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Tendances et développements

La nature de nos activités a fortement évolué au fil du temps. Les développements sur le plan

technologique ont fortement déchargé nos activités physiques. Une grande partie de la population

n'est donc plus en train d'effectuer du travail physique, mais surtout du travail lié au savoir. Et nous

effectuons essentiellement ces activités en étant assis pendant longtemps derriére un écran.

Les employés néerlandais travaillent en moyenne jusqu’a
quatre heures par jour sur un écran. Comme il ressort

de 'Enquéte Nationale des Conditions de travail 2017

de TNO et CBS, 39% de la population active néerlandaise
est méme assise derriére un écran pendant minimum

six heures.

Pas moins de 42% de la population néerlandaise en age
de travailler est tous les jours assise pendant plus de

10 heures. Ceci comprend certes le temps libre et les
trajets domicile-travail, mais cela fait toujours beaucoup
d'heures. C'est trop, car notre corps et esprit ne sont pas
faits pour rester si longtemps assis.

Les conséquences d'une vie sédentaire

Un style de vie sédentaire, ou un mode de vie ol 'on
est constamment assis, peut causer des graves maladies
physiques et mentales : le diabéte, les maladies cardio-
vasculaires, des dépressions et le cancer. Il existe

une masse de preuves sous la forme de recherche
épidémiologique (Van Uffelen 2011, Samitz 2011,
Teychenne 2010).

La baisse de nos activités physiques quotidiennes
entraine a son tour des conséquences négatives sur
notre concentration et nos prestations et elle favorise
en outre des symptémes de burnout et des troubles
d'anxiété (Lindwall et. 2014).

Lien avec le stress et les prestations au travail

Notre systéme hormonal est régularisé par ['hippocampe.
Cette partie du cerveau est importante pour la régulari-
sation des émotions et essentielle pour les processus de
mémoire et d'apprentissage. En cas de stress profond,
les niveaux de cortisol augmentent dans notre sang. Ce
qui peut causer des endommagements et des rétrécisse-
ments au niveau de 'hippocampe. Le rétrécissement de
'hippocampe diminue son effet inhibiteur sur le stress.

Le stress profond crée donc encore plus de stress.

La mémoire a court terme et la capacité de concentration
sont affectées, et des phénomeénes de dépression et

des troubles anxieux peuvent survenir. L'on observe trés
souvent ces symptoémes chez les personnes souffrant
d'un burnout.
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Bouger pour améliorer

Heureusement, le rétrécissement de 'hippocampe est
réversible. Quand on bouge réguliérement et intensive-
ment, 'on parvient a réduire tous les effets néfastes
causés par le stress.

Jetons un coup d’ceil a l'intérieur de notre crane ...

le stress crée une résistance contre 'endorphine et le
facteur neurotrophique issu du cerveau (BDNF).

Nous avons besoin de ces substances pour former des
nouveaux neurones dans 'hippocampe. Ainsi, le BDNF est
essentiel au bon déroulement des processus cérébraux,
tels que la mémoire, la capacité d'apprentissage et la
régulation des émotions.

Le simple fait de bouger davantage nous permet de
mieux controler nos niveaux de stress. Lendorphine et
le BDNF auront alors l'occasion d’'effectuer leur travail,
ce qui nous permet de mieux préserver notre état
d'esprit et de mieux laisser fonctionner notre cerveau.

Responsabilité de 'employé ou de lemployeur ?

Au travail, la norme est toujours de rester assis pendant
des heures d'affilée. Alors qu'il s’avére qu'il vaut mieux
régulierement bouger afin d'améliorer les prestations et
la santé physique et mentale des collaborateurs. Est-ce
favorable si un employé fait régulierement du sport et est
actif dans son temps libre ? Non, ceci n’est pas suffisant
pour combattre les effets négatifs liés au fait de rester
trop longtemps assis au travail (van der Ploeg et al., 2012).

