
Quelques conseils pour susciter l’engagement des employés:
• Faites-en une activité de bureau ou de département. Février 
 est le mois du cœur. Profitez-en pour marcher en groupe à 
 l'heure du lunch ou après le travail.
• Les mesures incitatives et les défis sont un excellent moyen 
 d'accroître la participation!
• Vous pouvez en faire un défi de département. Le département 
 qui compte le plus d'employés qui participent pourra choisir un 
 lunch payé par l’employeur! Affichez un tableau de classement 
 à côté de votre calendrier mieux-être pour en faire une 
 compétition amicale.
• Vous pouvez même en faire un défi individuel. L'employé qui 
 participe le plus chaque mois gagne une nouvelle bouteille 
 d'eau réutilisable ou un nouveau sac à lunch pour emballer 
 son dîner santé. Vous pourriez aussi faire un tirage à la fin 
 de l’année pour gagner une carte cadeau d’un restaurant, 
 par exemple. 

LE MIEUX-ÊTRE
UN JOUR À LA FOIS

Février 2019

Nous aimerions recevoir vos commentaires et vous voir participer! Taguez-nous sur Instagram 
@dunk247, utilisez le hashtag #dunkwellness2019, ou envoyez-nous vos réussites par courriel! 
Nous voulons connaître vos impressions, même si elles sont négatives, afin de nous améliorer.

Bienvenue au deuxième mois de 2019 et au deuxième calendrier mieux-être. Combien d'objectifs et de défis 
avez-vous complétés le mois dernier? Et l’entraînement cérébral, comment ça se passe? Avez-vous maîtrisé les 
exercices? Dites-nous ce que vous avez fait et essayez d’en faire encore plus le mois prochain!

Ressource 1: Calendrier Mieux-être mensuel
Imprimez ou sauvegardez sur votre ordinateur le calendrier Mieux-être du mois de février 2019. Vous pouvez 
choisir entre deux calendriers : mensuel ou hebdomadaire. Puis après? METTEZ-LE EN PRATIQUE. Vous 
pouvez l’afficher dans le coin repas ou près de l’horodateur, créer un babillard sur le mieux-être ou même 
l’envoyer par courriel à tous les employés. Vous choisissez ce qui fonctionne le mieux pour votre lieu de travail.

Ressource 2: Entraînement cérébral : Charivari
D’après les experts, les Charivaris permettent de stimuler et d’entretenir les fonctions cognitives, notamment la 
mémoire sémantique et le traitement des mots. Contrairement aux autres activités, les jeux de lettres nous 
amènent à faire de nouveaux liens et nous permettent de sortir des sentiers battus. Affichez cet exercice avec le 
calendrier mieux-être et voyez si vos employés peuvent déchiffrer ces mots.



1. ueêeqtn 
2. mvienoenrtnne 
3. nriisniaopt 
4. meêirtxue 
5. niyhotadatr 
6. getuadirt 
7. aléoévtnb

8. yoag 
9. smai 
10. meaflil 
11. xnioeéflr 
12. ofpitsi 
13. slseleignte 
14. uiotens

Saviez-vous que les jeux de mots, comme les 
charivaris, activent la zone du langage dans le 

cerveau? Ces jeux sont un bon moyen de 
faire travailler votre cerveau et permettent 

d’entretenir votre mémoire. 

Jetez un coup d'œil à ces charivaris et voyez 
si vous pouvez les déchiffrer!

ENTRAÎNEMENT 
CÉRÉBRAL : CHARIVARI
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Dim. AUJOURD’HUI, LISEZ. Un article, un magazine ou un chapitre de votre livre préféré.

Lun. Le mois de février peut être particulièrement froid. Réchauffez-vous avec UN BOL DE SOUPE, aux 
légumes de préférence!

Mar. Apprenez à DIRE NON! Vous n’avez pas à dire oui à tout. Apprenez à dire non et diminuez votre niveasu 
de stress par le fait même. Dites «non» à quelque chose aujourd’hui!

Mer. ÉVITEZ LA CAFÉINE. Vous pensez être capable de le faire? Pas de café, pas de thé caféiné, pas de 
boisson gazeuse...TOUTE LA JOURNÉE!

Jeu. Allez au GYM AUJOURD’HUI. Vous n’êtes pas membre d’un gym? Essayez une vidéo sur YouTube.

Ven. Ajoutez de la CANNELLE à votre journée. Ajoutez-en dans votre thé, café, yogourt ou sur une pomme. 
La cannelle a plusieurs bienfaits.

Sam. Ne dépassez pas d’argent pour de la nourriture aujourd’hui! NETTOYEZ VOTRE FRIGO ou garde-manger 
et mangez ce que vous avez.

Ven. Février est le mois du coeur. Partez du bon pied en prenant une MARCHE de 30 minutes. Vous n’avez 
pas 30 minutes? Marchez 3 fois 10 minutes.

