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Organisez votre temps 
de travail

Respectez vos jours et horaires 
de travail. Prenez une vraie 

pause déjeuner

Aménagez votre espace de travail
L’idéal est de disposer d’un espace 

de travail dédié chez vous. 
Si vous n’en avez pas, privilégiez 

un endroit calme 
et lumineux, avec une table 

et un siège confortable

Gardez vos repères pour recréer 
une ambiance de travail

Les habitudes matinales posent un cadre, structurent 
votre journée et vous mettent en condition de travail. 

Mieux vaut garder une routine saine. 
Vous avez l’habitude de prendre votre douche le matin ? 

Continuez à le faire. Il en va de même 
pour vos autres rituels : petit-déjeuner, 

choix de votre tenue, séance de sport…

Communiquez 
avec votre équipe

Mail, messagerie instantanée, 
outil collaboratif, utilisez les outils 

de communication
à votre disposition pour rester 

en lien avec votre équipe

Préservez votre équilibre 
vie pro / vie perso

Marquez une rupture 
entre les temps dédiés au travail 

et ceux dédiés à vous-même 
et à votre famille.

À la fin de la journée, faites comme 
au bureau : éteignez votre ordinateur 

et changez d’activité pour passer
dans la sphère privée