Il est donc difficile pour les employés de veiller (seuls) a leur
forme, sans qu'il n'y ait de stress et tout en étant pleine-
ment productifs. Les employeurs devront « fournir une
contribution » au niveau du comportement de mobilité

sur le lieu de travail. Car l'organisation actuelle de nos acti-
vités et de nos postes de travail, ot 'on ne bouge pas ou
presque pas, a trop d’effets néfastes que ['on ne peut plus
ignorer. Il faut que les choses changent, et c’est possible !

La vitalité comme condition de travail attrayante

Les employés étudient également les conditions de
travail proposées par les employeurs. La NGA HR Global
Pay Optimization Survey (2017) indique les aspects que
les collaborateurs souhaitent retrouver dans leurs
conditions de travail. L'on retrouve a une solide troisiéme
place l'investissement dans le bien-étre des employés. Si
les employeurs désirent attirer les employés nécessaires,
ils feraient bien de disposer d’un plan de vitalité.

L'on compte suffisamment d'organisations qui entre-
prennent des actions au niveau de la vitalité, comme un
quart d’heure de yoga, des sessions de course a pied,
des entrainements kettlebell et qui prévoient un espace
de méditation. Avec ce genre d'initiatives, 'on retrouve
toujours les mémes collaborateurs qui participent :
ceux qui sont déja sportifs et soucieux de leur santé.

Le défi est donc d'implémenter des interventions qui
sont attrayantes, a la portée de tous et effectives pour
tous les employés.

Invitations pour bouger davantage

Comment pouvez-vous inviter tous vos collaborateurs a
bouger davantage ? Vous pouvez utiliser la technique du
« nudging », ou vous séduisez les utilisateurs d’un espace
a faire des choix sains. Ajoutez par exemple un élément
ludique aux escaliers de sorte a inciter les employés a
utiliser les escaliers et non l'ascenseur.

':\ BAKKER ELKHUIZEN



Le fait de donner des impulsions accessibles par le biais
du « nudging », fait que les employés optent inconsciem-
ment pour la variante plus active. Souvent, il faut faire
preuve de peu de motivation et de persévérance, et 'on
développe ainsi « automatiquement » des comporte-
ments nouveaux et plus sains. Vous pouvez utiliser

des logiciels pour « nudger » avec efficacité et de facon
accessible les collaborateurs qui travaillent sur écran.

Philosophie WORK & MOVE™

Chez BakkerElkhuizen, nous estimons qu'une concen-
tration durable et stable est un mythe et que le fait de
rester longtemps assis constitue la cause de nombreux
problémes liés a la santé. Si un employeur s'attend a ce
qu’un collaborateur travaille de maniére concentrée tout
en restant longtemps assis, vous constaterez bien vite
les effets négatifs a court et a long terme. L'on observe
ainsi une majoration du nombre d'erreurs, une baisse de
la productivité, de la concentration et de la créativité,
une hausse du nombre de plaintes de surtension et un
pourcentage d'absentéisme plus élevé.

Nous reconnaissons que les employés doivent réguliere-
ment pouvoir recharger leurs batteries. BakkerElkhuizen
investit donc dans un programme innovant qui veut
completement modifier le comportement des employés.
Un logiciel intelligent sur base de « nudges » dynamiques
pour inviter votre collaborateur a bouger, et qui procure
suffisamment de variation entre des moments assis/
debout et des pit stops cognitifs. L'outil s'appelle WORK
& MOVE™,

Avec WORK & MOVE™, les collaborateurs sont plus
ciblés au travail, et restent plus longtemps dynamiques
et durablement employables. Les avantages complé-
mentaires de ce logiciel sont:
1) la possibilité d’atteindre toute l'organisation
(en une fois) ;
2) le collaborateur individuel peut configurer le coach
numérique selon ses propres souhaits et besoins.
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Fondement scientifique

