
Avez-vous aidé quelqu’un aujourd’hui?

Comment la personne s’est-elle sentie?

Avez-vous cessé d'utiliser des serviettes en papier et des essuie-tout?
 Avez-vous remarqué une différence sur votre facture 

d'épicerie?
Aimez-vous les serviettes en tissu?

Oui  Non
Oui  Non

Oui  Non

Cessez d'utiliser des serviettes en papier et des essuie-tout. Les serviettes et chiffons en tissu sont non 
seulement mieux pour l'environnement et faciles à laver, ils sont aussi plus économiques!

Célébrez les autres cultures. Préparez un repas exotique, regardez un documentaire, essayez un 
nouveau restaurant ou partez à la recherche d’expériences culturelles dans votre communauté. 

Aidez un collègue surmené en accomplissant certaines de ses tâches.

Créez un groupe de course ou de marche avec vos collègues, vos amis ou votre famille. Courez ou 
marchez pour une bonne cause en participant à un événement organisé pour une cause qui vous tient à 
cœur. 

Avez-vous créé un groupe de course ou de marche?
      Groupe de course       Groupe de marche
Avez-vous aimé l’expérience?

Quelle culture avez-vous célébrée?
Qu’avez-vous fait pour célébrer?
Partagez vos célébrations avec nous sur les médias sociaux pour qu’on puisse 
célébrer avec vous. 

Présenté par Systèmes 24-7

CÉLÉBRATION 
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SEMAINE 1: 1ER AU 4 AVRIL COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Mercredi 1er avril

Jeudi 2 avril

Vendredi 3 avril

Samedi 4 avril
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Remplissez la fiche pour vous aider à atteindre les objectifs du Calendrier Mieux-Être! Même si vous n’atteignez pas tous les objectifs, vous serez tout de même sur la bonne voie!
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#dunkwellness2020



Faites une belle longue randonnée. Allez-y avec un ami ou choisissez de marcher seul, en silence. 
Respirez profondément et détendez-vous en marchant.

Rendez visite à quelqu'un qui en a besoin, comme un grands-parents ou un ami ou encore votre voisin 
simplement pour lui dire bonjour.

Célébrez l'art en visitant une galerie ou un musée. Vous y découvrirez peut-être votre nouvelle œuvre 
d'art préférée. Vous pouvez aussi visiter un magasin d'antiquités ou encore faire les ventes de garage.

Éteignez vos appareils électroniques et électriques. Vous oubliez de le faire? Installez une minuterie sur 
votre multiprise. Ainsi, vos appareils s’éteindront automatiquement au moment où vous le souhaitez.

Êtes-vous allé faire une randonnée?
Quel est votre endroit préféré pour faire une randonnée?

Partagez vos photos avec nous sur les réseaux sociaux. On veut aussi partir à 
la découverte de nouveaux sites de randonnée. 

Avez-vous rendu visite à quelqu'un aujourd'hui?
À qui avez-vous rendu visite?
Comment vous êtes-vous senti? Comment la personne s’est-elle 
sentie?

Êtes-vous allé dans une galerie d'art ou un musée?
Avez-vous vu une nouvelle œuvre d'art que vous avez aimé?

Quel est votre artiste préféré?

Oubliez-vous d'éteindre vos appareils?

Avez-vous installé une minuterie?

Prenez le temps de réfléchir à ce que vous aimez de votre travail et notez-le, dans un journal ou sur un 
post-it, pour le relire plus tard si vous avez une moins bonne journée!

Qu’est-ce que vous aimez de votre travail?

Nettoyez la poussière. Réduisez les allergènes en nettoyant la poussière, au travail comme à la 
maison. Utilisez des produits nettoyants sans produits chimiques, comme un mélange d’eau et de 
vinaigre, qui sont moins nocifs pour l’environnement.

Avez-vous nettoyé la poussière à la maison et au travail?
Y avait-il beaucoup de poussière?
Vous voulez vous rappeler de dépoussiérer plus souvent? Inscrivez-le dans 
votre calendrier pour ne pas oublier

Incorporez du poisson à votre alimentation. Des études démontrent qu'une saine quantité de poisson 
peut réduire les risques de maladies cardiaques. Vous n’aimez pas le poisson? Essayez les 
comprimés d'huile de poisson.

Avez-vous incorporé du poisson dans votre alimentation?
Quelle sorte de poisson avez-vous mangé?
Mangerez-vous du poisson plus souvent? 
Partagez vos recettes avec nous sur les réseaux sociaux pour qu’on puisse en 
profiter aussi!

