
Avez-vous ajusté la température?

Avez-vous ressenti une différence?
Augmentez ou diminuez la température de 1 degré pour économiser l'énergie. Vous remarquerez à peine 
la différence, mais vous ferez des économies. 

Samedi 7 mars

Faites une recommandation. Quel livre avez-vous lu dernièrement? Quel film avez-vous vu ce 
week-end? Partagez vos favoris!

Objectif atteint!

Vendredi 6 mars

1

Oui    Non

Oui    Non

Planifiez vos repas de la semaine ici!
Lundi            Jeudi        Dimanche 
Mardi             Vendredi 
Mercredi            Samedi 

Avez-vous rangé votre espace de travail?

Vous sentez-vous plus productif?

Oui   Non

Oui    Non

Payez pour la personne dernière vous à la commande à l’auto ou dans la file au café du coin. 
Vous commencerez peut-être un mouvement du genre « donnez au suivant »!

Objectif atteint!

Jeudi 5 mars 

Inscrivez-vous à une ligue sportive locale et impliquez vos collègues. Baseball, softball, kickball, 
basket-ball ou soccer, faites une recherche Google pour connaître ce qui est offert dans votre 
communauté. C’est un excellent moyen de se faire de nouveaux amis! Objectif atteint!

Mercredi 4 mars

Suivez une personne qui vous inspire sur les réseaux sociaux! Supprimez les personnes qui sont néga-
tives et qui ne vous font jamais sourire!

Objectif atteint!

Mardi 3 mars

Rangez tous les câbles qui traînent dans votre espace de travail. Utilisez des attaches en plastique pour 
mieux les organiser.

Objectif atteint!

Lundi 2 mars

Planifiez vos repas de la semaine avant d’aller à l’épicerie. Préparez vos déjeuners et dîners pendant le 
week-end pour bien manger toute la semaine. Les mini quiches sont une excellente idée pour le déjeuner! 

Objectif atteint!

Dimanche 1er mars

Suivez-vous quelqu’un de nouveau?
Avez-vous supprimé quelqu’un?
Comment vous sentez-vous lorsque vous êtes sur vos réseaux 
sociaux maintenant?

Oui    Non
Oui    Non

Vous êtes-vous isncrit à une ligue?
À quelle ligue vous êtes-vous inscrit?
Un collègue s’est-il inscrit avec vous?

Oui    Non

Oui    Non

Avez-vous payé pour quelqu’un?
À quel endroit?
Comment vous êtes-vous senti?

Oui    Non

Quelle a été votre recommandation?
Pourquoi vous l’avez recommandé?
Partagez vos recommandations avec nous!
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ANS

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!

#dunkwellness2020

SEMAINE 1: 1ER - 7 MARS COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS
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Objectif atteint!



Jour du Yoga. Inscrivez-vous à une séance de yoga au gym de votre quartier, suivez une séance de yoga 
de 30 minutes sur YouTube ou faites simplement des étirements de la tête aux pieds. 

Vous connaissez un parent occupé, une personne qui vit seule ou quelqu’un qui pourrait bénéficier 
d’un congé de souper? Partagez un plat fait maison. Préparez plusieurs plats et partagez! Vous 
pourriez également faire livrer un repas prépayé. 

Avant de publier sur les réseaux sociaux, posez-vous la question. Est-ce que c’est positif? Est-ce que 
vous voudriez que votre grand-mère ou votre patron voit votre publication? Si ce n’est pas le cas, est-ce 
que ça vaut vraiment la peine de la publier? 

Soyez conscient de la quantité de papier que vous utilisez. Imprimez vos documents recto verso ou 
choisissez plutôt de les envoyer par courriel. 

Avez-vous fait du yoga aujourd’hui?
Comment vous sentez-vous?

Allez-vous en refaire?

Avez-vous préparé un repas ou fait livrer quelque 
chose? 
Qu’est-ce que vous avez préparé/fait livré?
La personne était-elle contente?

Avez-vous pris le temps de vous poser la question avant de 
publier?
Avez-vous eu à modifier votre publication?
Votre patron ou votre grand-mère serait d’accord?

Quels changements avez-vous effectués?
      Recto Verso (moins de papier)     Moins de couleurs (moins d’encre)
      Virtuel (aucun papier)    Autre?
Dites-nous ce que vous avez fait pour diminuer votre consommation de papier 
ou demandez-nous comment on diminue la nôtre!