WORK & MOVE

Une jolie métaphore pour un rythme plus intelligent sur le lieu de travail est la tactique appliquée

dans « 'Indy Car Racing » américain. Lon y avait déja introduit le « pit stop stratégique » au début des

années 80. Grace au « rechargement » intermédiaire dans les stands, un coureur pouvait réaliser des

temps plus rapides que les coureurs qui s'arrétaient moins pour des pit stops. La méme chose vaut pour

les prestations au bureau. Lorsque les collaborateurs terminent leur journée de travail sans pit stop,

leurs pneus métaphoriques s'usent plus rapidement, et leur citerne est vide avant la fin de la course.

The Rhythm of Great Performance

Au cours d'une étude renommée en 1993, Ericsson
(Ericsson et al., 1993) a découvert que les meilleurs vio-
listes du groupe d'études s’entrainaient tous de la méme
maniére. Le matin, ils s'exercaient trois fois pendant 90
minutes, avec une pause entre chaque période. L'apres-mi-
di, ils faisaient réguliérement une sieste de 20-30 minutes.
Les scientifiques ont retrouvé ce méme rythme chez d'au-
tres performateurs de haut niveau - musiciens, athlétes,
joueurs d'échec et écrivains - (Plimpton, 1977). Ericsson
appelait ce principe « The rhythm of great performance ».

« The rhythm of great performance » semble également
exister pour le travail effectué sur ordinateur. Apres 20
minutes de travail ininterrompu, le cerveau ne parvient
plus a utiliser toutes les informations disponibles pour
effectuer une tache. Aprés une heure de travail ininter-

rompu, 'on observe une baisse de la vitesse de frappe et
une hausse du nombre d'erreurs de frappe. Les travail-
leurs sur écran font alors preuve d'un comportement
inefficace et ils deviennent moins flexibles pour gérer et
résoudre des problemes (Boksem et al., 2005 et Lorist
et al., 2000, 2005).

L'effet des pit stops

Le Groupe Draugiem a étudié « The rhythm of great
performance » a 'aide de leur propre logiciel de suivi du
temps. Les travailleurs d'ordinateur les plus productifs
dans le groupe de test travaillent en blocs de 52 minutes,
prennent alors un pit stop de 17 minutes et entament
ensuite un nouveau bloc. Le dénominateur commun de
ces grands productifs est la mesure élevée du travail
ciblé. Le secret d'une productivité élevée n'est donc
plus de travailler plus longtemps mais de travailler plus
intelligemment avec des pit stops fréquents.

':\BAKKER ELKHUIZEN



Kim, Headrick & Park (2018) ont étudié l'effet des pit stops
sur les prestations de travail aupres des collaborateurs
dans les centres d’appel. Pendant 2 semaines les cher-
cheurs ont sondé 70 collaborateurs pour connaitre leur
état d'esprit du jour, et pour le comparer a leurs presta-
tions de vente. Les pit stops de détente, de socialisation
et cognitifs semblaient étre liés a un état d’esprit plus
positif et cet état d’esprit s'est a nouveau avéré prédictif
pour des prestations de vente. Les pit stops axés sur
l'alimentation n'avaient pas d'effets signifiants.

Van den Heuvel et al. (2002) et Hedge & Evans (2001)
ont découvert les effets positifs liés aux modifications
régulieres d'une activité (inspirées par un signal pop-up) :
une progression dans la vitesse de frappe, une progres-
sion (11,3%) de la vitesse de lecture, une réduction du
nombre d'erreurs de frappe et des erreurs de souris

(- 2,4%). Les scientifiques ont méme prouvé que les
personnes d'essai pouvaient gagner jusqu’'a un quart
d’heure de temps de travail par jour.

