Optimisation de l'activite

Comment maintenir U’equilibre entre vie privée et vie professionnelle ?

Définir des horaires
fixes

Etablir et respecter des
heures de travail réguliéres
pour éviter les
débordements sur la vie
personnelle.

Déléguer lorsque
possible

Confier certaines taches
administratives ou de
gestion a des assistants pour
alléger la charge de travail.

Rechercher un
soutien professionnel

Consulter un coach ou un
thérapeute pour discuter des
défis professionnels et
personnels.

Etablir des frontiéres
claires

Séparer les espaces de travail
et de vie a la maison pour
maintenir une distinction

entre le professionnel et le
personnel.
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Planifier des pauses

Prendre des pauses
régulieres au cours de la
journée pour se ressourcer et
éviter le surmenage.

Eviter la surcharge
numeérique

Fixer des limites pour les
consultations et les
communications
électroniques, en
déconnectant les
notifications en dehors des
heures de travail.
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Maintenir une vie
sociale active

Entretenir des relations
amicales et familiales pour
bénéficier de soutien
émotionnel et social.

Pratiquer la gestion
du stress

Utiliser des techniques
comme la méditation, le
yoga ou des exercices de
respiration pour gérer le

stress efficacement.

Prioriser les activités
personnelles

Réserver du temps pour des
loisirs, des activités
physiques ou des hobbies qui
apportent du plaisir et du
repos.

Faire des bilans
réguliers

Evaluer périodiquement
I'équilibre entre vie
professionnelle et

personnelle et ajuster les

priorités et les pratiques si
nécessaire.
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