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Mises à jour technologiques: 
Nouveau logiciel de messagerie, 

Planificateur d’événements : URL 
d’événements, Mise à jour du 

modèle de courriel : La formation 
arrive bientôt à échéance

Article en vedette: Les 
bienfaits des étirements 

au travail

Dates importantes: Saint-Valentin, 
Bureaux fermés pour le jour de la 
famille, Journée du chandail rose, 
Journée internationale de sensibilisation 
aux lésions attribuables au travail 
répétitif (LATR)

Nouvelles formations: 
Sensibilisation à la contrainte 
thermique par le froid
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DATES IMPORTANTES

14 février: Saint-Valentin
Nous vous souhaitons une joyeuse Saint-Valentin! Aujourd’hui, démontrez votre gratitude 
envers tous ceux qui vous entourent. Cette journée n’est pas réservée aux couples seulement. 
Célébrez avec vos amis, votre famille, vos animaux de compagnie, vos collègues de travail, 
etc. Ce qui importe vraiment, c’est de célébrer en toute sécurité pour que chacun rentre chez 
soi en un seul morceau à la fin de la journée.

19 février: Bureaux fermés pour le jour de la famille

28 février: Journée du chandail rose pour mettre fin à l’intimidation
Plus de 75% des gens affirment avoir été victimes d’intimidation. 
Plus de 90 % des cas d’intimidation se produisent en présence 
de témoins. L’intimidation s’arrête habituellement dans les 10 
secondes suivant l’intervention d’un témoin. Une personne que 
vous connaissez pourrait être victime d’intimidation – vos actions 
ont des répercussions : devenez le héros du jour et intervenez 
si vous êtes témoin d’intimidation. Faites preuve de gentillesse, 
d’empathie et de compassion et dénoncez l’intimidation! 
https://www.pinkshirtday.ca/

29 février: Journée internationale de sensibilisation aux 
lésions attribuables au travail répétitif (LATR)
*28 février dans les années non bissextiles
Divers travailleurs de tous les types d’industries peuvent subir des LATR. Des 
mouvements que nous faisons couramment tous les jours, notamment, agripper, soulever, 
se pencher, tordre, serrer, taper, lever, pousser, tirer ou tendre les bras, ne sont pas 
particulièrement dangereux dans le cadre de nos activités quotidiennes. Ce qui les rend 
dangereux en milieu de travail c’est leur répétition continuelle. D’autres facteurs liés au 
travail peuvent également contribuer à ces lésions, notamment les postures 
contraignantes et l’application d’une force excessive. Pour plus d’informations, visitez 
https://www.ccohs.ca/events/rsi.

Pour plus de ressources, consultez la page 14 du bulletin de nouvelles.

Cliquez pour 
agrandir

CONSEILS POUR LES JEUNES
QU’EST-CE QUE L’INTIMIDATION? Agis pour faire cesser l’intimidation et entoure-toi 

de gens qui désapprouvent l’intimidation et qui 
la dénoncent.

Si tu vois qu'une personne est victime 
d'intimidation, tu as le pouvoir de changer les 
choses en prenant sa défense.

S’entourer d’amis qui ont une influence positive 
aide à renforcer la confiance en soi et l’estime de 
soi et à réduire le stress.

Tu peux aussi faire face à l'intimidation plus 
facilement lorsque tu es entouré d’un groupe 
d’amis qui ont ton bien-être à cœur et qui prenne 
ta défense.

• Recherche d’attention
• Manque de confiance
• Recherche de pouvoir
• Manque d’empathie envers les autres
• Cherche à se valoriser, à bien paraître aux yeux
   des autres
• Recherche le contrôle sur ses amitiés (qui est

inclus/exclus)

• Anxiété
• Perte de confiance et d’estime de soi
• Colère
• Tristesse
• Solitude
• Isolement
• Exclusion sociale
• Difficultés d’apprentissage
• Stress élevé
• Insomnie
• Détérioration de l’état de santé général
• Gain ou perte de poids
• Actes de délinquance
• Automutilation
• Pensées suicidaires

L’intimidation, c’est lorsqu’une personne essaie d’en dominer 
une autre de façon répétée par des moqueries, des gestes 
violents ou du rejet. La personne qui intimide agit 
généralement de façon délibérée dans le but de nuire ou de 
faire du mal à l’autre.

