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@Mieux-étre Avril>020

Une année de célébrations pour les 20 ans de Dunk & Associés! En 2020, joignez-vous a nous chaque semaine pour célébrer le mieux-étre ; au travail, a la maison, dans les loisirs et dans la vie de tous les jours! Chaque jour de la

semaine porte sur un aspect particulier du mieux-étre; santé physique, alimentation, santé mentale, prendre soin des autres, sécurite, environnement et célébrations! Profitez de 'année 2020 pour cultiver le mieux-étre dans votre vie!
Taguez-nous sur Instagram ou sur Facebook en utilisant #dunkwellness2020 ou envoyez-nous un courriel pour nous partager ce que vous avez accompli.

DIMANCHE
Alimentation

5 Incorporez DU POISSON a
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'nuile de poisson.

12 Jetez un ceil a votre alimenta-
tion. Consommez-vous suff-
isamment d'aliments riches en
MAGNESIUM? Le magnésium
est une hormone antistress qui
se retrouve dans les légumes a
feuilles, les noix, les bananes et
les avocats, pour n'en nommer
que quelques-uns.

Dimanche de Paques

CHAQUE FOIS que vous

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

INCORPOREZ la couleur
26

jaune dans chacun de vos

repas aujourd’hui; pommes

dorées, bananes, mais,

ananas, poivrons jaunes,

courges, etc.
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LUNDI
Sécurité

NETTOYEZ LA POUSSIERE.
Réduisez les allergenes en
nettoyant la poussiere, au
travail comme a la maison.
Utilisez des produits nettoyants
sans produits chimiques,
comme un mélange d’eau et
de vinaigre, qui sont moins
nocifs pour I'environnement.
Jour du tartan

ASSUREZ-VOUS DE
CONNAITRE votre groupe
sanguin et d’avoir cette
information a portée de la
main en tout temps.

Lundi de Paques

Etes-vous prét en cas
d'incendie? Vérifiez vos
DETECTEURS DE FUMEE
pour vous assurer qu'ils sont
en bon état et fonctionnels
et assurez-vous de savoir ou
se trouvent les sorties de
secours au travail comme a
la maison.

Vérifiez votre CREME
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.
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MARDI
Santé mentale

Prenez le temps de
REFLECHIR a 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!

O

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! G

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

Vérifiez vos FINANCES. A
combien s’élevent vos dettes?
Faire autruche n’est pas une
solution. Contactez votre
banque/caisse populaire et
prenez rendez-vous pour faire
I’état de vos finances et en ap-
prendre davantage sur la fagon
d’épargner. Avez-vous épargné
au moins 3 mois de salaire?

MERCREDI
Santé physique

Créez un groupe de

avec vos collegues, vos
amis ou votre famille.
Courez ou marchez pour
une bonne cause en
participant a un événement
organisé pour une cause
qui vous tient a coeur. D

Faites une belle longue

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

Jour de la bataille de Vimy

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

Essayez quelque chose de
nouveau en vous informant
sur

de votre
quartier. Peut-étre la boxe
ou les arts martiaux? Vous
pourriez aussi regarder une
vidéo YouTube, vous aurez
encore plus de choix! ‘

Créez un

pour partager les
randonnées a 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.
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JEUDI

Prendre soin des autres

AIDEZ un collegue surmené
en accomplissant certaines
de ses taches.

Rendez VISITE a quelgqu'un
qui en a besoin, comme un
grands-parents ou un ami
Oou encore votre voisin
simplement pour lui dire
bonjour.

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!

REMERCIEZ QUELQU'UN
a qui on oublie souvent de
démontrer de la gratitude; le
chauffeur de bus, le gardien,
le brigadier, etc.

Laissez une NOTE
ANONYME a un collegue
pour lui exprimer ce que
vous appréciez chez lui.
Mieux encore, faites-le pour
deux collegues!

¢

D Premier quartier Q Pleine lune O Dernier quartier ‘ Nouvelle lune
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VENDREDI
Célébrations

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

CELEBREZ L'ART en
visitant une galerie ou un
musée. Vous y découvrirez
peut-étre votre nouvelle
ceuvre d'art préférée. Vous
pouvez aussi visiter un
magasin d'antiquités ou
encore faire les ventes de

arage.
9 9 Vendredi saint

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

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

SAMEDI
Environnement

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

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

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.

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.

Chaque semaine, nous
célébrons! Comment

IDEES POUR
CELEBRER:

&

9

pouvez-vous célébrer?

e Dites merci!
e Rédigez une petite note ou
envoyez un courriel pour

C

démontrer votre appréciation.

e Partagez votre appréciation
sur les médias sociaux.

e Donnez au suivant.

e Réfléchissez a ce qui vous
remplit de gratitude.

® Prenez soin de vous ou
d’une autre personne.

D’autres idées? Faites ce qui

vous convient. Vous pouvez
aussi nous partager vos idées.

Nous pourrions les inclure au

calendrier du mois prochain!
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