Faites une recherche Google sur les « gestes de gentillesse » et regardez des vidéos ou lisez des articles 
touchants sur la gentillesse à travers le monde.

Qu’est-ce que vous avez lu ou regardé qui vous a réchauffé le 
cœur?
Comment vous êtes-vous senti?
Partagez vos découvertes avec nous!

Vous voyez quelque chose qui pourrait être mieux fait, réalisé plus efficacement, stocké correctement, 
etc.? Faites une recommandation au délégué à la sécurité.

Quelle recommandation en lien à la santé et la sécurité 
avez-vous soumise?

Mangez des collations riches en protéines. Œufs, pois chiches (rôtis), graines de citrouille, noix, etc. 
Prenez trois collations protéinées aujourd'hui. Vous vous sentirez rassasié et satisfait toute la journée.

Avez-vous mangé suffisamment de protéines aujourd’hui?
     Collation 1
     Collation 2
     Collation 3

Oui    Non

2

Oui    Non

Oui    Non

Oui    Non

Repas maison      Livraison

Oui    Non

Oui    Non
Oui    Non

Oui    Non

#dunkwellness2020Fiche Mieux-être de mars 2020
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SEMAINE 2: 8 - 14 MARS COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS
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Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Mercredi 11 mars

Jeudi 12 mars 

Vendredi 13 mars

Samedi 14 mars

Objectif atteint!

Mardi 10 mars

Objectif atteint!

Lundi 9 mars

Objectif atteint!

Dimanche 8 mars



Comment restez-vous concentré au travail?

Vous trouvez cela difficile? Parlez-en à votre superviseur, il pourra 
peut-être vous aider.

Qui avez-vous invité?
Comment la personne s’est-elle sentie?

Allez-vous l’inviter encore une prochaine fois?

3

Ajoutez quelque chose de nouveau à votre routine d'exercice ; des sprints ou des poids libres. Vous 
n'avez pas de routine? Commencez dès aujourd'hui!

Invitez un nouveau collègue à s'asseoir avec vous au dîner ou à prendre un verre après le travail. 

Célébrez tout le travail acharné que vous avez accompli au gym et prenez une journée de repos. Les 
jours de repos sont tout aussi importants que l'exercice. Prenez congé aujourd'hui et profitez d’une 
pause.

N’utilisez que du papier produit de 80 à 100% à partir de papier recyclé. Faites une recherche et 
informez-vous auprès de votre fournisseur.

Prenez un peu de temps aujourd'hui pour nettoyer votre boîte de réception. Désabonnez-vous des listes 
de courriels inutiles/supprimez les courriels dont vous n'avez plus besoin. C'est incroyable à quel point 
une boîte de réception peut nous faire sentir accomplie!

Restez concentré sur la tâche. Aujourd’hui, gardez le focus. Soyez pleinement présent, au travail comme 
à la maison. Ne laissez pas votre esprit divaguer, portez attention!

Échangez un aliment que vous achetez pour un aliment entier au lieu d'un aliment transformé. Par 
exemple, les céréales peuvent être remplacées par du granola maison, la compote de pommes par une 
pomme fraîche et le jus de légumes par un légume frais. 

Quel aliment avez-vous remplacé?
L’avez-vous aimé?
Allez-vous remplacer autre chose la prochaine fois?

Oui    Non

Oui    Non

Oui    Non

Avez-vous nettoyé votre boîte de réception?
De combien de listes de courriels vous êtes-vous désinscrit?

Qu’avez-vous ajouté à votre routine?
      Cardio   Poids             Autre?
Qu’est-ce qui vous a plu ou qu'est-ce que vous avez moins 
aimé?

Avez-vous pris une pause?
Qu’avez-vous fait?
Comment vous êtes-vous senti?

Avez-vous trouvé du papier recyclé?
Où l’avez-vous trouvé (dans quel magasin)?
Avez-vous eu de la difficulté à en trouver?
Partagez l’endroit où vous l’avez acheté avec nous pour que les autres puissent 
en acheter aussi!

1 - 5          5 - 10          10 - 15          15 or >

Oui    Non

Oui    Non

Oui    Non

#dunkwellness2020

SEMAINE 3: 15 - 21 MARS COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS
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Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Mercredi 18 mars

Jeudi 19 mars 

Vendredi 20 mars

Samedi 21 mars

Objectif atteint!