L’intimidation concerne tout le monde et tous peuvent en être 
témoins ou victimes à un moment ou à un autre. Souviens-toi 
que ce n’est pas ta faute et que tu n’as rien fait de mal, 
personne ne mérite d’être intimidé. Parles-en à un adulte en 
qui tu as confiance.

Verbale: insulter quelqu’un, le 
menacer, lui faire des remarques 
désagréables ou l’humilier.

Sociale: alimenter de fausses 
rumeurs sur quelqu’un, attaquer 
sa réputation, l’exclure d’un 
groupe. 

Cyberintimidation: Utiliser le 
cyberespace (textos, courriels, 
réseaux sociaux, jeux en ligne, 
etc.) pour envoyer des messages 
d’insultes ou des menaces, pour 
exclure une personne d’un 
groupe ou pour la ridiculiser.

Person #1
OMG!! Que pensez-vous 
de la nouvelle?

Person #2
Elle semble vraiment 
étrange

Person #1
OMG!! Qui l’a ajouté au 
groupe !?!

5

Person #1
Tellement!! Elle est restée 
plantée là sans rien dire.

2

Physique: frapper quelqu’un, le faire tomber, 
le pousser, lui tirer les cheveux, briser ou 
prendre ses objets personnels ou lui faire 
des attouchements non désirés. 

IL EXISTE DIFFÉRENTES FORMES 
D’INTIMIDATION.

QUE FAIRE SI TU ES VICTIME D’INTIMIDATION?

QUE FAIRE SI TU ES TÉMOIN OU 
VICTIME D’INTIMIDATION?

LES RAISONS QUI PEUVENT POUSSER 
UNE PERSONNE À FAIRE DE 
L’INTIMIDATION :

LES EFFETS SECONDAIRES DE 
L’INTIMIDATION:

Présenté par Systèmes 24-7

< Revenir au bulletin de nouvelles

CYBERINTIMIDATION
• Être traité équitablement et avec respect
• Être inclus
• Vous sentir en sécurité
• Être protégé contre l'intimidation, le harcèlement et les abus
• Dire "Non" à un comportement que vous n'aimez pas ou que

vous ne désirez pas

• Traiter les autres avec respect
• Éviter d’exclure les autres
• Aider à protéger les autres
• Éviter d’encourager les gestes répréhensibles
• Écouter et respecter les gens qui vous disent "non"

Résistez à l’envie de répondre à l’intimidateur.

Bloquez l’auteur des gestes commis à votre 
égard.

CONSEILS POUR PRÉVENIR LA CYBERINTIMIDATION

L’INTIMIDATION AU TRAVAIL
L’intimidation est une forme d’agression caractérisée 
par un déséquilibre de pouvoir. La personne qui 
intimide a du pouvoir sur la victime. L’intimidation et 
le harcèlement se ressemblent, mais présentent 
quelques différences. 

Tout comme l’intimidation, le harcèlement consiste à 
blesser une autre personne par des comportements 
insultants, offensants et cruels. Cependant le 
harcèlement est plutôt une forme de discrimination 
en raison de la race, l’origine ethnique, la religion 
l’âge, le sexe, l’orientation sexuelle, la situation 
familiale, la situation matrimoniale ou un handicap 
physique ou mental.

L’intimidation devient du harcèlement dans les cas où le 
comportement porte atteinte aux droits de la personne.

Gestes déplacés, propos dégradants, attitude provocante. 
Le harcèlement sexuel est une forme de discrimination 
fondée sur le sexe. Le harcèlement sexuel peut prendre 
plusieurs formes: 

Exiger des caresses, des rencontres et des faveurs 
sexuelles, non désirées.

Raconter des blagues à caractère sexuel.

Insultes en lien avec l’orientation sexuelle d’une personne.

RESTEZ CALME: éloignez-vous. Les insultes et la colère ne font qu’empirer les choses.

AFFIRMEZ-VOUS: regardez la personne droit dans les yeux et dites-lui que vous n’aimez pas ce qu'elle fait.

