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GUIDE PRATIQUE

Décompresser apres
une journée de travail

Le rituel simple pour arréter de rentrer stressé et

recommencer épuisé le lendemain

TREVE
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INTRODUCTION

Pourquoi ce guide

Tu rentres du travail. Ton corps est la, mais ta téte est encore dans la réunion de 16h, dans le mail que tu n'as pas

eu le temps d'envoyer, dans cette liste de choses a faire qui ne s'arréte jamais.

Tu passes la soirée avec ce bruit de fond dans la téte. Tu dors mal. Le lendemain, tu recommences avec la fatigue

de la veille en plus.

Ce n'est pas un probléeme de motivation ou de volonté. C'est un probléme de transition.

Ton cerveau n'a pas de bouton "off" — il a besoin d'un signal clair pour comprendre que la journée de travail est

terminée et qu'il peut relacher la pression.

Ce guide te donne cette transition, sous forme de rituels courts et concrets, adaptés au temps que tu as réellement
— pas a celui que tu voudrais avoir. Il est organisé pour étre utilisé comme une vraie boite a outils : tu n'as pas

besoin de tout appliquer d'un coup, ni dans I'ordre. Commence par ce qui te parle le plus aujourd'hui.

Une derniére chose avant de commencer : ce guide part du principe que ton stress est celui, ordinaire mais réel,
d'une vie professionnelle chargée. S'il te semble correspondre a quelque chose de plus profond ou de plus installé,

la Partie 8 t'aidera a faire la différence.
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PARTIE 1

Pourquoi tu n'arrives pas a décrocher

Trois mécanismes expliquent la plupart des cas :

1 Le cerveau reste en mode "résolution de probléme"

Aprés des heures a traiter des taches, ton cerveau continue de tourner en arriere-plan, méme une fois rentré.
C'est ce qu'on appelle la rumination — repenser sans cesse a des situations non résolues, souvent sans

méme s'en rendre compte.

2 Il n'y a pas de rituel de transition

Beaucoup de gens passent directement de "au travail" a "a la maison" sans aucune étape entre les deux. Le
cerveau a besoin d'un signal physique ou symbolique pour comprendre que quelque chose change.

3 Le soir est saturé d'écrans et de stimulation

Téléphone, notifications, réseaux sociaux : le cerveau reste en état d'alerte alors qu'il aurait besoin de baisser

en intensité progressivement.

La bonne nouvelle : chacun de ces trois points se corrige avec des actions trés simples, pas avec des heures de

méditation.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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PARTIE 1 — SUITE

Le réle du cortisol et de la charge mentale

Le stress professionnel n'est pas qu'une impression : il a une traduction physiologique. Le cortisol, I'hormone du
stress, monte naturellement pendant les périodes d'effort ou de tension — c'est utile, ¢a te permet de rester

concentré et réactif pendant ta journée.

Le probléme, c'est quand ce taux reste élevé apres la fin du travail, faute de signal de redescente. Le corps

continue de fonctionner comme s'il fallait encore rester vigilant.

A cela s'ajoute la charge mentale : toutes les micro-décisions et informations que ton cerveau garde "ouvertes"
dans la journée (un mail en attente, un dossier a relancer, une réponse a donner). Chaque tache non terminée agit
un peu comme un onglet resté ouvert dans un navigateur — elle consomme de l'attention méme quand tu n'y

penses pas activement.

Consulter tes mails "juste 5 minutes” le soir ne fait pas retomber le cortisol : ¢a relance le signal d'alerte, et tout

redescend a zéro.

C'est pour ¢a qu'un rituel de transition n'est pas un luxe ni une astuce de bien-étre a la mode : c'est le seul moyen

de signaler clairement a ton corps que la phase d'alerte peut se terminer.
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PARTIE 2

Le principe du sas de transition

Un sas, au sens propre, est un espace intermédiaire entre deux environnements différents — on ['utilise en plongée,
en aéronautique, dans les laboratoires. Son role n'est pas de "faire" quelque chose de spectaculaire : c'est

simplement de permettre a un systeme de s'adapter avant de changer complétement d'état.

C'est exactement ce qui manque a la plupart des soirées : un espace, méme trés court, entre "je travaille encore" et

"je suis vraiment chez moi, disponible".