@) BAKKER ELKHUIZEN

WORK & MOVE vous aide a trouver un rythme

Le rythme ultime des prestations semble dépendre des
taches et des individus, méme s'il y a des indications tres
claires selon lesquelles la productivité et ['état d'esprit
semblent étre optimaux lorsque quelqu’un ne travaille
pas plus de 1,5 heure de suite et insere régulierement
des pit stops. L'on recommande en outre aux collabora-
teurs de bureau qui sont assis derriére un écran, d'étre
debout pendant au moins deux heures par jour, et de
combiner cette position avec de égéres activités
(Buckley et al., 2015). Mais comment organiser cela ?

L'utilisation d'un logiciel pour promouvoir un compor-
tement différent est une méthode effective et testée.
Des études (/KL.7, 2017) montrent que les rappels pour
alterner entre une position assise et debout peut en-
trainer un doublement du temps debout ot 'on passe de
36,6 a 79 minutes par jour. D'autres études (Slijper, 2007)
ont démontré que le logiciel assure ['augmentation du
respect des pit stops : de 25% jusqu’'a 57%.

La preuve existe qu’'un « nudge » logiciel est effectif pour
favoriser un « Rhythm of great performance ».
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Aspects uniques
WORK & MOVE™

WORK & MOVE™ est un coach personnel qui veille a suffisamment alterner entre le

travail de concentration sur écran et des moments de mouvement mental et physique.

Sur base des besoins personnels, le logiciel conseille un rythme travail-pit stop optimal et

aide en outre a adopter ce rythme.

Grace a l'insertion de moments de mouvement mental

et physique périodiques, l'utilisateur reste concentré et
dynamique, produit moins d’erreurs et améliore la qualité
de son travail. Grace a WORK & MOVE, ['utilisateur
parvient a faire plus au cours d'une journée de travail et a
en outre plus d'énergie a la fin d'une journée de travail.

Via des pop-ups dynamiques et des timings personnels,
adaptés au comportement en temps réel, WORK &
MOVE™ stimule I'apprentissage de comportements sains
et effectifs sur le lieu de travail de maniere personnalisée
et non perturbante. WORK & MOVE tient compte de la
mobilité (actuelle) et fournit uniguement des conseils si
nécessaire.

La grande plus-value de WORK & MOVE est qu'ils font
usage du « nudging ». Cette technique implique la
stimulation inconsciente du collaborateur pour développer
un comportement sain.

Energizers et stimulants de concentration

Il ne faut pas toujours penser au travail et étre concentré.
WORK & MOVE se base sur des principes de gestion de
temps pour proposer des moments de mouvement mental
et physique périodiques afin de se détendre.

Plusieurs sortes de moments de mouvement et de
rétablissement sont disponibles dans WORK & MOVE :

life hacks, motivational quotes, conseils de burnout,
environnement de travail sain, conseils ergonomiques,
conscience de la situation, conseils alimentaires, conseils
de sommeil, messages pour réduire le niveau de stress,
raccourcis de clavier, conseils de créativité, comportement
prosocial sur le lieu de travail, rappels, conseils agiles,
conseils d’Acceptance and Commitment Therapy et
conseils pour vivre et travailler de facon circulaire.

Tout ce contenu et ces conseils sont publiés sous forme
d'Energizers et de Stimulants d'Energie. Un Energizer

est un court moment de rafraichissement qui donne de
l'énergie supplémentaire au collaborateur. Un Stimulant
de concentration dure (un peu) plus longtemps. Le fait
d'insérer chaque heure un moment de rétablissement
mental de minimum 3 minutes, empéche un reldchement
de la concentration chez un collaborateur.

¢ Béatiment sain Ignarer

b Lumiére

ll Le lieu de travail idéal a beaucoup de lumiére du jour
i = pour soutenir le rythme circadien.

03:00

¢ Comportement social au bureau lgnarer

-
L

Conseil

Mormalement pas de meneur de troupeau 7 Ouvrez la
conversation et partagez vos projets de weekend avec
un collégue.

