MON QUOTIDIEN EN THESE
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ais aujourd’hui, je télétravaille ! Seulement,

Ca thbe bien ce n'est pas aussi simple.

c’est aussi mon

sujet de thése. Mon conjoint

télétravaille aussi dans
notre appartement

Mon article
a rédiger

Mon petit

thé au miel ]

i Espace de travail 3 —
/ S 7 P jour v \K /</
Soudainement, tout semble o
vouloir me happer. Puls, J'ai bien peur que Raaah

mon ijectlf soit trop ambitieux ! Je n'y arrive pas.
La journée s'annonce longue ef rude... Il faut absolument que
La musique je finalise ce document !
qui me donne 9 .
envie de danser @ — Ton article
concéggfé toi o e, ?
N uel sujet
Une conversation Adeline ' ! J
qui ne me concerne méme pas e ® Le temps file | Sinon
tu peux faire
Une nouvelle une pause
recette & tester aussi...

Le nouvel épisode
de ma serie
du moment !

4.
N
Le linge m'attend —~“§

avec impatience !

Je dois parler des Effets du teletravail < Intéressant,
Effets de la dimension fa me rappelle
3 o psychosomatique : a situation d€| Tu veux dire
Effets sur la dimension sociale : P i - : Maux d'estomac, uelqu’un, ca ! i
+: proximité psychologique 2 Cogmtlve 4 troubles musculo quelq ¢ que ca fait écho

a ma propre

squelettiques situation ?

- : Isol t, pert . T iy o .
d:oc;r:‘ées?onp;éqeuipe Sociale Effets dimension cognitive : Psychosomathue

+: Concentration et tranquillité
- : Fatigue mentale, hyper-connexion,

Effets de la dimension
Effets de la heures supplémentaires

- . rofessionnelle :
dimension affective : °\ 1 5 P +: Autonomie,
+ : Implication, engagement ' ﬂexibilité,

- : Stress, démotivation Affective Professionelle productiite

- : Charge de travail,
difficultés d'auto-gestion,
controle

Comment détecter
le mal-étre
en télétravail ?

dEt le role

i u manager

d'an?éjlie(;?z:’g\g:r;our dans ce processus Que je suis
les télétravaillears ? d'amélioration ? mon propre

cobaye ?

Hmmh, c'est vrai, jadore cette flexibilité
mais je dois trouver de nouvelles méthodes pour

Tu as totalement raison,

m'investir et m'épanouir dans mon travail ! X \
P je suis complétement L gur ce |
" dans le sujet de ma thése ! Jai du travail |
Cognitive Allez, zou !

Sociale Psychosomatique

Me déconnecter
et faire des pauses Me créer
un espace
de travail
agréable

Mes apéros
en visio avec
les collégues
de thése

Affective Professionnelle

Hé !
Séparer ma vie Organiser des Tu pourrais
rofessionnelle points réguliers me remercier
e ma vie privée avec ma directrice au moins !
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