVI $ �IPSR PIW TVMR�

GMTIW ³RSRG³W TEV PI JIRK WLYM� GI QEX³VMEY IWX JE�
XMKERX� �VIGSYZVI^�PI�HSRG�HƶYR�WSYW�QEMR�IR�GYMV�

9R�IRZMVSRRIQIRX�³TYV³
1E NSYVR³I GSQQIRGI IX ZSXVI FYVIEY IWX IRGSQ�
FV³ IX IR H³WSVHVI� 2SXMZERX $ 3SR� SR IWX HƶEG�
GSVH� &WXYGI � ³ZMXI^ HƶEZSMV �� SFNIXW EZIG PE
Q´QI YXMPMX³  GIPE GV³I YRI WEXYVEXMSR ZMWYIPPI IX
VIRZSMI PƶMH³I UYI PƶSR IWX H³FSVH³I� 7ERKI^ HSRG
V³KYPM²VIQIRX ZSXVI FYVIEY IX NIXI^ PIW KSFIPIXW
HI GEJ³ ZMHIW� 2´QI GLSWI TSYV PƶSVHMREXIYV � XVMI^
ZSW QEMPW IX ZSW HSWWMIVW� :SYW GV³IVI^ EMRWM YR
³UYMPMFVI�MRX³VMIYV�
*RJMR� QMIY\ ZEYX HIW IWTEGIW ZMHIW IX WSFVIW UYI
WEXYV³W HI GSYPIYVW  ZSYW TSYZI^ HMWTSWIV
UYIPUYIW SFNIXW VSYKIW WYV ZSXVI FYVIEY TSYV
ZSYW�HSRRIV�HI�Pƶ³RIVKMI��TEV�TIXMXIW�XSYGLIW�

1IW�FSRRIW�TPERXIW
�Xåž ŤĮ±Ļƒåž ŇĻƒ ƣĻ GLMØ ƣĻå æĻåŹďĞå ƽĞƒ±Įåũ )ĮĮåž ±Ťĝ
ŤŇŹƒåĻƒ Úå ĮŸŇǄǅďìĻåØ ĻŇƣž ÚŇĻĻåĻƒ åĻƽĞå Úå ŹåžŤĞŹåŹũ
�åĮ± ĻŇƣž Ź±ķìĻå º ĮŸæŭƣĞĮĞÆŹåØ ±ƣ ÆĞåĻĝéƒŹå�� MRHMUYI
(EVSPI .QFIVX� 4TXMQMWI^ GIW ZIVXYW IR STXERX TSYV
HIW�TPERXIW�H³TSPPYERXIW�
1ƶI\TIVXI IR JIRK WLYM TP³FMWGMXI PI WTEXLMTL]PPYQ
TSYV WE JEGMPMX³ HƶIRXVIXMIR� 2´QI GLSWI TSYV PE
GVEWWYPE� YRI TPERXI KVEWWI IJJMGEGI GSRXVI PIW
SRHIW ³PIGXVSQEKR³XMUYIW� *R VIZERGLI� IPPI H³�
GSRWIMPPI�PIW�GEGXYW��GSYTERXW�IX�XVERGLERXW�

1�³GPEMVEKI
)ERW PƶMH³EP� QMIY\ ZEYX XVEZEMPPIV TV²W HƶYRI
JIR´XVI� ª PE PYQM²VI REXYVIPPI� TSYV Q³REKIV ZSW
]IY\� 2YPXMTPMI^ PIW WSYVGIW PYQMRIYWIW TSYV ³ZMXIV
YR XVST KVERH GSRXVEWXI IRXVI YR FYVIEY FMIR
³GPEMV³�IX�YRI�TM²GI�SFWGYVI�
5PEGI^ YRI PEQTI HI FYVIEY EZIG YR FVEW EVXMGYP³
IX YRI X´XI SVMIRXEFPI ª G¿X³ HI ZSXVI SVHMREXIYV� ª
KEYGLI TSYV PIW HVSMXMIVW IX ª HVSMXI TSYV PIW KEY�
GLIVW� TSYV ³ZMXIV PIW SQFVIW TSVX³IW� 5VMZMP³KMI^
YR ³GPEMVEKI GLEYH� TEW XVST FPERG� TSYV WI VET�
TVSGLIV�HI�PE�PYQM²VI�REXYVIPPI�
(EVSPI .QFIVX TV³GSRMWI PƶENSYX H�YRI PEQTI HI PY�
QMRSXL³VETMI IX HƶIR TVSJMXIV IR W³ERGIW HI �� QM�
RYXIW TEV NSYV� :SYW KEKRIVI^ EMRWM IR ZMXEPMX³ IX
³ZMXIVI^�PE�H³TVIWWMSR�WEMWSRRM²VI�
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1IW�LYMPIW�IWWIRXMIPPIW
)ERW YR IRZMVSRRIQIRX WXVIWWERX� �ÚĞüüƣžåǍ Ť±Ź
ķŇķåĻƒž Úå ĮŷĚƣĞĮå åžžåĻƒĞåĮĮå ŦB)ŧ Úå Į±ƽ±ĻÚå üĞĻå
Ňƣ Úå ŤåƒĞƒĝďŹ±ĞĻ ÆĞď±Ź±Úåũ )ĮĮåž žŇĻƒ ±Ť±Ğž±ĻƒåžØ Úæĝ
ÏŇĻƒŹ±Ïƒ±ĻƒåžØ ÚŇƣÏåž åƒ ±žžåǍ ÆĞåĻ ƒŇĮæŹæåž��
WYKK²VI /YPMI (ETTS� EVSQEXSPSKYI� &WWYVI^�ZSYW
EY TV³EPEFPI UYI GIPE GSRZMIRX ª ZSW GSPP²KYIW�
5SYV VETTIP� PIW -* WSRX H³GSRWIMPP³IW TSYV PIW
JIQQIW IRGIMRXIW� PIW TIVWSRRIW WIRWMFPIW IX PIW
IRJERXW�HI�QSMRW�HI���ERW�
5SYV YR YWEKI TIVWSRRIP� ETV²W EZSMV JEMX YR XIWX
HI�XSP³VERGI�HERW�PI�TPM�HY�GSYHI��ETTPMUYI^
� KSYXXI HI GLEGYRI HI GIW LYMPIW WYV ZSW TSM�
KRIXW IX VIWTMVI �̂ .P IWX TSWWMFPI HI WIRXMV YR JPEGSR
Hƶ-* HI PEYVMIV RSFPI TSYV GSQFEXXVI PI XVEG� MH³EP
TSYV WI FSSWXIV EZERX YRI V³YRMSR SY YR IRXVIXMIR
MQTSVXERX � *R GEW HI WYVQIREKI MRXIPPIGXYIP�
JEMXIW HI Q´QI EZIG Pƶ-* HI VSQEVMR ª GMR³SPI YRI
SY HIY\ JSMW TEV NSYV� *RJMR� MP I\MWXI HIW HMJJYWIYVW
9�'� ª FVERGLIV WYV ZSXVI SVHMREXIYV� TSYV YRI HMJ�
JYWMSR�PMQMX³I�ª�ZSXVI�TSWXI�HI�XVEZEMP�

,³VIV�PIW�TVMSVMX³W
5SYV XVEZEMPPIV TPYW IJJMGEGIQIRX IX ´XVI QSMRW WYV�
QIR³I� K³VI^ ZSW TVMSVMX³W� )MERI 'EPPSREH 7SP�
PERH� GSEGL IR KIWXMSR HY XIQTW IX HY WXVIWW� IX
EYXIYVI HI a±ďĞÏ±Į �ĞķĞĻď ±ƣ ƒŹ±ƽ±ĞĮ 
³H� 7YWXMGE��
VIGSQQERHI HI RSXIV � ª � X¬GLIW ª IJJIGXYIV
HERW PE NSYVR³I� :SYW EYVI^ EMRWM YR JMP VSYKI V³E�
PMWXI IX ZSYW ZSYW HMWTIVWIVI^ QSMRW� (SRWYPXI^ ZSW
QEMPW TYMW ³XIMKRI^ ZSXVI QIWWEKIVMI� )I PE Q´QI
QERM²VI� XVERWJ³VI^ ZSXVI PMKRI IX JIVQI^ PE TSVXI
HI ZSXVI FYVIEY WYV YR XIQTW TV³GMW TSYV KEKRIV
IR EXXIRXMSR� *R STIR WTEGI� YXMPMWI^ HIW MRHMGIW ZM�
WYIPW TSYV QSRXVIV UYI ZSYW ´XIW MRHMWTSRMFPI
QSQIRXER³QIRX� 5SVXI^ YR GEWUYI EYHMS� TEV
I\IQTPI� MP PMQMXIVE IR Q´QI XIQTW PI FVYMX EZSMWM�
RERX�

