Le capital humain et e bien-étre des
employéEs sont des atouts indispensables
pour les milieux de travail. Un personnel

en santé bien formé et motivé, productif

et innovateur, favorise la croissance dans
un environnement hautement concurrentiel.

Des pauses a mettre
en pratique

Les rituels

Nombreux sont ceux et celles qui ont exclu
la cigarette de Leur vie. Toutefois, la
pause-cigarette n'a pas été remplacée.
Créons de nouveaux rituels : une pause boisson
ou collation, par exemple, ou une pause étirement!

La Fete des voisins
au travail

Lancée en novembre 2014 au Québec,

La Féte fait La promotion du soutien social
et de la solidarité. Comme dans les autres sphéres
de notre vie, nous avons besoin au travail d'étre aidéE,
écoutéE, reconnuE. Poury arriver, il est nécessaire
de se rencontrer.

Découvrez le site
fetedesvoisinsautravail.ca

et organisez un événement
simple et convivial.

Un formidable défi: les pauses

Aujourd'hui, les pressions dans les milieux
de travail sont plus importantes que dans
le passé et Les délais, de plus en plus courts.
Dans un tel contexte, les pauses pour se
ressourcer sans se sentir coupable sont
essentielles. Les études soulignent
Uimportance des ruptures de rythme :
celles-ci permettent de décompresser,

de récuperer notre énergie (psychologique,
physique, cognitive) et agissent
positivement sur...

le bien-étre et le plaisir;

la concentration et la vigueur;
Uinitiative personnelle et la créativité; %
l'engagement dans la tache;
le sentiment d'efficacité personnelle;
la satisfaction au travail ;

la qualité du sommeil.

A I'inverse, ne pas
se permettre des temps
de récupération augmente. ..

la fatigue et ['épuisement;

la tension psychologique;

les symptomes dépressifs ;

les maladies cardiovasculaires;
la douleur chronique®.

4/SANZ-VERGEL, A. I, DEMEROUTI, E., MORENO-JIMENEZ, B. et MAYQ, M. (2010).
"Work-family balance and energy: A day-level study on recovery conditions”
Journal of Vocational Behavior, 76(1), 118-130.

Qu’est-ce qui motive
les employéks a prendre
une pause®?

39 o, Quelle soit encouragée par l'employeur
ou l'employeuse;
359 Qu'elle s.’in§crive’de/1ns le temps
de travail rémunéré;
33 9,  Qu'elle soit bien ancrée dans
la culture de L'entreprise;
25 9% Que le patron ou.Les collégues
la prennent aussi.

Un document publié par le fournisseur de logiciels
de gestion de projet Wrike.com intitulé La science
des pauses productives nous apprend que :

71 % des employéEs ont l'impression que les
pauses ont un effet positif sur leur productivité;

53 % des employéEs se sentent plus actifs
et 42 %, plus concentréEs lorsqu'ils s'éloignent
de leur bureau et font quelques étirements;

32 % des employéEs considérent la pause
comme l'un des plus puissants moteurs

de l'efficacité;

29 % des employéEs de bureau disent qu'un
court repos stimule leur créativité (une sieste

de 10 minutes suffirait a sortir de la somnolence
et a regagner la concentration).

Les pauses donnent lieu a des rencontres.
Or, le soutien social est un important
facteur de protection de la santé mentale.
Les liens permettent de réduire les tensions,
d'échanger, de trouver des solutions; ils peuvent
procurer du plaisir, de la détente, du bien-étre.

5/THE SCIENCE OF PRODUCTIVE BREAKS (SlideShare). "How to Make Rest Work
for... Work!". [http://fr.slideshare.net/wrike/the-science-of-productive-breaks]
6/1d.
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