o. ’ 1. Saluer ses collégues 1

S’intéresser

a ses coffégues et
au travail qu’i[s
accom}oﬁ’ssent

20 £acons de prendre Soin de ¢

o/

3. DEVELOPPER DES STRATEGIES
D'ENTRAIDE DANS LES PERIODES
DE SURCHAGE DE: TRAVAIL, DE:
CHANGEMENTS ET DE STRESS

.4
PARTAGER LES
INFORMATIONS

ET LES

CONNAISSANCES

5. RECONNAITRE ET SOULIGNER LES BONS COUPS DES MEMBRES DE L'EQUIPE

Se fixer des objectifs
realistes

13. Ne pas avoir peur de
faire part d'une surcharge
ou d'une sous-charge de
travail a son gestionnaire et
de toutes autres difficultés
anticipees et rencontrées

Souligner les anniversaires

» et les evénements spéciaux
o}
RECONNAJTRE LES PRINCIPAUX

SIGNAUX DE DETRESSE
(HEZ SO ET LEs AUTRES
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DE SES COLLEGUES, DE SON GESTIONNAIRE
OUDE SON ENTOURAGE

17. Discuter avec son gestionnaire de ses
attentes a notre égard pour étre certain
de bien les comprendre

Favoriser les
échanges directs

au lieu des
courriels

/0.

S cuformer a propos de ta
Se connaitre mieux et ne pas hésiter a consulter .11

>>.  14.DEMANDER DE L'AIDE QUAND GELA EST IIE[:ESS!IIHE.
QUE CE SOIT DU PROGRAMME D’RIDE AUR EMPLOVES,

18.
Demander
des précisions
Lorsqu,e res choses
ne sonk pas claires

CLARIFIER ET FAIRE

CONNAITRE
SON ROLE

Facea 16 |
L’EQUIPE

1. OFFRIR SON AIDE SPONTANEMENT A CEUX QUI SEMBLENT EN AVOIR BESOIN 5

(9. Taire part i son gostion naire W 20. DEMANDER DES ACTIVITES DE PERFECTIONNEMENT OU DE DEVELOPPEMENT YR

e 505 allentes el de 5¢s besoins
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21. PARTICIPER AUX
ACTIVITES DE GESTION DES

RESSOURCES HUMAINES

activités d’équipe et
aux activités sociales

22, =

Participer aux

Echanger avec ses

au travail, ne pas

DE SON MILIETU
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collégues sur les o i tl‘availvieper
1] | i sonnelle

situations vécues l

hésiter a nommer |.||i|
ce qui ne va pas [} ||

24.
Maintenir
un bon équilibre

T el poaer des balises.
Par exemple, ne pas
amener son ordinaleur
la fin de semaine

25, Mettre ses é@é&s el savor zfr@ HOW +ovvnovensoonsoos




27.Ne pas attendre que le }Jroﬁféme

26. Se rappeler que
les préjugés ne menent a rien, devienne une montagne pour
autant envers moi-méme % e”}m”ﬁ”’ ou kréﬂfe” W
qu’envers les autres 30. N Eg

- Manger sainement . |Faire de Uexercice
£ \ et limiter les exces | odéré quotidiennement
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32,

endre o S A
%’ Faire une activite qui nous fait du bien 33

pendant les pauses pour améliorer la récupération
34. Se réserver du temps pour praliquer un loisir el prendre soin de soi

35, Sourire: c’est commumnicatif 3¢. Kespirer lorsgue
/'on vit wn Stress dlg
c eSZ‘ PUCLLX ?L( eXp/oSer 7

37. Developper *c=ccocce o RREREREEERS

une bonne gestion - Evifer de frop ruminer, :
de son temps et ca ne méne & rien.

de ses priorites Vout mieux réfléchie
& des solufions
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40.

Multipliez les O ER DES ACTIVITES 80CIALES
occasions de @ a1 [W SANS FXCLURE. PERSONNE

du plaisir les
s U 44 IRATIOUER. @
- 45, Décorer son
UNE ACTIVITE DE )

Varier le choix deg activites cociales

pour inclure le phug de gens possible  RELAXATION

aire de travail

46. 77 . %éﬂ/ﬂﬁ/&% ded /ﬂ@%ﬂ de
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Ventiler auprés d'une personne de confiance

quelqu'un dand don olganiialion ————) D O——
et non 49. Ne pas attendre d’¢tre au bout du rouleau avant de prendre du repos o ©®

parler DE . & @ W

quelqurun 30, Fuirisoement et dvelopper s riseaun socowx &% W 10 1)
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