Oui  Non

Oui  Non
Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

SEMAINE 2: 5 AU 11 AVRIL

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Mercredi 8 avril

Jeudi 9 avril 

Vendredi 10 avril

Samedi 11 avril

Objectif atteint!

Mardi 7 avril

Objectif atteint!

Lundi 6 avril

Objectif atteint!

Dimanche 5 avril

COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS

#dunkwellness2020Fiche Mieux-être d’avril 2020
Présenté par Systèmes 24-7
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Avez-vous découvert quel était votre groupe sanguin?
Mon groupe sanguin est:

Assurez-vous de le noter et d’avoir cette information en main.

Qu'avez-vous fait pour votre voisin?
Était-il reconnaissant?
Comment vous êtes-vous senti de l’avoir aidé?

Souriez! Souriez à pleines dents pendant au moins 10 secondes, puis relâchez. Répétez 10 fois en 
prenant chaque fois une petite pause. Non seulement cet exercice tonifie les muscles de votre visage, il 
aide aussi à vous rendre plus de bonne humeur!

Soyez un bon voisin aujourd'hui. Mettez le recyclage et les poubelles de votre voisin au chemin, 
apportez-lui son journal ou saluez-le tout simplement!

Célébrez le printemps qui s’en vient, les journées qui s’allongent et qui se réchauffent, en vous éveillant 
un peu plus tôt pour regarder le soleil se lever.

Conservez l'eau. Fermez les robinets lorsque vous vous brossez les dents, réduisez le temps passé 
sous la douche, buvez l'eau du robinet, réparez un robinet qui fuit. Il est facile d’économiser un peu 
d'eau chaque jour.

Qu'est-ce que vous avez toujours voulu apprendre? Réservez 20 minutes aujourd’hui pour en apprendre 
davantage sur un sujet qui vous passionne. Posez des questions ou faites une recherche Google!

Assurez-vous de connaître votre groupe sanguin et d’avoir cette information à portée de la main en tout 
temps.

Jetez un œil à votre alimentation. Consommez-vous suffisamment d'aliments riches en magnésium? 
Le magnésium est une hormone antistress qui se retrouve dans les légumes à feuilles, les noix, les 
bananes et les avocats, pour n'en nommer que quelques-uns.

Consommez-vous suffisamment d'aliments riches en magnésium?

Quel est votre aliment préféré?

Qu’avez-vous toujours voulu savoir?

Avez-vous fait des recherches?
Qu'avez-vous appris?

Encerclez combien de fois vous avez souri

Ça vous a mis de bonne humeur?

Avez-vous regardé le soleil se lever?
Avez-vous hâte à l’été ou préférez-vous l'hiver? 

Partagez vos photos de lever du soleil avec nous sur les réseaux sociaux!

Comment avez-vous conservé l’eau aujourd’hui?

1     2     3     4     5     6     7     8     9    10
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SEMAINE 3: 12 AU 18 AVRIL

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Mercredi 15 avril

Jeudi 16 avril

Vendredi 17 avril

Samedi 18 avril

Objectif atteint!

Mardi 14 avril

Objectif atteint!

Lundi 13 avril

Objectif atteint!

Dimanche 12 avril

COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS

#dunkwellness2020
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Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non
Été   Hiver



Avez-vous envoyé une carte virtuelle ou recyclé une vieille carte? 

Quelle a été la réaction de la personne qui l’a reçu?

Notez 3 choses positives sur vous aujourd'hui.
1.
2.
3. 

Vous êtes-vous inscrit à un cours?        Lequel?
Est-ce que ça vous a plu?
Allez-vous continuer ou vous inscrire à un autre cours? 

Essayez quelque chose de nouveau en vous informant sur les cours offerts par le gym de votre 
quartier. Peut-être la boxe ou les arts martiaux? Vous pourriez aussi regarder une vidéo YouTube, 
vous aurez encore plus de choix!

Remerciez quelqu'un à qui on oublie souvent de démontrer de la gratitude; le chauffeur de bus, le 
gardien, le brigadier, etc.

Célébrez l'opportunité que vous avez de faire une différence dans le monde. Participez à un événement 
communautaire ou scolaire ou faites du bénévolat. Que pouvez-vous faire pour changer les choses?

Envoyez une carte par courriel au lieu d'acheter une carte pour souligner les vacances, les événements 
spéciaux et les anniversaires ou encore recyclez vos vieilles cartes. Choisissez une carte amusante.