Un bon sas de transition repose sur trois ingrédients, quelle que soit sa durée :

1 Un signal physique ou verbal de fin

Une phrase, un geste, un changement de lieu — quelque chose de suffisamment concret pour que ton

cerveau enregistre "c'est terminé".

2 Une décharge cognitive

Un moyen de sortir de ta téte ce qui y tourne encore, pour ne pas le garder en mémoire active toute la soirée.

3 Un changement sensoriel

Un élément physique différent (vétement, lumiéere, son, mouvement) qui confirme au corps que

I'environnement a changé.

Les routines de la Partie 3 sont construites autour de ces trois ingrédients, avec plus ou moins de détails selon le

temps disponible.
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PARTIE 3

Les 3 routines selon ton temps

Choisis la version adaptée a ta soirée. L'objectif n'est pas d'étre parfait, mais d'étre régulier — une routine courte
faite tous les jours vaut mieux qu'une routine longue faite une fois par mois.

FORMAT
Routine express — 5 minutes

Pour les soirs ou tu n'as vraiment rien de plus & donner

1. Le sas de transition (1 min) — dis a voix haute ou mentalement : "Le travail est terminé pour

aujourd'hui."
2. Respiration 4-6 (2 min) — inspire 4 secondes, expire 6 secondes, répéte 8 a 10 fois.

3. Décharge écrite (2 min) — note 1 a 3 choses qui tournent encore dans ta téte, sans les résoudre.

FORMAT
Routine intermédiaire — 15 minutes

Le format a viser la plupart des soirs

1. Sas de transition (1 min)

2. Changement physique (3 min) — douche rapide ou change de vétements.

3. Marche ou mouvement court (5 min) — évacue le cortisol accumulé.

4. Décharge écrite + tri (4 min) — classe chaque point en "a faire demain” ou "je laisse tomber".

5. Transition sensorielle (2 min) — bougie, musique différente, éclairage changé.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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FORMAT
Routine complete — 30 minutes
A viser 2-3 fois par semaine minimum

1. Sas de transition (1 min)

2. Changement physique complet (5 min) — douche, tenue confortable
3. Mouvement plus long (10 min) — marche, yoga léger, étirements

4. Décharge écrite approfondie (7 min) — liste compléte des taches, tri par urgence, une ligne sur ce qui t'a

codQté de I'énergie
5. Moment sans écran ni objectif (5-7 min) — lecture, musique, silence, discussion

6. Intention pour la soirée (2 min) — une phrase simple sur comment tu veux passer ta soirée

Ces trois formats ne sont pas figés : tu peux trés bien commencer par la version express un lundi épuisant et
enchainer sur la version compléte un vendredi plus Iéger. L'idée est d'avoir toujours une option disponible, quelle

gue soit ta soirée.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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PARTIE 3 — SUITE

Pourquoi ces routines fonctionnent

Chaque étape des routines répond a un besoin précis, pas a un hasard esthétique :

- La respiration 4-6 allonge I'expiration par rapport a l'inspiration, ce qui active mécaniquement le systeme

nerveux parasympathique — celui qui ralentit le rythme cardiaque et calme le corps.

- La décharge écrite fonctionne méme sans relecture : le simple fait d'extérioriser une pensée réduit sa charge

mentale, un peu comme fermer un onglet qu'on n'utilisera plus ce soir.

- Le changement physique (douche, vétements) crée un repére sensoriel fort auquel le cerveau associe

rapidement "la journée de travail est finie".

- Le mouvement aide a métaboliser le cortisol accumulé, ce que la position assise prolongée ne permet pas.

Tu n'as pas besoin de comprendre la théorie pour que ¢ca marche, mais savoir pourquoi un geste fonctionne aide

souvent a le tenir dans la durée.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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PARTIE 4

Adapter ton rituel a ta situation

Les routines de base fonctionnent pour la plupart des soirées, mais certaines situations demandent un petit

ajustement.

Tu es en télétravail

Le vrai probleme du télétravail, c'est I'absence de trajet — ce sas naturel qui existait avant. Recrée-le
artificiellement : sors marcher 5 a 10 minutes dehors juste aprés avoir fermé ton ordinateur, avant méme de

commencer ta soirée. Ce trajet "fictif* a un effet réel sur la transition mentale.

