
E x e r c i c e s  e t  d é f i s

P R O D U I T S  &  S E R V I C E S  D E  B I E N - Ê T R E  N U M É R I Q U E

V I V A L A . C A

P O U R S U I V R E  L A  R É F L E X I O N  



Q U E  F A I T E S - V O U S  ?O Ù  Ê T E S - V O U S  ? Q U E  R E S S E N T E Z - V O U S  ? H E U R E S

O B S E R V E R  S O N  C O M P O R T E M E N T    
A u  c o u r s  d e s  p r o c h a i n e s  s e m a i n e s ,  c o m p t e z  l e  n o m b r e  d e  f o i s  o ù  v o u s  a v e z  i n t e r r o m p u  d e s  m o m e n t s

i m p o r t a n t s  o u  t â c h e s  a u  t r a v a i l  p o u r  l a  t e c h n o l o g i e .  
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J E  R E S S E N SA C T I O N E F F E TP A R C E  Q U E

E N V I R O N N E M E N T M E N T A L C O N C E N T R A T I O N

N U M É R I Q U E

E x e m p l e :  J e  s u i s
a u  b u r e a u

E x e m p l e :  J e  d o i s  f i n i r  u n
d o s s i e r  c l i e n t  c o m p l i q u é  

E x e m p l e :  J e  s u i s  f a t i g u é  e t
j e  s a i s  p a s  p a r  o u  d é b u t e r

E x e m p l e :
1 5 h 3 3

E x e m p l e :
J ' o u v r e
m o n
c e l l u l a i r e

E x e m p l e :  J e  r e s s e n s  d e
l ' e n t h o u s i a s m e  e n  l i s a n t  u n
m e s s a g e  d ' u n e  a m i e

E x e m p l e :  J e  s u i s  h e u r e u s e
d ' a v o i r  d e  s e s  n o u v e l l e s  e t
c e l a  m e  f a i t  o u b l i e r  m o n
d o s s i e r !

E x e m p l e :  J ' a i
p e r d u  d u  t e m p s
e t  j ' a i  d e  l a
d i f f i c u l t é  à  m e
c o n c e n t r e r .

E x e m p l e :  E s t - c e  q u e  m o n
b u r e a u  e s t  a d é q u a t  p o u r  s e
c o n c e n t r e r ?  E r g o n o m i e  q u i
a i d e  u n  t r a v a i l  s o u t e n u ,  e t c .

E x e m p l e :  E s t - c e  q u e  m o n
a g e n d a  m e  p e r m e t  d e  m e
r e p o s e r  e t  f a i r e  d e s  p a u s e s
e f f i c a c e s  p o u r  ê t r e
p e r f o r m a n t e  ?  A i - j e  t r o p
s t i m u l é  m o n  c e r v e a u
a u j o u r d ' h u i  ?

E x e m p l e :  E s t - c e
u n e  b o n n e  h e u r e
p o u r  t r a v a i l l e r  u n
d o s s i e r  c o m p l e x e  ?

E x e m p l e :  
E s t - c e  q u e  l e  r é g l a g e  d e  m e s  o u t i l s  m ' a i d e  à  ê t r e  c o n c e n t r é  d a n s  l e  m o m e n t  p r é s e n t  ?
A i - j e  u n  e n v i r o n n e m e n t  n u m é r i q u e  a d é q u a t  p o u r  a v a n c e r  m o n  t r a v a i l  ?  (  t é l é p h o n e  e n  m o d e
s i l e n c i e u x  e t  l o i n  d e  m o i ,  o n g l e t s  d e s  c o u r r i e l s  e t  r é s e a u x  s o c i a u x  f e r m é s ,  e t c . )

E s t - c e  q u e  j e  r e s s e n s  u n  b e s o i n  d e  r e s t e r  c o n n e c t é  à  m e s  c o l l è g u e s  s u r  l e  c l a v a r d a g e  o u  m a
b o î t e  c o u r r i e l  ?  S i  o u i ,  p o u r q u o i  ?  



 C O N S O M M A T I O N  /  J O U RO U T I L S  P R É F É R É S Q U E  F A I T E S - V O U S  E N  L I G N E  ?

O B S E R V E R  S O N  U T I L I S A T I O N   
A u  c o u r s  d e s  p r o c h a i n e s  s e m a i n e s ,  o b s e r v e z  l a  f a ç o n  d o n t  v o u s  u t i l i s e z  v o s  o u t i l s  n u m é r i q u e s .
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Q U ' E S T - C E  Q U E  C E L A  V O U S  A P P O R T E  D A N S  L A  V I E  ?