Mardi 17 mars

Objectif atteint!

Lundi 16 mars

Objectif atteint!

Dimanche 15 mars

Fiche Mieux-être de mars 2020
Présenté par Systèmes 24-7



Combien de cafés / thés / chocolats chauds buvez-vous par jour?

Utilisez-vous des dosettes ou une carafe? 
Les petits changements font une différence, non seulement sur l'environnement, 
mais aussi sur votre portefeuille.

Comment séparez-vous le travail de la maison?

Quels sont les obstacles que vous rencontrez?

Avez-vous ajouté les sauts à votre séance d’entraînement?

Qu’avez-vous fait?
Allez-vous en refaire?

4

Faites une séance d'entraînement aujourd'hui! Trouvez un moyen d'incorporer des sauts dans votre 
routine. Jumping jacks, corde à sauter, jump squats etc. 

Célébrez les événements spéciaux et les anniversaires des gens de votre entourage (famille, amis, 
collègues, peut-être même votre facteur)!

Célébrez le bon service que vous avez reçu. Faites part de votre expérience positive au gestionnaire.

Réduisez l’utilisation des dosettes individuelles en préparant une carafe de café. Si vous préférez la 
portion individuelle, utilisez la dosette de café réutilisable qui convient à votre appareil.

Changez votre état d’esprit entre le travail et la maison. Libérez les tensions en faisant une brève prome-
nade, en faisant un mot croisé ou en écoutant de la musique avant de rentrer à la maison.

S’étirer de façon excessive (pour attraper un objet en hauteur ou plus éloigné) peut causer de graves 
blessures. Ajustez la hauteur de votre travail dans la zone de sécurité, habituellement entre les genoux et 
les épaules. 

Super légume de la semaine! Choisissez un super légume (épinards, asperges, kale, brocoli, etc.). Invitez 
vos collègues à partager leurs recettes, préparez un repas à partir de ce super légume et apprenez-en 
davantage sur les bienfaits de ce légume. 

Quel super légume avez-vous essayé?
L’avez-vous aimé?
Quel super légume voulez-vous essayer la prochaine fois?
Partagez vos super légumes favoris avec nous!

Savez-vous où se trouve votre zone sécuritaire?

En cas contraire, parlez-en à votre superviseur pour en apprendre 
davantage sur l’importance de la zone sécuritaire.

Oui    Non

Dates à retenir:

1     2     3     4     5     6     7     8     9    10

Où avez-vous eu un bon service?
Recommandez-vous cet endroit?
Comment le gestionnaire a-t-il réagi à vos commentaires?

Dosettes     Carafe

#dunkwellness2020

SEMAINE 4: 22 - 28 MARS COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS
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Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Objectif atteint!

Mercredi 25 mars

Jeudi 26 mars 

Vendredi 27 mars

Samedi 28 mars

Objectif atteint!

Mardi 24 mars

Objectif atteint!

Lundi 23 mars

Objectif atteint!

Dimanche 22 mars

Fiche Mieux-être de mars 2020
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Quel rendez-vous devez-vous prendre?
Notez votre prochain rendez-vous ici:

Sur quoi avez-vous lâché prise?
Comment vous êtes-vous senti?

5

Pardonnez et lâchez prise aujourd'hui. La vie est trop courte pour ressasser les vieilles rancunes ou 
focaliser sur ses défauts. Pardonnez et passez à autre chose.

Assurez-vous d’être à jour pour vos vaccins ou encore prenez ce rendez-vous que vous remettez toujours 
à plus tard avec votre médecin ou votre dentiste. 

Mangez de la vitamine B aujourd’hui. Les noix, les grains, les légumes verts à feuilles et les baies contien-
nent de la vitamine B. Vous aurez plus d’énergie et de facilité à vous concentrer.

Quels aliments contenant de la vitamine B avez-vous essayés?
   L’avez-vous aimé?
Partagez les aliments que vous avez essayés avec nous!
Assurez-vous de nous taguer dans votre message.   

Oui    Non

#dunkwellness2020

SEMAINE 5: 29 - 31 MARS COMMENTAIRES ET RÉFLEXIONS
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Objectif atteint!

Mardi 31 mars

Objectif atteint!

Lundi 30 mars

Objectif atteint!

Dimanche 29 mars

Fiche Mieux-être de mars 2020
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