
SE RESSOURCER

AU TRAVAIL 
SE RESSOURCER

AU TRAVAIL 
7 IDÉES POUR PRENDRE SOIN DE SOI

ET DE SON ÉQUIPE DE TRAVAIL



Identifier, seul ou 
en équipe, 

ce qui nous motive 

Évaluer régulièrement la charge
de travail afin d’éviter les

surcharges

Reconnaître les forces
 de chaque personne  de
l’équipe et les mettre de

l’avant 

Dîner en équipe
lorsque c’est

possible

Éviter le multitâche
et se concentrer pleinement

 sur une tâche à la fois 

Jouer à un jeu en équipe
sur l’heure du dîner ou

pendant un 5 à 7

Reconnaître les émotions
que l’on a et celles de 

nos collègues

7 IDÉES POUR PRENDRE SOIN DE SOI ET 
DE SON ÉQUIPE DE TRAVAIL

POUR NOURRIR CETTE RÉFLEXION 
ET ALLER PLUS LOIN
santementaleca.com


