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Le temps de travail, c'est le nombre
d'heures total que vous - consacrez & votre
travail. Pour les salariés, il est
réglementé.

Mais ce temps de travail ne représente pas
le temps ToToI pendanT lequel votre.
cerveau est 'occupé' avec votre travail. Ni
I'impact réel sur votre vie quotidienne et
personnelle.

Le span of work(notion créée par taera),
c'est le nombre d'heures qui séparent le
premier moment de la journée oV vous
avez commencé & penser auvu boulot, ou a
faire un petit quelque chose qui ressemble
d dvu travail, jusqu'au dernier moment.

Le temps de déconn'exio.n est vital pour
votre santé et votre équilibre.

Le concept de 'work anywhere anywhen'
est génial pour autant qu'il ne signifie
pas 'work oII the time' ! .

Je vous. propose donc de prendre
conscience de votre span of work :
combien d'heures d'éveil (voire de

pendant

‘'sommeil) votre travail vous occupe t-il.

l'esprit ?

b lye ]

Parfois, on n'a plus d'énergie pour rien.
On a juste besoin de vautrer en me‘rfonf
son cerveau en-mode off.

C'est trés bien, et méme necessalre Tonf
que t;o resfe occosnonnel

Si vous approchez de I'épuisement, vous
avrez besoun de plus en plus de zombie
time.

Mesurez le temps que vous passez a

- surfer sur internet sans but précis,
souvent méme vous en rendre compte
-.consulter les réseaux sociaux dans le
méme état d'esprit

- regarder la télévision dans chercher
quelque chose qui vous intéresse, vous
apporte quelque chose, vous détend, vous
cultive, etc. Vous savez, quand vous
zappez et vous vous-arrétez sur n'importe
quelle émission de télé-réalité ov
n'importe quelle série ...
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