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au bureau

dées a suivre pour rendre son espace

vie pro) plus sympa. .
L. Un peu comme nous:

Plein di
de travail (et donc sa
plus fun, plus convivia
Par Héléne Hodac et A

udrey Tartarat
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Casque Rétro DJ Co-
lour, existe en 5 colo-
ris, Maxell, 29,90 €.

5 MARTIN BARRAUDW

PAGE

HIMKSTOCKAGETTY

MES, T

CRISTAUX
9338331400505/CBN/OTO/2

Jet

Pour dopermon
efficacite, je trouve

la bonne position

Bouger est indispensable. Et une fois installée
devant votre ordinateur, relichez les épaules,
poussez la téte vers le plafond, les yeux doivent
arriver au niveau du haut de I'écran. Sur un
portable (plus bas), l'inclinaison de I'écran vers
l'arriére est obligatoire. Gardez les pieds posés
5 au sol ou sur un repose-pieds (les genoux de-
4 vant faire un angle 4 90°). Le bassin doit res-
ter mobile (avant/arriere et gauche/droite), les
avant-bras posés sur le bureau sans casser les
poignets, les coudes 2 90°.

< - .
- Pour éviter les coups
.- -

de chauffe, je dessine
L'objectif visé, «désengorgers le cerveau en lui
“ donnant un objectif clair: imprimer un mou-
vement, celui du graphique a dessiner: Les ef-
fets varient en fonction de la forme: la spirale
concentrique ramene la pensée sur un point,
le ressort infini permet, au contraire, de cas-
ser un mental qui tourne en rond. .. On s'exerce
assis, dos droit, pieds bien ancrés au sol. Une
fois le cerveau conditionné par le graphique
choisi et répété sur le papier; on se concentre
sur l'image mentale. Pour commencer, offrez-
vous le Cahier d'exercices Lutter contre le stress
et l'anxiéié, éditions Albin Michel.

- Pour communiquer,
- Je mets mes emotions
- surlepapier

On a tous un jour ou l'autre le sentiment d'étre
dans une impasse vis-a-vis de nos collegues ou
nos supérieurs. Lorsque la communication et
les émotions sont bloquées, le jeu de réle peut
~ alors constituer un outil intéressant et privilé-
¢ gié. «En cas de conflit ou de tension palpable
avec un collégue ou un supérieur, essayez ce
stratagéme: écrivez-lui un courrier pour par-
tager avec lui vos récriminations, puis rédigez
ensuite la réponse... mais cette fois, en vous
mettant dans sa peau! », conseille le psychiatre
Patrick Lemoine. Evidemment, il n'est pas ques-
tion d'envoyer le mail ou le courrier en ques-
tion. C'est entre soi et soi. Cela parait étrange,
mais c'est en fait un bon moyen de sortir de la
£ rumination, d'engager une réflexion, voire d'en-
visager le probleme différemment. Et de
prendre de la distance.

TRAVAILLER
DEBOUT,

UNE TENDANCE
A SUIVRE?
Outre-Atlantique,
les entreprises
high-tech sont déja
fans du concept. Le
marche du bureau
en hauteur se dé-
veloppe.. avec l'op-
tion «tapis cle
marche» pour les
plus en pointe.
Victoria Beckham a
déja equipe ainsi
ses bureaux. On
travaille donc de-
bout, Une petite
revolution, «C'est
sur, marcher oxy-
géne le cerveau, et
le fait de pouvoir
alterner les posi-
tions debout et as-
sise est une bonne
solution pour lutter
contre le ramollis-
sement musculaire
Mais tout est une
question de me-
sure: rester «trop
assis» ou «trop de-
bout» engendre
des douleurs et des
pathologies diffe-
rentes», indique
Jocelyne Rolland,
kinésithérapeute

Tous droits réservés a I'éditeur

ravaille
plus

cool®

Pour préserver ma
creativite, je laisse le
boulot... au boulot!

Pour étre heureux de venir travailler; il ne faut
pas que sa vie pro envahisse tout. D'ot1 I'im-
portance de mettre en place des rituels pour
marquer la fin de sa journée. « Se déconnecter
pour entrer dans sa sphére privée est primor-
dial pour régénérer sa créativité», explique Phi-
lippe Laurent®, coach en entreprise.

» Aumoment de quitter le bureau, notez ce qui
risque de vous tracasser, ce que vous n‘avez
pas eu le temps de régler... Puis laissez cette
liste sur votre bureau. Clest une maniére phy-
sique de dire : «Je n'en veux plus dans ma téte.»
Une fois les soucis ou sa to do list rédigés, il n'y
a plus a s'en préoccuper.