Présenté par Systèmes 24-7

FAITES FACE À L’INTIMIDATION:

QU’EST-CE QUE L'INTIMIDATION ET LE HARCÈLEMENT?

La cyberintimidation est un geste 
d’intimidation réalisé dans le 
cyberespace. 

La cyberintimidation peut toucher des 
personnes de toutes les catégories 
d’âge. Elle peut se produire par 
différents moyens de communication : 
réseaux sociaux, blogues, jeux en ligne, 
messagerie instantanée, messages 
textes, courriels, etc. 

VOUS AVEZ DES DROITS:

VOUS AVEZ DES RESPONSABILITÉS:

Signalez les gestes répréhensibles à un collègue, 
un superviseur ou un gestionnaire.

Conservez toutes les preuves des gestes reprochés.

RÉSISTEZ
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Présenté par Systèmes 24-7

CONSEILS POUR LES 
PARENTS
Si votre enfant est victime d’intimidation, restez 
calme et attentif, car votre enfant a besoin de se sentir 
réconforté. Ne le jugez pas. Ne lui dites pas ce qu’il 
aurait dû faire ou non. Demandez-lui simplement de 
vous décrire la situation en détail.

Montrez-lui que vous êtes avec lui. Dites-lui qu’il a le 
droit de se sentir en sécurité et que vous allez agir et 
l’aider à trouver une solution. Encouragez votre enfant à 
se tenir avec des amis sur lesquels il peut compter. 
Votre enfant risque moins de se faire intimider lorsqu’il 
est en groupe, et si cela se produit il sera plus en 
mesure de se défendre en étant bien entouré.

Encouragez-le à dénoncer la situation en parlant à un 
adulte en qui il a confiance. Expliquez-lui qu’il ne cause 
pas de problème en dénonçant ce genre de situation, 
mais qu’au contraire il se protège et protège d’autres 
élèves contre l’intimidateur. Invitez-le à décrire la 
situation en détail: «Elle me traite de nom et me dit 
qu’elle va me faire mal» est plus efficace que «Elle 
m’énerve».

Les enfants utilisent de plus en plus les réseaux 
sociaux pour communiquer avec leurs amis. La 
cyberintimidation peut facilement rester invisible pour 
les parents. Il est donc fortement recommandé de 
savoir avec qui votre enfant communique lorsqu’il est 
en ligne et de vérifier la nature de ses conversations 
afin d’être en mesure de faire face à une situation 
d'intimidation potentielle.

Installez l'ordinateur dans un espace commun pour 
surveiller les activités de votre enfant en ligne.

Il est important de se rappeler que même s'il y a un 
problème, la communication en ligne est un aspect 
social important dans la vie d'un enfant.

Communiquez aussi avec l’école. Restez 
à l’affût. Demandez un suivi avec le 

personnel de l’école pour vous assurer 
que le problème se règle

NE PAS répondre à l’intimidateur.
BLOQUER l’intimidateur.
SIGNALER l’intimidation à un adulte.
CONSERVER tous les messages de l’intimidateur.

Dites à votre enfant qu’il a bien fait de vous en parler et 
rappelez-lui qu’il ne faut pas rester silencieux devant un 
geste d’intimidation.

Insistez pour que votre enfant respecte les autres et 
accepte les gens différents de lui. Adoptez des 
comportements respectueux à la maison et dans vos 
interactions quotidiennes.

Écoutez votre enfant avec bienveillance. Laissez-le 
parler à son rythme sans l’interrompre. Si vous vous 
mettez en colère (même si c’est contre l'intimidateur), 
votre enfant pourrait hésiter à se confier dans le futur. 
Amenez-le à nommer ce qu’il ressent. Misez sur ses 
forces et aidez-le à évaluer l’importance qu’il accorde à 
l’intimidateur.

Rassurez votre enfant, dites-lui que vous ne 
confisquerez pas son téléphone cellulaire et 
que vous ne le priverez pas d’Internet, mais 
que s’il est victime d’intimidation en ligne il 
doit en parler à un adulte.