E x e m p l e :  1 .  C e l l u l a i r e E x e m p l e :  1 .  J e  r e g a r d e  m e s  r é s e a u x
s o c i a u x .

E x e m p l e :  1 .  L i r e  d e s  a c t u a l i t é s ,  r e s t e r  i n f o r m é
d e  l a  v i e  d e s  a m i s .

E x e m p l e :
 1 .  3 h 3 0

E X I S T E - T - I L  U N E  A U T R E  F A Ç O N  ?

E x e m p l e :  1 .  A b o n n e m e n t  à  u n e
i n f o l e t t r e  d e  m é d i a ,  i n v i t e r
m e s  a m i s  o u  l e u r  t é l é p h o n e r
p o u r  l e u r  p a r l e r  d e  v i v e  v o i x

Q U E L S  S E R A I E N T  L E S  A V A N T A G E S  D E  C E T T E  S O L U T I O N  ?

E x e m p l e :  1 .  L i m i t e r  m o n  t e m p  s u r  l e s  r é s e a u x  s o c i a u x  e t  a v o i r  u n  r é s u m é  d e s
i n f o r m a t i o n s  r a p i d e m e n t .  P a r l e r  d i r e c t e m e n t  à  m e s  a m i s  e t  é c h a n g e r  s u r  n o s  v i e s  p l u s
e n  d é t a i l s ,  p a s s e r  d e s  m o m e n t s  a v e c  e u x .



N o u s  v i v o n s  d a n s  u n  m o n d e  d e  r é c o m p e n s e
i m m é d i a t e ,  e t  b e a u c o u p  d ’ e n t r e  n o u s  o n t  p e r d u
l ’ h a b i t u d e  d ’ a t t e n d r e . . .  C e t t e  c o u r s e  c o n s t a n t e
c o n t r e  l e  t e m p s  p e u t  ê t r e  m a u v a i s e  p o u r
n o t r e  b i e n - ê t r e  e t  p r o b l é m a t i q u e  p o u r  n o t r e
a t t e n t i o n  s i  f r a g i l e .

L a  p r o c h a i n e  f o i s  q u e  v o u s  s e n t e z  u n e
d i s t r a c t i o n  n u m é r i q u e  v e n i r  s u r  v o t r e  c h e m i n  :  

A t t e n d e z .  N e  r é p o n d e z  p a s  à  c e t t e  i m p u l s i o n ,  à
c e t t e  e n v i e  d e  f u i t e .  

P e n s e z  à  v o t r e  o b j e c t i f  p r i n c i p a l .  C o m m e n t  l a
d i s t r a c t i o n  n u m é r i q u e  v a - t - e l l e  v o u s  a i d e r  à
a t t e i n d r e  v o t r e  o b j e c t i f  ?  E s t - c e  q u e  c e t t e
d i s t r a c t i o n  e s t  u n e  u r g e n c e  ?  E s t - c e  q u e  c e l a
p e u t  a t t e n d r e  ?

R é f l é c h i s s e z  à  u n e  r é c o m p e n s e  p o u r  n e  p a s
s u c c o m b e r ,  p o u r  v o u s  m o t i v e r  à  r e s t e r
c o n c e n t r é ( e )  s u r  v o t r e  o b j e c t i f .  

DÉ F I

1

2

3



L A  T E C H N O L O G I E
M ' A  A I D É

T Y P E  D E
D I S T R A C T I O N S

L A  T E C H N O L O G I E
M ' A  E N V A H I E

D I S T R A C T I O N S  N U M É R I Q U E S
T r a q u e r  l e s  d i s t r a c t i o n s  e n  l e s  r e p o r t a n t  d a n s  l e  t a b l e a u  c i - a p r è s .

E x e m p l e :  n o t i f i c a t i o n  d ' u n e
a p p l i c a t i o n  s u r  m o n  c e l l u l a i r e X

E x e m p l e :  a l a r m e  d e  r a p p e l X

V
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RECETTE

 POUR MANGER SANS ÉCRANS

S'éloigner
physiquement

des écrans

Prévoir au moins 30
minutes dans votre
agenda pour manger

au calme

Déterminer
votre heure de

pause lunch



Passer en mode
silencieux 

Sortir de son espace
de travail, prévenir ses

collègues de notre
pause

S’installer à table
dans une position

idéale pour manger

DÉ F I



B O N N E  P R A T I Q U EO U T I L S M A T É R I E L H E U R E S

I D E N T I F I E R  L E S  O U T I L S  I N T E R N E S   
P o u r  c h a q u e  o u t i l  n u m é r i q u e  ( c o u r r i e l ,  c l a v a r d a g e s )  d é t e r m i n e z  d e s  l i m i t e s  d ’ u t i l i s a t i o n ,  l e  s u p p o r t  m a t é r i e l