02:59
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La ludification comme stimulant

La ludification est une maniére pour rendre un produit
ou service existant (plus) attrayant avec des éléments

de jeu. Ceci augmente la participation, la motivation,
'engagement et la loyauté au produit ou service. Il existe
d'innombrables études de ludification qui prouvent

que l'ajout d'un élément de jeu a un effet positif sur le
comportement et la prestation de l'individu (Hamari et
al., 2014).

La ludification a déja été utilisée dans le passé pour
stimuler la productivité des employés. Ainsi, Microsoft
utilisait en 2015 un programme de logiciel pour des
collaborateurs de centres d’appel. Le logiciel réagissait a
'engagement, la satisfaction et la rétention en récom-
pensant les collaborateurs par un « prochain niveau »,
de nouveaux badges et un score plus élevé lorsque les
prestations étaient bonnes. Ces éléments appliqués
semblaient bien répondre au désir de ratification et de
collection des collaborateurs.

Nous observons également que de nombreuses appli-
cations de fitness et des suiveurs d'activité utilisent la
(udification avec enthousiasme. Celle-ci stimule bien plus
les utilisateurs que le fait de « pointer du doigt pour leur
faire la lecon ».

WORK & MOVE™ exploite habilement la prédisposition
de 'homme aux défis, récompenses et collections.
Aprées ['accomplissement de certaines étapes (il suffit
de penser au nombre de pit stops suivis), l'utilisateur
recoit un encouragement sous forme de trophée.

Le fier collaborateur peut voir les trophées obtenus sur
son tableau de bord personnel.

@ TROPHEES

- r@

[r— omre tota de rappes 2u ciaver

Contormit nergianc

La ludification répond a un besoin personnel de « marquer »
et un désir de collectionner.

Coach personnel

WORK & MOVE est facile a personnaliser et a configurer
sur mesure. Le logiciel est ainsi en mesure d'intégrer
différents objectifs par collaborateur et de les rendre
ensuite mesurables. Via un profil a configurer en
personne, les collaborateurs peuvent indiquer le degré
de participation « sportive » (ou alors fanatique) a
WORK & MOVE.

Quatre profils sont disponibles dans WORK & MOVE™ :

PROFILES DE RAVITAILLEMENT

Choisissez ici votre profil afin de régler aux

|v A Mesurage W
3 - Loer W
SF% o aert
Vous éguliés des paus: ts) jotr
e e

- ¥ recuperation M A

Outre un choix personnel parmi les quatre profils, 'on
peut également déterminer des rituels personnels par le
biais de « Rituels » et les connecter a une journée et un
moment spécifiques. Il suffit de penser a des prome-
nades de déjeuner, le fait de prendre les escaliers,

de boire de l'eau, de manger des fruits et d'effectuer
des exercices de physio :

PARAMETRES DE RITUELS

Paramétrez vos rituels s ici. Les rituels sont réglés aux heures et jours que vous préfés
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Apercu et rétroaction

WORK & MOVE donne un apercu aux collaborateurs
quant a leur comportement de travail personnel et leur
courbe d'apprentissage et de productivité. Aussi bien
dans le domaine de la santé (e.a. utilisation de la souris,
temps passé sur l'ordinateur) que dans le domaine des
aptitudes informatiques (e.a. compétences de frappe,
utilisation de raccourcis).

Le logiciel permet de réfléchir tous les jours aux indica-
teurs de santé personnels et aux compétences. L'analyse
de cesindicateurs permet de mieux apprendre a se
connaitre et procure un moment de réflexion.

PERFORMANCE DACTYLOGRAPHIQUE

05 sept. - 11sepr 2018 (©)

[SY— — e domte ‘

,_,_—0—/\\_—.—.

mercredi joudi vendredi samedi dimanche lundi mardi

Passeport du poste de travail

Les collaborateurs peuvent définir leurs réglages person-
nels du poste de travail dans le passeport du poste de
travail WORK & MOVE. Par conséquent, ils disposent
toujours d'un poste de travail a réglage optimal a portée
de main.