Changez votre discours intérieur. Lorsque vous vous dites quelque chose de négatif, dites-vous 
automatiquement un commentaire positif.

Êtes-vous prêt en cas d'incendie? Vérifiez vos détecteurs de fumée pour vous assurer qu'ils sont en bon 
état et fonctionnels et assurez-vous de savoir où se trouvent les sorties de secours au travail comme à 
la maison.

Chaque fois que vous consultez votre téléphone ou votre courriel, buvez un verre d'eau. Vous aurez bu 8 
verres d’eau en un rien de temps!

Cochez chaque fois que vous buvez un verre d'eau!

Avez-vous ajouté des fruits à votre eau?

Avez-vous vérifié vos détecteurs de fumée? 
Combien en avez-vous à la maison / au travail? 
Savez-vous où se trouvent les sorties de secours? 
Vérifiez si les membres de votre famille/vos collègues le savent aussi.

Avez-vous pensé à remercier quelqu'un aujourd'hui?
Qui avez-vous remercié?
Est-ce que ça l’a fait sourire?
Dire merci peut faire une grande différence dans la journée d’une personne.

1     2     3     4     5     6     7     8     9    10

Qu'avez-vous fait pour faire changer les choses?

Qu'avez-vous ressenti?
Partagez les événements et opportunités de bénévolat de votre communauté 
pour que d'autres puissent aussi y participer!

Carte virtuelle         Carte recyclée

Maison         Travail 

Continuer  Un nouveau cours

Maison       Travail 
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SEMAINE 4: 19 AU 25 AVRIL

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Mercredi 22 avril

Jeudi 23 avril

Vendredi 24 avril

Samedi 25 avril

Objectif atteint!

Mardi 21 avril

Objectif atteint!

Lundi 20 avril

Objectif atteint!

Dimanche 19 avril

COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS

#dunkwellness2020
AL

IM
EN

TA
TIO

N
SÉ

CU
RI

TÉ
SA

NT
É M

EN
TA

LE
SA

NT
É P

HY
SIQ

UE
PR

EN
DR

E S
OI

N 
DE

S A
UT

RE
S

CÉ
LÉ

BR
AT

IO
NS

EN
VIR

ON
NE

ME
NT

Fiche Mieux-être d’avril 2020
Présenté par Systèmes 24-7

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non



Avez-vous pensé à vérifier votre écran solaire?
Quelle est la date d'expiration?

Avez-vous vérifié vos finances?
Avez-vous pris rendez-vous avec un conseiller?
Notez vos questions d’ordre financier

Vérifiez vos finances. À combien s’élèvent vos dettes? Faire l’autruche n’est pas une solution. Contactez 
votre banque/caisse populaire et prenez rendez-vous pour faire l’état de vos finances et en apprendre 
davantage sur la façon d’épargner. Avez-vous épargné au moins 3 mois de salaire?

Vérifiez votre crème solaire. Est-elle expirée? En avez-vous suffisamment pour les jours ensoleillés qui 
approchent? Faites le plein et n'oubliez pas d’en appliquer chaque fois que vous sortez.

Incorporez la couleur jaune dans chacun de vos repas aujourd'hui; pommes dorées, bananes, maïs, 
ananas, poivrons jaunes, courges, etc.

Avez-vous incorporé la couleur jaune?
Quels aliments jaunes avez-vous mangés?

Créez un groupe Facebook pour partager les randonnées à faire dans votre ville. Demandez aux gens 
de soumettre des photos de leurs randonnées et d’indiquer les sentiers parcourus. Un groupe Facebook 
permettra également aux gens d'organiser facilement des randonnées en groupe.

Laissez une note anonyme à un collègue pour lui exprimer ce que vous appréciez chez lui. Mieux encore, 
faites-le pour deux collègues!

Objectif atteint!

Avez-vous créé un groupe Facebook ou rejoint un groupe existant?  
     Quel est le nom du groupe?
Avez-vous trouvé de nouveaux sites de randonnée?
Partagez votre groupe Facebook et/ou vos photos de randonnée avec nous sur 
les réseaux sociaux.

À qui avez-vous laissé une note?
Étiez-vous présent quand elle l’a lu? Quelle a été sa réaction?

Comment vous êtes-vous senti?

5

SEMAINE 5: 26 AU 30 AVRIL

Objectif atteint!

Mercredi 29 avril

Jeudi 30 avril

Objectif atteint!

Mardi 28 avril

Objectif atteint!

Lundi 27 avril

Objectif atteint!

