LE TELETRAVAIL,

BIEN AMENAGER SON ESPACE DE TELETRAVAIL >

IDEALEMENT, ESSAYEZ DE DISPOSER D’UN ESPACE DEDIE :

e UN ENDROIT CALME, SI POSSIBLE ISOLE ET LUMINEUX

|

 UNE TABLE ET UN FAUTEUIL e VOTRE POSITION DU DOS, DES
OU UNE CHAISE CONFORTABLE M{\INS, DES PIEDS, LA HAUTEUR DE
LECRAN, LA DISTANCE ENTRE VOS
YEUX ET LECRAN DOIVENT ETRE
ADAPTES

PRIVILEGIEZ UN CASQUE OU DES ECOUTEURS
POUR VOS APPELS TELEPHONIQUES ET
VISIO-CONFERENCES. PENSEZ A COUPER VOTRE
MICRO ET CAMERA SI VOUS N’INTERVENEZ PAS.

PENSEZ A BIEN
POSITIONNER VOS
DOCUMENTS ET LIMITER
LA FATIGUE VISUELLE
(REGLEZ LE CONTRASTE,
LA LUMINOSITE, LA
DEFINITION ET LA TAILLE
DU TEXTE A LUECRAN...).

_
L

APPRENEZ A BIEN VOUS
ASSEOIR, CONFORTABLEMENT.
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GA S’ORGANISE !
| BouGEz!

]
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ACCORDEZ-VOUS 5 MINUTES DE PAUSE TOUTES LES
90 MINUTES. PRENEZ LE TEMPS DE VOUS LEVER, DE
MARCHER, DE PRENDRE L’AIR EN OUVRANT UNE
FENETRE, DE VOUS ETIRER OU ENCORE DE FERMER

- A > LES YEUX QUELQUES INSTANTS.
e L

CONSERVEZ LE RYTHME !

= 0000500 * VEILLEZ A CONSERVER LE MEME RYTHME QUE

oo VOUS AVEZ EN TEMPS NORMAL AU BUREAU

0000000
(=]l
o oo
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e RESPECTEZ VOS JOURS ET HORAIRES DE TRAVAIL
* PRENEZ UNE VRAIE PAUSE DEJEUNER

¢ &

) / . . .
5N ...(.._ v ¢ BUVEZ UN CAFE, BOUGEZ, TELEPHONEZ
A VOS PROCHES
[ y

A .-ﬁ\
Il &

§

PENSEZ A COMMUNIQUER AVEC LES MEMBRES
DE VOTRE EQUIPE !

RESTEZ EN LIEN, INFORMEZ VOS
COLLEGUES DE VOTRE PLANNING.

UTILISEZ LES OUTILS DE COMMUNICATION A VOTRE DISPOSITION.
QUE NOUS VIVIONS BIEN OU MOINS BIEN LE TELETRAVAIL,
NOS HUMEURS EVOLUENT AVEC LE TEMPS.

C’EST POURQUOI LENTRAIDE ET LA SOLIDARITE PEUVENT AIDER :

o PRENEZ DES NOUVELLES DE VOS COLLEGUES REGULIEREMENT,
RESTEZ A LEUR ECOUTE.

e SI CERTAINS SE SENTENT SEULS OU AVOUENT AVOIR DU MAL
A S’ORGANISER, ESSAYEZ DE LES RASSURER, DE LES COMPRENDRE
ET DE LEUR PROPOSER VOTRE AIDE.

* SI VOUS LE POUVEZ, ORGANISEZ DES CAFES OU DES RENCONTRES
INFORMELLES VIRTUELLES EN VISIOCONFERENCE !
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