9RI�TEYWI�WƶMQTSWI
8SYXIW PIW �� QMRYXIW EY QSMRW� JEMXIW YRI TEYWI
TSYV S\]K³RIV ZSXVI GIVZIEY IX VIRSYZIPIV ZSXVI

EXXIRXMSR� (IPE ³ZMXI Pƶ³TYMWIQIRX TVSJIWWMSRRIP�
)MWGYXI^ EZIG ZSW GSPP²KYIW� FYZI^ YR ZIVVI HƶIEY�
WSVXI^ HI ZSXVI FYVIEY� E³VI^�ZSYW� 5IRHERX GI
XIQTW� ZSXVI GIVZIEY XVEZEMPPI EYXVIQIRX� GIPE PYM
HIQERHI�QSMRW�HƶIJJSVX�IX�MP�VIXVSYZI�HI�Pƶ³RIVKMI�
)ERW ZSXVI EKIRHE� V³LEFMPMXI^ HIW TPEKIW HI
XIQTW�H³HM³IW�ª�PE�V³JPI\MSR���3I�VIWXI^�TEW�ª
��� 	 HERW PƶST³VEXMSRRIP� 5VIRI^ � ª � LIYVIW
GLEUYI WIQEMRI TSYV TIRWIV ZSW QMWWMSRW IX
TVIRHVI HI PE HMWXERGI  GƶIWX GI UYM T´GLI UYERH
SR�IWX�H³FSVH³I���ENSYXI�PE�GSEGL�

1I�X³P³XVEZEMP
(IVXEMRIW IRXVITVMWIW EGGITXIRX PI X³P³XVEZEMP� 9RI
FSRRI MH³I TSYV KEKRIV HY XIQTW WYV PI XVERWTSVX
IX ´XVI QSMRW JEXMKY³I� 1I JEMVI YR SY HIY\ NSYVW
TEV WIQEMRI TIVQIX HI VIWXIV GSRRIGX³I ª PE ZMI
HI PƶIRXVITVMWI� ª ZSXVI WIVZMGI IX ª ZSW GSPP²KYIW�
&XXIRXMSR GITIRHERX� GIPE GSRZMIRX QMIY\ ª GIV�
XEMRIW�TIVWSRRIW�UYƶª�HƶEYXVIW�

*R�JVIIPERGI
:SYW XVEZEMPPI^ ª ZSXVI GSQTXI IX EZI^ HY QEP ª
TSWIV HIW PMQMXIW IRXVI ZSXVI ZMI HI JEQMPPI IX ZSXVI
EGXMZMX³ TVSJIWWMSRRIPPI $ 1ª EYWWM� ³ZMXI^ PIW HMW�
XVEGXMSRW IX H³JMRMWWI^ HIW LSVEMVIW HI XVEZEMP�
��ŤŹìž ±ƽŇĞŹ ÏŇĻÚƣĞƒ ķåž åĻü±Ļƒž º ĮŷæÏŇĮåØ ĥå ƽ±Ğž ±ƣ
Ï±üæ ŤŇƣŹ ŤåŹķåƒƒŹå ƣĻ ž±ž Úå ƒŹ±ĻžĞƒĞŇĻũ Iŷǅ ĻŇƒå
ķåž ŇÆĥåÏƒĞüž Úå Į± ĥŇƣŹĻæåũ }ƣ±ĻÚ ĥå ŹåĻƒŹå ÏĚåǍ
ķŇĞØ ĥå ŹåƽĞåĻž ±ƣ ÆƣŹå±ƣ Ú±Ļž ƣĻ ±ƣƒŹå æƒ±ƒ ÚŷåžŤŹĞƒ��
TV³GMWI )MERI 'EPPSREH 7SPPERH� �M ZSYW EZI^ HY
QEP ª GSRWMH³VIV ZSXVI PSKIQIRX GSQQI ZSXVI FY�
VIEY� XIRXI^ PI GS[SVOMRK � :SYW TSYZI^ ] PSYIV YR
FYVIEY WYV PI PSRK XIVQI SY TSRGXYIPPIQIRX� 1E
GSEGL I\TPMUYI UYI GIPE TIVQIX HI WSVXMV HI GLI^
WSM� HI H³ZIPSTTIV WSR V³WIEY� HI WI VIRSYZIPIV IX
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Hƶ³ZMXIV� ª XIVQI� PI VMWUYI HƶMWSPIQIRX WSGMEP� :SYW
VIXVSYZIVI^ EMRWM YR GEHVI TVSJIWWMSRRIP IX WXMQY�
PERX�

(V³IV�HI�FSRRIW�VIPEXMSRW
�M ZSYW EZI^ YR TSWXI ª VIWTSRWEFMPMX³� ZSYW TSY�
ZI^ HƶEYXERX TPYW MRJPYIV WYV PƶEQFMERGI EY XVEZEMP�
�Xåž æŭƣĞŤåž ±ĞķåĻƒ ±ƽŇĞŹ Úå Įŷ±ƣƒŇĻŇķĞå ŤŇƣŹ
ķåĻåŹ º ÆĞåĻ ƣĻ ŤŹŇĥåƒũ XŷĞÚæ±Į åžƒ ÚŷéƒŹå ƣĻ Įå±ÚåŹ ±ƣ
žåŹƽĞÏå Úåž åķŤĮŇǅæžũ )Ļ æƽĞƒ±Ļƒ Įåž ŤŹŇÆĮìķåž ĚĞæĝ
Ź±ŹÏĚĞŭƣåž ÏĮ±žžĞŭƣåžØ ŇĻ ±ķæĮĞŇŹå Úæĥº Įå ÏĮĞķ±ƒ Úå
ƒŹ±ƽ±ĞĮ�� I\TPMUYI /IER (SXXVEY\� TW]GLMEXVI IX EY�
XIYV HI {žǅÏĚŇĮŇďĞå ŤŇžĞƒĞƽå åƒ ÆĞåĻĝéƒŹå ±ƣ ƒŹ±ƽ±ĞĮ

³H��*PWIZMIV�2EWWSR��
1E VIPEXMSR EZIG ZSXVI WYT³VMIYV IWX XIRHYI $ .RYXMPI
HƶEXXIRHVI YR FYVR�SYX TSYV TVIRHVI PIW HIZERXW�

5EVPI^�IR ª YR XMIVW� YR )7- SY PI Q³HIGMR HY XVE�
ZEMP� EJMR UYƶMP ZSYW EMHI IR XSYXI HMWGV³XMSR� 1ƶI\TIVX
VIGSQQERHI HI GSRWYPXIV YR TW]GLSXL³VETIYXI
WT³GMEPMW³ IR XL³VETMI GSQTSVXIQIRXEPI IX GSKRM�
XMZI 
[[[�EJXGG�SVK�� ,V¬GI ª HIW NIY\ HI V¿PI HƶEJ�
JMVQEXMSR HI WSM� ZSYW ETTVIRHVI^ ª V³WMWXIV EY\
TVIWWMSRW IX KEKRIVI^ IR GSRJMERGI� *RJMR� PE Q³HM�
XEXMSR IX PE VIPE\EXMSR TIYZIRX EMHIV ª GV³IV YR IW�
TEGI HI V³JPI\MSR UYM V³HYMX PE TVIWWMSR TIRHERX YR
QSQIRX�
)I�UYSM�EFSVHIV�PƶERR³I�TPYW�WIVIMRIQIRX����Ŷ

[[[�LEVQSRM^IR�JV
[[[�NYPMIGETTS�EVSQEXSPSKYI�GSQ

[[[�HMERIFEPPSREHVSPPERH�GSQ

��(43�918*7
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