» Chez vous, pratiquez une ablution, soit un
lavage méticuleux des mains, une simple as-
persion d'eau sur votre visage ou une douche. ..
Se laver est un symbole fort de purification.
Cela permet de se nettoyer des pollutions men-
tales. Et changez de tenue.

* Auteur du « Bonheur au travail» (éd, du Siecle)
et du site eponyme www.philippelaurent org.

Pour mieux
me concentrer,
jefais des pauses

Le cerveau est soumis i des cycles de l'atten-
tion chronobiologiques. Les chercheurs l'en-
visagent comme l'expression d'un rythme fon-
damental, comme les cyeles du sommeil. Faire
une mini-pause de six minutes toutes les
quatre-ving-dix minutes serait trés efficace,
d'aprés une enquéte mondiale menée par la
société de consulting The Energy Project”, sur
vingt mille salariés. Et pour reposer vos yeux,
faites aussi des pauses de quinze minutes
toutes les heures. Toutes les quinze minutes,
regardez le plus loin possible pour décontrac-
ter les muscles oculo-moteurs.

* theenergypraojectcom.

de70355956e0600d322848b46b0135592045422ff1cf4c5

LE CASQUE,

UNE BONNE
IDEE?

Téléphone, brou-
haha ambiant.

pas facile de se
concentrer dans le
bruit. Alors, quelle
solution? Le cas-
que, peut-étre, pour
joindre 'utile (le be-
soin d'isolement)

a l'agreable (une
pause musicale). Il
annule les sons pa-
rasites et les bruits
de fond, mais laisse
passer les voix de
maniere atténuee.
On ne le garde pas
visse sur les oreilles,
on le réserve aux
moments qui né-
cessitent une forte
concentration.

DES PIERRES
SPECIALES
BONNES ONDES
Les minéraux sont
pares de «pouvoirs
magiques» depas-
sant l'entendement
rationnel: eloigner
le mauvais oell, fa-
voriser la sante ou
la bonne fortune...
Notre top 3: le jJade,
symbole de protec-
tion ; l'obsidienne
pour un meilleur
ancrage ; le bois
fossilisé pour libé-
rer les tensions.
www[cristaux]

sante.com
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Sasseoir: coussin ou ballon?

sitfit plus

Mes super

Un coussin ergono- Un ballen d'exercice
Clest + | mique gonflable, a classique, mais que Les exercices
ato u S VB blacer surnimporte  Lon utilise comme Quick Remap”
quel siege. siege. (massage des

points d'acu-

Il permet de se Son instabilite permet ARG
redresser naturelle- au corps de ne pas f P S
] ont un bien fou.
e ment sans y penser. se bloguer dans une Lauks siéte
’ ' r% seule position, de lais- R thoss St
postu ser le bassin libre, et té ob 2%
favorise la mobilite de b
Leslonte IRM et électro
- : encephalo-
Lavis de C'est une excellente Rester assise surun gramme (Www.
Jocelyne alternative contre ballon toute la jour- Psychotherapy-
I R 0"3 nd une posture avachie!  née, c'est du sport! center.com),
s || facilite la mise en C'est souvent eprou-
et < anteversions du bas-  vant pour un séden-

Ma trousse de pureau SO

ticienne du
Centre de ree-
ducation de la

sin avec le petit creux
lombaire si important.

taire. Commencer par
1 h par jour.

Entre le pouce et
lVindex, ilya une

beaute” :

i partie charnue.
Pour celles qui ont Pour les personnes Faites une pince
lesmusclesdudos  deja toniques, en al- avec o pouce 6t
tendus, «spasmes» &  ternance avec un tindexdroit et
force d'étre mal as- siége classique, ou appuyez sur la

A qui
convient-il

sises et assises trop

celles qui souhaitent

Zone en question
sur votre main

i i longtemps, Faire rouler faire des exercices :
£ comt"?f" le bassin un peu cibles pendant leurs gauche. Restez
l'f fﬁ 2 PRl comme dans ladanse pauses (le ballon est dessusun o=
Rt et duventre toutes les en genéral vendu fnentenvariant
heures. Ca relaxe tous  avec un mode d'em- lintensite. Chan-

Prix

les petits muscles au
contact de la colonne.

26,90 €, sur
wwwesissel fr.

' www reeducation-beaute.com

ploi d'exercices ap-
propries).

Entre 12 € et 25 € se-
lon les margues (pour
un ballon entre 55 et
65 cm de diametre),

3 en-cas qui reboostent

gez de main,

Sur le front,
entre les sour-
cils, appuyez
avec lindex
en effectuant
des cercles dans
un'sens, puis
dans l'autre.

