Le Réseau de Spheéres en quelques mots ...

Le concept de réseau de spheres repose sur la coexistence de plu-
sieurs dimensions interconnectées dans la vie. Chacune peut subir les
influences de maniére plus ou moins importante des autres.
L’influence pouvant jouer en positif et en négatif.

Prenons I'exemple de deux spheres : la sphere professionnelle et la
sphere familiale et affective.

Si de la tension existe dans la sphére professionnelle par exemple,
plusieurs types de parameétres interviennent :

i Cette tension peut-elle gagner la sphere familiale ? D’ou le
mécanisme de connexions entre sphéres, une dans chaque
sens

. Si la tension était dans la sphere familiale, aurait-elle autant

de probabilité de contaminer la sphére professionnelle ? D’out
le mécanisme de connexions pouvant avoir des débits diffé-
rents selon le sens du flux

i Si la sphere familiale est paisible, cette sérénité peut-elle étre
utilisée pour relaxer la tension de la premiére sphere ? D’ou
le mécanisme de contamination positive ou négative entre
deux spheéres

i Ces tensions sont-elles conscientes ou non ? Verbalisées ou
non ?

i La contamination entre les deux spheres est-elle conscience
ounon?

i Quelle est la place prise par chaque spheére relativement aux

autres et 1'énergie ainsi que l'attention consacrée a chacune
d’elle. D’ou I'idée que les sphéres peuvent étre avoir des
tailles différentes avec des topologies comportant éventuel-
lement une sphére étouffant les autres.
Les capacités a gérer les tensions et a compartimenter sont suscepti-
bles d’évoluer dans le temps. A l'image par exemple d"une digue qui
contient des assauts et qui peut amener a céder brutalement. D’out
I'idée que le réseau de sphéres peut se reconfigurer en permanence

La qualité de vie peut s’examiner a travers deux prismes :

Le niveau de qualité objectif : il consiste a considérer les conditions
objectives (tout au moins le plus objectivement possible)

Le niveau de qualité ressenti par 1'individu; le ressenti découle en
parti de I’écart possible entre les conditions objectives dans la sphere
et celles espérées par I'individu, de maniére consciente ou non
(lecture a travers le prisme de la spheére centrale « corps et ame »)

Situation objective

Ressenti

Le Réseau de Spheéres par Lexemple ...

Jacques est cadre dans une entreprise informatique :

Des objectifs difficiles a tenir

Des horaires de travail a rallonge

Sa femme s’en plaint mais pas directement

Tension en famille malgré un contexte familial favorable
Activité physique nulle et prise de poids

Son temps = son travail

La Situation est objectivement difficile
Le Ressenti est négatif

La Situation est plutot favorable
Le i est @ minima dé

Existe-t-il un décalage entre la situation  Quelles actions pour améliorer le
professionnelle et le ressenti ? ressenti et la situation objective ?

Les conditions de travail comportent- Quelles actions a mettre en place si

elles des risques sur la santé physique probléme de santé ?

etpsychique ? Quelles actions a mettre en place pour
éviter que des problémes surviennent ?
Actions individuelles ou/et collectives ?

Quel est le niveau de soutien social Possibilité d’activer un réseau de
dans son entreprise ? soutien ?

La situation professionnelle a un double
impact négatif sur la vie familiale :
Moindre présence et Tension

La vie familiale correcte n’impacte la vie
professionnelle que dans le sens ol elle ne

‘vﬁ. de I'em)
W enligne
A
-
surajoute pas de tension. Donc plutot en positif

Jacques parle-t-il de ses difficultés Si non : Est-il prét a le faire 7
professionnelles 4 sa femme ? Sa femme est-elle préte 3 I’écouter ?
Quel est le niveau de rumination Quelles actions pour essayer de mieux
professionnelle dans la vie familiale ? cloisonner ?

La situation familiale joue-elleun rdle  A-t-il capacité a se nourrir des bienfaits
modérateur dans ses tensions de son foyer pour micux retourner au
professionnelles 7 i
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Le concept du

Réseau de Spheres

Le concept de réseau de spheres, vise a réfléchir a la qualité de
vie a travers une décomposition de la vie d'un individu en sphe-
res (vie professionnelle, vie familiale, ...) communiquant les unes
avec les autres.

La qualité de vie pouvant étre analysée au niveau de chaque sphe-
re et a travers les flux s’organisant entre chacune des spheres.

La qualité de vie est ainsi centrée sur 'individu dans toute sa
complexité. Ce concept permet d’analyser les problemes de stress.

On ne peut donc pas ramener les déficits de qualité de vie a une
seule cause, a fortiori objective, mais a un contexte complexe dans
lequel il faut non seulement analyser les situations objectives
mais aussi le ressenti de 1'individu face a ces situations.

Et pour autant, il ne s’agit pas de considérer que le stress n’est
qu'individuel et ne peut pas aussi dépendre de causes collectives,
en particulier dans le monde du travail du fait de son organisation
et des pressions provenant de 'extérieur et relayées voire ampli-
fiées a I'intérieur.

Ce concept permet pour une méme situation de vie ;
1. De I'analyser et en particulier les tensions,
2. De trouver des actions pour améliorer la qualité de vie
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