Tu rentres du bureau en transport

Utilise ce temps de trajet activement plutdt que de le remplir avec des écrans professionnels. Un podcast non
lié au travail, de la musique, ou simplement regarder dehors sans rien faire, préparent déja la transition avant

méme d'arriver chez toi.

Tu récupéres tes enfants juste apres le travail

Ta transition n'a souvent lieu qu'une fois les enfants couchés, bien plus tard. Essaie d'insérer un mini-sas de 2
minutes dans la voiture ou sur le trajet école : une respiration, une phrase de cléture mentale, avant de

changer de rdle.

Tu sors d'une réunion difficile ou d'un conflit

Le corps garde une charge émotionnelle spécifique aprés une tension relationnelle. Avant ta routine
habituelle, ajoute une décharge écrite ciblée : note ce qui t'a contrarié, sans chercher a le résoudre tout de

suite. Ca évite de ramener la tension a la maison telle quelle.

Tu traverses une semaine de deadline

Ne vise pas la routine compléte cette semaine-la — la version express suffit largement. Le seul objectif est de

ne pas sauter le rituel complétement, méme sous forme minimale.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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PARTIE 4 — SUITE

Ce qui ne change jamais

Quelle que soit la situation, trois choses restent constantes :

- Le sas de transition doit toujours exister, méme sous sa forme la plus courte (une phrase suffit certains jours)
- Une routine adaptée mais faite vaut toujours mieux qu'une routine idéale mais abandonnée

- Ce n'est pas grave de "rater" une soirée — ce qui compte, c'est de reprendre le lendemain sans culpabilité

Un rituel de décompression n'est pas une performance a réussir chaque soir. C'est un outil disponible, que tu

utilises a la mesure de ce que ta journée t'a laissé.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL

11



PARTIE 5

Les erreurs qui sabotent la décompression

X Consulter ses mails "juste 5 minutes" en rentrant — relance immédiatement le mode travail

X Défiler les réseaux sociaux en pensant se détendre — stimulation nerveuse, pas relachement réel
X Repousser sans cesse le diner ou le coucher — prolonge artificiellement la fatigue

X Culpabiliser de "ne rien faire" - une soirée n'a pas besoin d'étre productive pour étre réussie

X Penser qu'on "rattrapera” le sommeil perdu le week-end - la dette de sommeil ne se compense pas aussi

simplement

% Utiliser I'alcool comme rituel de décompression - I'effet immédiat masque une moins bonne qualité de

sommeil et un rebond d'anxiété le lendemain

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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PARTIE 5 — SUITE

Deux pieges plus discrets

1 Le sport intense juste avant de dormir

Bouger fait du bien, mais un effort trés intense en toute fin de soirée peut sur-stimuler certaines personnes
plutdt que les calmer. Si c'est ton cas, privilégie un mouvement plus doux (marche, étirements) aprés 20h, et

garde le sport plus intense pour un autre moment de la journée si possible.

2 Vouloir que le rituel fonctionne dés le premier soir

Comme toute nouvelle habitude, I'effet est souvent discret au début et plus net aprés une a deux semaines de

régularité. Juger I'efficacité du rituel dés le premier essai est le meilleur moyen de I'abandonner trop tét.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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PARTIE 6

Construire 1'habitude sur la durée

Une habitude se construit toujours autour de trois éléments : un déclencheur, une routine, une récompense. Pour

ton rituel du soir, ¢ca donne :

- Déclencheur — un moment fixe (fermeture de I'ordinateur, porte d'entrée, changement de piece)
- Routine — l'une des 3 versions du rituel, selon ton énergie du jour

- Récompense — la sensation de calme et le sommeil plus paisible qui suivent, a observer consciemment les

premiers temps pour renforcer I'nabitude

Voici comment I'ancrer sans effort de volonté supplémentaire :

- Associe-la a un moment fixe : toujours au méme endroit
- Commence par la version courte, méme les jours ou tu penses avoir le temps pour plus
- Ne vise pas 7 jours sur 7 : 4 a 5 soirs par semaine suffisent pour ressentir une vraie différence

- Note un ressenti simple chaque soir pendant une semaine, pour visualiser l'effet dans le temps

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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PARTIE 6 — SUITE

Ton suivi de la semaine

Imprime ou recopie ce tableau pour suivre ta premiere semaine de pratique. L'objectif n'est pas la perfection, juste

d'observer une tendance.