Sam. DENT SUCRÉE. Manger quelque chose de sucré de temps en temps est un vrai régal. Aujourd’hui, 
mangez quelque chose de sucré. Par exemple un biscuit, un morceau de gâteau, ou même une 
pomme vraiment juteuse!!

Semaine #2: 3 février ‒ 9 février

Semaine #1: 1 février ‒ 2 février

Objetif 
atteint!

Objetif 
atteint!

Février 2019

#dunkwellness2019
facebook.com/Systems247 linkedin.com/company/systems-24-7 instagram.com/dunk247

Présenté par Systèmes 24-7

Dim. Révisez votre LISTE D’ÉPICERIE. Si vous n’achetez rien de sucré ou de salé, vous n’en mangerez pas.

Lun. Mieux-être financier - avez-vous le meilleur forfait pour votre téléphone, internet ou télévision? Vérifiez 
les nouveautés et contactez vos fournisseurs pour voir s’il est possible de faire des ÉCONOMIES.

Mar. JOUR VERT. Toutes les heures, prenez un moment pour regarder autour de vous et voyez si vous 
pouvez apercevoir quelque chose de vert. Vous devez trouver quelque chose de différent chaque fois. 
C’est peut-être la chemise d’un client, la plante d’un collègue, etc.

Mer. Aujourd’hui, faites un ACTE DE GENTILLESSE ALÉATOIRE. La compassion peut vous remplir de bonheur 
tout en aidant les autres. Souriez à un étranger au magasin. Achetez un café à votre collègue. Faites un 
compliment à un ami.

Jeu. JOYEUSE SAINT-VALENTIN! Aujourd’hui, offrez-vous une petite indulgence : un café au lait au lieu d’un 
café ordinaire, ou encore un café et un biscuit.

Ven. Au retour à la maison, faites le trajet en SILENCE. Éteignez la radio ou votre iPod et prenez le temps de 
réfléchir à votre journée.

Sam. C’est le week-end et vous méritez un SOMMEIL réparateur. Éteignez votre alarme et profitez du matin 
plus tranquille du week-end.

Semaine #3: 10 février ‒ 16 février
Objetif 
atteint!



Dim. Aujourd’hui, goûtez au cidre de pomme ou faites une recherche sur les bienfaits du VINAIGRE DE 
CIDRE et essayez d’en incorporer dans votre alimentation quotidienne.

Lun. FÊTE DE LA FAMILLE! Parlez à un être cher aujourd’hui. Dites aux membres de votre famille ce qu’ils 
représentent pour vous.

Mar. Sur le chemin du retour, faites un petit détour pour aller porter des ALIMENTS EN CONSERVE à un 
organisme de charité. Vous pouvez aussi les déposer dans certains supermarchés.

Mer. MERCI MERCI! Toute la journée, dites merci. Soyez reconnaissant. L’objectif est de dire «Merci» au 
moins 10 fois aujourd’hui!

Jeu. FAITE DE L’EXERCICE pendant les pauses publicitaires : squats, abdominaux, push-ups, etc. Faites-en 
pendant les messages publicitaires de votre émission télévisée préférée.

Ven. ON MANGE DES FRUITS - Mangez un fruit à chaque repas aujourd’hui.

Sam. Prenez du temps pour vous-même. Profitez d’un bain moussant, allez seul au cinéma, lisez un livre. 
PRENEZ SOIN DE VOUS.

Dim. FAITES UNE TÂCHE de votre liste de choses à faire. Nettoyez la voiture, organisez le garage, purgez 
votre placard. Aujourd’hui, faites-le!

Lun. RESPIREZ PROFONDÉMENT. Toutes les heures, arrêtez-vous une minute pour prendre une grande et 
profonde respiration, puis expirez tranquillement. Expirez le stress et l’anxiété accumulés au cours de 
la dernière heure.

Mar. Comptez vos CALORIES; combien de calories mettez-vous réellement dans votre corps? Préparez-
vous à être surpris!

Mer. JOUR DE LA CHEMISE ROSE. La violence en milieu de travail ne doit jamais être tolérée. Portez une 
chemise rose aujourd’hui pour montrer votre soutien dans la lutte contre la violence et l’intimidation en 
milieu de travail. Partagez vos photos pour sensibiliser les autres.

Jeu. DÉJEUNEZ AUJOURD’HUI! Vous devriez déjeuner tous les jours, mais, si habituellement vous ne 
déjeunez pas, faites-le aujourd’hui. Mangez des protéines (comme les œufs) et de bons gras (comme 
les avocats) pour vous sentir rassasié.

Semaine #4: 17 février ‒ 23 février

Semaine #5: 24 février ‒ 28 février

Objetif 
atteint!

Objetif 
atteint!

#dunkwellness2019

N’oubliez pas de partager vos expériences avec nous!

facebook.com/Systems247 linkedin.com/company/systems-24-7 instagram.com/dunk247

Calendrier mieux-être du mois de février 2019
Présenté par Systèmes 24-7

Le mieux-étre une journée à la fois
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