- S = 8

UN TUBE HOMEO Cérébral (4 CH) + ADN o . ANTISTRESS = E i
Afaire préparer parle (4 CH) + ARN (30 CH) : e LE SHOOT MAGNESIUM g
pharmacien. 10 gra-  UNE CREME 1 brick d'eau de coco + 1 poignee =
nules sous lalangue  POUR LES MAINS s ﬂamandes +1banane Assise, genoux I
en cas de gros stress:  Rien de tel qu'un - a90’, posez ‘E
Ignatia (15 CH) + Gel- massage accentué les mains sur les 5
“semium (15CH) + Ar-  des mains pour se genoux, Ecartez
- nica{30 CH)+ Cortex  décontracter. Cot- COOL = POUR DOPER les doigts et S
3 2€enGMS. LA SEROTONINE . ke ;
tage, 1 the b paatieiis -+ 1k:d i recherchez avec &

RESCUE e VAL IRalena e pan les majeurs et 9

Quand les émotions noir + 2 c.a. c de Chocamore. i g

. ! i 2

gxf::;n‘;%o::uﬁ 2 petits creux g

i surchacundes [

ou sous la langue, & " i

raRatvolat augsi i ENERGIE = LATOUT FER genoux, Apuyez [

vent que nécessaire, ET VITAMINEB sur les 4 points [l

Rescue le reméde werre de lait vegétal (Lima) + en méme temps. 8

de Bach, 9,95 €, ¢. a s, de baies de goji + 1 ceuf ES
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Ikea se lance dans
la papeterie: ca-
hiers, bloc-notes..
dans des coloris

Ma petite

Porte-photos pinces aimantées.
«Pinch», Happyspace, 17,60 € les 9.

pepsy, a petits prix. 1

Bloc de feuillets

adhesifs, L11.5cm.
Libret-to et Liberty,
% en papeterle. 10 €,

Mes

plantes

LE DRACAENA
MARGINATA

ILabsorbe le mo-
noxyde de carbone
et le toluene, pre-
sents dans les chauf-
fages. moquettes,
tapis, vernis et en-
cres. L reclame peu
dattention, de lu-
miere et d'eau.

e T

Agrafeuse
I i; Pa Design, sur
k3 ¥1  absolmentde
sign.com, 16 €. LEFICUSET
. LE PALMIER NAIN
Porte-cartes en bols; Cadre-photos a Ils luttent contre
divers coloris, L 27 x x¥ Masklng tape. poser en tole laquée. | Horel
H 15,5 cm. Sur onrange p ) Hema, 250 € . es emanations des
' g ’ L25x128em. «Ca», | ariany ot reve-

tout.com, 1830 €., e ¥ +| lesquatre. Presse Citron, 20 €. tements (peintures

fo sl

Le top pour tra-

Carnetdadresses p. 86

Des applis futees pour
soffrir un peu de detente

isolants, colles,
mousses d'isolation)
contenant clu for-
maldehycle. Cote
entretien, le premier
a besain de beau-
coup de lumiere et
de peu d'eau, lautre
c'est tout linverse.
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Théiére en porce- = g | ! ‘
i AMBIANCE ZEN  ON RESPIRE MA GYM
Labo“g‘é €‘“' Oiseaux, grillon, UN BON COUP! AU BUREAU

plule, riviere..
offrez-vous une
bulle zen en
ecoutant les
bruits de la na-
ture, Le top pour
se couperde

l'agitation. Appli culaire, hormonal possible avec COLONNAIRE
Cette machine Relax Melodies, et immunitaire) cette appliconcue  Sa mission, traquer
aexpresso ultra gratuite, pour aglssent ensem- par un entraineur les ondes electro-
slim fonctionne iPhone et An- ble de facon certifie Les Mills magnetiques des
= avec des cap- droid. Telechar- optimale. Appli Exercices de gym ordis, telephones..
Bouilloire, 1,7 |, sules, Electrolux geable sur Respi relax, gra- femme au bureau A besoin de beau-
«Colours», Rus- Favola Espria, Apple store et tuite, pour Iphone free, pourjOS et coup de lumiére, 4
sellHobbs, 31 €. 9999 €. Google play et Android, Android, gratuit. mais de peu d'eau. i
de70355956e0600d322848b46b0135592045422ff1cf4c5
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valller en cohe-
rence cardiague,
c'est-a-dire de

telle sorte que les

systemes (ner-
veux, cardio-vas-

Un petit break
pour faire sa gym
et un peu de mus-
culation en util-
sant son fauteuil
de bureau comme
accessolre, c'est

LACACTUS

HiNKES