Jour Routine faite (O/N) Format utilisé Ressenti du soir
Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

A la fin de la semaine, relis tes ressentis notés. Souvent, la tendance générale est bien plus parlante que le ressenti

d'un seul soir.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL 15



PARTIE 7

Boite a outils complémentaire

Ces techniques peuvent remplacer ou enrichir les étapes de respiration et de mouvement des routines précédentes.

Respiration en carré (box breathing)

Inspire 4 secondes, retiens 4 secondes, expire 4 secondes, retiens poumons vides 4 secondes. Répéte 4 a 6

fois. Utile si tu sors d'un moment de tension aigué (conflit, deadline serrée).

Cohérence cardiaque (365)

3 fois par jour, 6 respirations par minute, pendant 5 minutes (inspire 5 secondes, expire 5 secondes). Le soir,

cette pratique aide a faire redescendre durablement le rythme cardiaque plutét que ponctuellement.

Respiration abdominale simple

Une main sur le ventre, une sur la poitrine. Respire en gonflant uniguement le ventre, pas la poitrine. 10

respirations lentes suffisent pour ressentir une différence.
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PARTIE 7 — SUITE

Prompts d'écriture pour la décharge du soir

Si la page blanche te bloque au moment de la décharge écrite, pars d'une de ces questions :

- Qu'est-ce qui a pris le plus de place dans ma téte aujourd'hui ?

- Qu'est-ce que je peux vraiment laisser de c6té jusqu'a demain ?

- Qu'est-ce qui m'a co(té le plus d'énergie aujourd’hui, et pourquoi ?

- De quoi ai-je besoin ce soir : du calme, du mouvement, ou de la compagnie ?

- Si je pouvais dire une seule chose a mon "moi" de demain matin, ce serait quoi ?

Pas besoin de bien écrire ni de faire des phrases complétes. L'objectif est de sortir la pensée de ta téte, pas de

produire un texte soigné.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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PARTIE 7 — SUITE

Créer une ambiance de transition

Le cadre sensoriel de ta soirée influence directement la vitesse a laquelle ton corps se détend :

- Lumiéere — privilégie un éclairage plus chaud et plus tamisé que celui de la journée, dés la fin du rituel

- Son — une playlist différente de celle du travail aide a marquer le changement, méme sans lien direct avec la

détente

- Odeur — un parfum d'intérieur, une bougie ou une infusion associée uniquement au soir devient vite un

signal automatique de transition

- Vétement — se changer, méme sommairement, reste l'un des signaux les plus efficaces et les plus simples a

mettre en place

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL

18



PARTIE 8

Les signaux qui doivent t'alerter

Ce guide aide a mieux gérer le stress ordinaire d'une journée de travail chargée. Mais certains signes vont au-dela

d'un simple rituel du soir a ajuster :

Une fatigue qui ne s'améliore pas malgré du repos et une pratique réguliere du rituel

Une perte d'intérét marquée pour des choses que tu appréciais avant

Des troubles du sommeil qui durent depuis plusieurs semaines

Le sentiment de ne plus pouvoir "tenir" au travail, méme les jours calmes

Le recours de plus en plus fréquent a I'alcool, aux écrans ou a d'autres comportements pour "tenir"

Si plusieurs de ces signes te parlent depuis un moment, ce n'est plus seulement une question d'organisation du
soir. C'est le signe qu'il peut étre utile d'en parler @ un médecin, un médecin du travail ou un psychologue — pas
comme un dernier recours, mais comme une étape normale de prise en charge, au méme titre que consulter pour

n'importe quel autre sujet de santé.

DECOMPRESSER APRES LE TRAVAIL
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Tu n'as pas besoin d'une
heure.

Tu as besoin d'un signal
clair.

5, 15 ou 30 minutes suffisent pour faire comprendre a ton corps et a

ton cerveau que la journée est terminée.

Commence petit. Commence ce Solir.

Ce guide est un outil de bien-étre pratique et ne remplace en aucun cas une consultation avec un professionnel de

santé (médecin, psychologue, psychiatre). En cas de mal-étre persistant, n'hésite pas a consulter un spécialiste

Tréve
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