PASSEPORT DE TRAVAIL

1 Workplace Passport vouss offre I possinilité de travailler dans nimporte quel it de fravail avec les mémes paraméres. Il confient
&galement un résumé des modifications effectuées 3 votre lieu de travail. Toutes I & ! &
envoyées par e-mail.

~ Environnement sur le lieu de travail
Hauteur siége
s em

Hauteur accoudoir

. em

Hauteur table

P m

Hauteur écran

~ Conditions de travail

‘Travail sur ordinateur ~ Lunettes d'ordinateur Compétences de racco

Combiné Non Eleve.

Type de siége

Standard

Type de table

Bureau assis-debout

Distance vue

urci clavier

Dans WORK & MOVE, les collaborateurs peuvent eux-
mémes effectuer une vérification (examen) du poste
de travail. Aprés avoir répondu a différentes questions,
['on recoit un rapport de conseil personnel portant sur
['organisation du poste de travail.

2/13 Hauteur de la table

Quelle est la hauteur de votre bureau 7

a ion actuelle.

Précédent Suivan
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WORK & MOVE
pour votre organisation

Etes-vous curieux de savoir ce que WORK & MOVE peut faire pour votre organisation ? Souhaitez-
vous expérimenter comment le logiciel peut faire bouger vos collaborateurs ou collégues ?

Téléchargez gratuitement une version d’essai de 30 jours www.bakkerelkhuizen.fr/software
Ou contactez-nous via info@bakkerelkhuizen.fr pour plus d'informations ou différentes possibilités d’essai.

Nous garantissons la protection de la vie privée

Le logiciel WORK & MOVE est conforme aux dispositions du reglement GDPR. Les collaborateurs individuels disposent
seulement de leurs données WORK & MOVE. Le(s) responsable(s) et managers n'ont aucunement accés aux données
personnelles WORK & MOVE des collaborateurs individuels.
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Coordonnées
BakkerElkhuizen
Taalstraat 151
5261 BC Vught
Pays-Bas

tél. 036 546 7265
fax 036 546 7830

email : info@bakkerelkhuizen.fr
site web : www.bakkerelkhuizen.fr

Vous voulez rester informé?
Inscrivez-vous ici a notre newsletter
http://www.bakkerelkhuizen.fr/bulletin

Avez-vous besoin d'un conseil?

Nos spécialistes donnent des conseils sur
mesure car chaque personne et chaque
organisation a ses besoins spécifiques.

Dans le cas que vous cherchez un
distributeur de nos produits?

Appelez-nous (+31 36 5467265) ou envoyez
un courriel a (info@bakkerelkhuizen.fr).
Nous prendrons contact avec vous dans les
24 heures.

BakkerElkhuizen met au point des produits de qualité
supérieure en vue d'une utilisation saine et efficace de
l'ordinateur. Fonctionnalité, ergonomie et design sont réunis
a la perfection dans les produits de BakkerElkhuizen.

BakkerElkhuizen conseille et assiste les entreprises
dans l'aménagement de postes de travail, en matiere
de Nouveau Travail entre autres en apportant la
solution appropriée pour chaque situation de travail
et en proposant les produits qui vont avec.

BakkerElkhuizen considere quatre cas de figure :
- le poste de travail fixe ;

- le poste de travail mobile ;

- le poste de travail flexible ;

- le poste de travail a domicile.

Le principe de départ est le suivant : quel que soit l'endroit de
travail, un employé doit étre en mesure de faire son travail sur
ordinateur dans des conditions confortables, saines et efficaces.
L'utilisateur reste le personnage central dans toutes les
considérations de BakkerElkhuizen : que ce soit lors de la
conception de nouveaux produits, la réalisation d’enquétes, la
coopération avec les fournisseurs, les revendeurs ou les clients.
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