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ntro — Dans le chat, Partager votre

* Nom
* Localisation (Ville/Pays)

 Roble



Arriere-plan

* Formation en Communication Digitale Octobre 202
* Panel de haut-niveau Novembre 2021

- Communauté de Pratique



FORMATION Apercu et Objectifs

* Ameliorer les compétences en communication numerique
* Elargissement technique / Comprehension strategique

* Faciliter la discussion sur le r6le de la communication
numerique et des outils numeériques, les opportunites
possibles ainsi que les limites de la communication digital

» Jeter les bases d'une communaute de pratique durable
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Communauté de Pratique

COMMUNAUTE

Relations construites
a travers des
discussions, des
activités et de
I’apprentissage

DOMAINE
Domaine d’intéreét
commun et enjeux

clés

PRATIQUE

Ensemble des
connaissances,
méthodes, histoires,
outils développés




COP Apercu & Objectifs

omprendre et définir le concept de Bien-étre Numeérique, et
s facteurs qui concourent au Bien-étre Numerique en miliel
> Travall.

pprendre les pratiques positives du numeérique afin de
yutenir la productivité, minimiser les distractions et
ymmuniquer efficacement.

oncevoir des stratégies pour favoriser le Bien-étre Numeriqt
) travail, en se focalisant sur le Bien-étre Physique et Menta
Communication et la Productivite



Programme (Temps Afrique Central)

TIME |ACTIVITES

(160]6l | Session en échappée — Anglais / Frangais

1405 Introduction au Bien-étre Numérique
(WlEss | PAUSE SANTE

(HEEleE 1 Pourquoi le Bien-étre Numérique est important
(S Comment atteindre le Bien-étre Numérique
(i0l0F Exercices Pratiques

1751 Partage en Session Pléniere

1745108 PAUSE SANTE

(2{0/6) " Heure de Bureau




xtiquette

Ponctualitée+ Conscience du temps
Participation active

Chat — commentaires / questions / parking
Activer la video en parlant

Optimiser la connexion

Couper le microphone lorsque vous ne parl
Confidentialité

Respect

Apprenez et amusez-vous!
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AUSE SANTE
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‘est quoi le Bien-
-re Numérique °?

ans le chat: Le Bien-étre Numérique

ps://www.youtube.com/watch?v=JVbo rzu8k0




‘est quoi le Bien-
-re Numérique °?

éfinition: Le Bien-étre numeriq
anté numerique est la poursu
ternational et saine avec la tech
2u du travall que dans la vie perso

ur une Echelle de 1 a 10 : Etes-vous b
lans le chat)
tps://www.menti.com/1gs7p8inrm
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ause Santé -
) minutes
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JURQUOI le Bien-étre
mérique est
nportant?

PIEY, Xﬁ




’OURQUOI le Bien-
-re Numérique est
nportant?

tps://www.youtube.com/watch?v=D

ue voyez-vous ?




POURQUOI le Bien-étre Numérique
est i1mportant?

*Nous évoluons vers le numerique - I'equilibre est essentiel hors ligne/en ligne,
I'endurance pour exister et fonctionner dans les deux environnements

*Santé mentale — la productivité repose dessus, le numérique est censé facilitel
la vie, mais peut faire le contraire

ldentité - qui vous étes vs ce que les gens veulent que vous soyez

» Dépendance - une "incapacité psychologique et physique a arréter de
consommer un produit chimique, une drogue, une activité ou une substance,
méme si cela cause des dommages psychologiques et physiques".

*Bien-étre physique - les yeux, la posture, la circulation, le stress, I'insomnie sol
tous a long terme endommages
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)MMENT parvenir au
_len-étre Numérique ?

antal :

>almez vos écrans

)ésencombrez vos ecrans

-aites de vraies pauses - €loignez-vous
especter les heures de bureau

wysique:

)btenez des chaises ergonomiques

yénéficiez d'un support/lunettes écran

\VOir un espace de travail dedie

-xercice complet du corps - Danse, yoga sur chais
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)MMENT parvenir au
_len-étre Numérique ?

tuces pour la Communication & la Productivité
rivilegier les echanges par e-mailll

istinguer les e-mails

érifier les e-mails a des moments précis

miter les e-mails non essentiels

utoriser I'extinction : accepter

ravailler Rapidement

tiliser les bons outils de communication, de collabo
vitez la fatigue des réunions (journées gratuites vi
especter le statut hors ligne

artager du contenu et des astuces de bien-étre en
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{(ERCICES PRATIQUES
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ntrer et dire :
age de / chose
elle que wvous
l1lisez pour le
en-étre numérique




terclses de bureau

OFFICE EXERCISES

12 exercises you can do at your desk

%3 A

FiHaE
aldlY




s Changements

STOP GARDER DEBUTER




)S (Work)
NGAGEMENTS

STOP GARDER DEBUTER




Ressources

* Bien-étre Numerique — https://datadetoxkit.org/en/wellbeing/
- D’autres Ressources ?




>konnektiv

Yves
Yves@konnektiv.de

+237691422443