( o r d i n a t e u r ,  c e l l u l a i r e )  a i n s i  q u e  l e s  h e u r e s  d e  d i s p o n i b i l i t é  s e l o n  v o t r e  r é a l i t é ,  v o t r e  s e c t e u r  d ’ a c t i v i t é .
E s t - c e  q u e  c e t  o u t i l  e s t  l e  p l u s  a d é q u a t  à  n o t r e  r é a l i t é  e t  à  n o t r e  b i e n - ê t r e  ?
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LÂCHER PRISE



APPRENDRE À SE CONNAÎTRE

FAMILLE :  QUEL MEMBRE DE FAMILLE JE  VEUX ÊTRE

MOI :  QUELLE PERSONNE JE  VEUX ÊTRE ?

TRAVAIL :  QUEL PROFESSIONNEL JE  VEUX ÊTRE

Objectifs Ce qui me freine Raisons qui me motivent

Objectifs Ce qui me freine Raisons qui me motivent

Objectifs Ce qui me freine Raisons qui me motivent
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E x e m p l e :  Ê t r e  u n  p a r e n t
p r é s e n t

E x e m p l e :  M a u v a i s e  g e s t i o n
d e  m e s  h e u r e s  d e  t r a v a i l
q u i  d é b o r d e n t  s o u v e n t  s u r
m e s  f i n s  d e  j o u r n é e s .

E x e m p l e :  V o i r  g r a n d i r  m e s
e n f a n t s  e t  p a s s e r  d e s
m o m e n t s  d e  q u a l i t é  a v e c  e u x

E x e m p l e :  a p p r e n d r e  u n e
n o u v e l l e  l a n g u e :   l ' e s p a g n o l

E x e m p l e :  l e  t e m p s E x e m p l e :  d é v e l o p p e m e n t
p e r s o n n e l

E x e m p l e :  d é v e l o p p e r  m e s
c o m p é t e n c e s  e n  v e n t e s

E x e m p l e :  m e s  s e m a i n e s
t r o p  i n t e n s e s

E x e m p l e :  a v o i r  p l u s
d ' é p a n o u i s s e m e n t  d a n s
m e s  j o u r n é e s  d e  t r a v a i l



S'ORGANISER

Tâches Importantes - objectifs du jour
Mes heures de pauses efficaces sans écrans
 (FIKA 15 MIN matin et après-midi + lunch)

Activités pour bouger mon corps au moins 20 min / jour ( Yoga, sport, nature, etc)

Mes heures de concentration intense

Heures de connexion délimitées (courriels,
réseaux sociaux, clavardage)

Habitudes saines de vie (heure pour déconnexion numérique, alimentation saine, sommeil, etc.)
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At tent ion à votre percept ion
de l 'ac te  de déconnexion



TROUVER DES SOLUTIONS DE
REMPLACEMENT POUR AIDER

VOTRE DÉCONNEXION

Signal Récompense

Qu'aimez-vous
faire ?*

Quel est votre
signal personnel ?

Comment vous
sentez-vous ?

*Réfléchissez à des activités par saison par exemple:
été > marche en nature, ou lecture au parc

hiver > cuisine en famille ou arts créatifs



 ! Vous avez aussi le droit de ne RIEN faire !



MISSION
Vivala aide la communauté à mettre en place de saines

habitudes numériques . Nous accompagnons les

organisations à instaurer le bien-être numérique dans

leur culture d'entreprise et outillons les gestionnaires

pour faire vivre le droit à la déconnexion en interne.

D É C O U V R E Z  N O T R E  O F F R E

Accompagnements 
& service conseil

Conférences 
& formations

Labellisation pour le 
bien-être numérique

Produits d'aide à
 la déconnexion

https://www.jobillico.com/blog/la-deconnexion-numerique-une-alliee-pour-travailler-efficacement/?utm_medium=organic&utm_source=blog&utm_campaign=travailler-efficacement-socialmedia&ji_visitsrc=178


P r o d u i t s  e t  s e r v i c e s
 d e  b i e n - ê t r e  n u m é r i q u e

VIVALA.CA

L a u r i e @ V i v a l a O f f l i n e . c o m

LE PODCAST  >

 LAURIE MICHEL

O n  p a r l e  d e  
b i e n - ê t r e
n um é r i q u e

https://www.facebook.com/vivalaoffline/
https://www.instagram.com/vivala_offline/
https://www.linkedin.com/company/vivala-offline/?viewAsMember=true
https://vivalaoffline.com/
https://vivalaoffline.com/on-parle-de-bien-etre-numerique/
https://vivalaoffline.com/on-parle-de-bien-etre-numerique/