Dimanche 26 avril

COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS

#dunkwellness2020
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Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Oui  Non

Créé    Rejoint


	undefined: 
	Objectif atteint: 
	Objectif atteint_2: 
	Quelle culture avezvous célébrée: 
	Quavezvous fait pour célébrer: 
	undefined_2: 
	Oui: 
	Quelle sorte de poisson avezvous mangé: 
	Questce que vous aimez de votre travail 1: 
	Questce que vous aimez de votre travail 2: 
	Quel est votre endroit préféré pour faire une randonnée: 
	Oui_2: 
	Comment vous êtesvous senti Comment la personne sestelle: 
	Avezvous vu une nouvelle œuvre dart que vous avez aimé: 
	Quel est votre artiste préféré: 
	Quel est votre aliment préféré: 
	Mon groupe sanguin est: 
	Questce que vous avez toujours voulu apprendre Réservez 20 minutes aujourdhui pour en apprendre: 
	Quavezvous appris: 
	Quavezvous fait pour votre voisin: 
	Comment vous êtesvous senti de lavoir aidé: 
	Objectif atteint_3: 
	Comment avezvous conservé leau aujourdhui 1: 
	Comment avezvous conservé leau aujourdhui 2: 
	1: 
	2: 
	3: 
	Lequel: 
	Allezvous continuer ou vous inscrire à un autre cours: 
	Qui avezvous remercié: 
	Quavezvous fait pour faire changer les choses: 
	Célébrez lopportunité que vous avez de faire une différence dans le monde Participez à un événement: 
	Partagez les événements et opportunités de bénévolat de votre communauté: 
	Objectif atteint_4: 
	Quels aliments jaunes avezvous mangés 1: 
	Quels aliments jaunes avezvous mangés 2: 
	Objectif atteint_5: 
	Quelle est la date dexpiration: 
	Notez vos questions dordre financier: 
	Objectif atteint_6: 
	Quel est le nom du groupe: 
	undefined_3: 
	Check Box1: Off
	Check Box2: Off
	Check Box3: Off
	Check Box4: Off
	Check Box5: Off
	Check Box6: Off
	Check Box7: Off
	Check Box8: Off
	Check Box9: Off
	Check Box10: Off
	Check Box11: Off
	Check Box12: Off
	Check Box13: Off
	Check Box14: Off
	Check Box15: Off
	Check Box16: Off
	Check Box17: Off
	Check Box18: Off
	Check Box19: Off
	Check Box20: Off
	Check Box21: Off
	Check Box22: Off
	Check Box23: Off
	Check Box24: Off
	Check Box25: Off
	Check Box26: Off
	Check Box27: Off
	Check Box28: Off
	Check Box29: Off
	Check Box30: Off
	Check Box31: Off
	Check Box32: Off
	Check Box33: Off
	Check Box34: Off
	Check Box35: Off
	Check Box36: Off
	Check Box37: Off
	Check Box38: Off
	Check Box39: Off
	Check Box40: Off
	Check Box41: Off
	Check Box42: Off
	Check Box43: Off
	Check Box44: Off
	Check Box45: Off
	Check Box46: Off
	Check Box47: Off
	Check Box48: Off
	Check Box49: Off
	Check Box50: Off
	Check Box51: Off
	Check Box52: Off
	Check Box53: Off
	Check Box54: Off
	Check Box55: Off
	Check Box56: Off
	Check Box57: Off
	Check Box58: Off
	Check Box59: Off
	Check Box60: Off
	Check Box61: Off
	Check Box62: Off
	Check Box63: Off
	Check Box64: Off
	Check Box65: Off
	Check Box66: Off
	Check Box67: Off
	Check Box68: Off
	Check Box69: Off
	Check Box70: Off
	Check Box71: Off
	Check Box72: Off
	Check Box73: Off
	Check Box74: Off
	Check Box75: Off
	Check Box76: Off
	Check Box77: Off
	Check Box79: Off
	Check Box80: Off
	Check Box81: Off
	Check Box82: Off
	Check Box83: Off
	Check Box84: Off
	Check Box85: Off
	Check Box86: Off
	Check Box87: Off
	Check Box88: Off
	Check Box90: Off
	Check Box91: Off
	Check Box92: Off
	Check Box93: Off
	Check Box94: Off
	Check Box95: Off
	Check Box96: Off
	Check Box98: Off
	Check Box99: Off
	Check Box100: Off
	Check Box101: Off
	Check Box102: Off
	Check Box103: Off
	Group104: Off