Sensibilisez-le aux pratiques sécuritaires et 
aux dangers du numérique. Si le harcèlement 
persiste, signalez la situation aux autorités 
compétentes.

CONSEILS À LA MAISON

LA CYBERINTIMIDATION:

CYBERINTIMIDATION

APPRENEZ À VOTRE ENFANT À:

Dénoncer POUR FAIRE
    CESSER L'INTIMIDATION
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https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/Valentines%20Day%20poster%20FR.pdf
https://www.pinkshirtday.ca/
https://www.pinkshirtday.ca/
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Images/RSI-Awareness-DayFR.jpg
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/Advice%20for%20Youth%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/Bullying%20in%20the%20Workplace%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/What%20Can%20Parents%20Do%20FR.pdf
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Passons au numérique
Nouvelle fonctionnalité «Signalez-le». Un outil en ligne simple et 
flexible pour créer des formulaires. Toutes les données recueillies 
peuvent être utilisées pour suivre les indicateurs de performance 
et les tendances.

Dites adieu aux formulaires sur papier, à la saisie manuelle des données et aux versions obsolètes. Tout est à 
portée de clic. Contactez-nous dès aujourd’hui au 1-866-754-8839 ou visitez Systems24-7.com.

Exemple de formulaire d’inspection
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Bonne nouvelle ! Si vous ne l’avez pas vu le mois 
dernier, nous sommes ravis d’annoncer que Lone Star 
Texas Grill ouvre la voie en révolutionnant la sécurité au 
travail! Ils sont les PREMIERS au Canada à mettre en 
place notre babillard de santé et de sécurité numérique!

Félicitations à l’équipe de Lone Star, pionnière dans la 
création d’un milieu de travail plus sécuritaire et plus 
engageant! Avec notre babillard numérique à écran 
tactile ET un accès en ligne sécurisé via Systèmes 24-7, 
la sécurité est littéralement à portée de main, à tout 
moment et partout!

Vous souhaitez en savoir plus sur le babillard 
numérique? Cliquez ici pour plus d’informations.

AVIS

MISES À JOUR TECHNOLOGIQUES

La santé et la sécurité commencent ici

Lois et règlements

AAA

Politiques

Normes d’emploi en Ontario

Pictogrammes du SIMDUT Santé et sécurité
au travail

En cas de lésion ou
de maladie au travail

Évaluations et sondages Coordonnées en cas d’urgence Formulaires

Avis de correction Catalogue FDS Inspections du lieu de travail

Séances d’informations 
mensuelles

Guides importants Comité de sécurité

Passons au numérique.
Le babillard de santé et de sécurité numérique de Systèmes 
24-7 est maintenant disponible. Dites adieu aux documents 
obsolètes et à la paperasse.

Entièrement personnalisable
Donnez aux employés un accès direct, rapide 

et simple aux informations importantes de votre 
entreprise.

Ressources illimitées
Des liens vers les politiques, les procédures et 

les formulaires importants, à portée de clic.

Utilisez votre propre appareil
Ajoutez notre application à 

votre appareil à écran tactile et 
débarrassez-vous de votre vieux 

babillard de sécurité.

Documentation
Consultez les dernières inspections du lieu 
de travail ou les procès-verbaux du comité 

de sécurité en quelques secondes.

Qu’est-ce qu’un babillard de santé et de sécurité 
numérique ?
Le babillard de santé et de sécurité numérique est spécifique 
à chacun de vos lieux de travail. Vous n’avez qu’à télécharger 
les documents requis chaque mois sur Systèmes 24-7. Toutes 
les infos se synchroniseront ensuite automatiquement sur 
votre babillard.

Fini les documents manquants et l’impression de copies 
papier. Branchez et téléchargez pour rester pertinent et à jour.

Le babillard de santé et de sécurité numérique est arrivé!Procurez-vous l’un de nos appareils à écran tactile ou utilisez votre propre appareil.

Le futur, c’est maintenant. Contactez-nous dès 
aujourd’hui pour votre babillard numérique.www.systems24-7.com Sans frais: 1-866-754-8839

https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/Systems%20247%20Digital%20Boards%20Promo%202024%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/Systems%20247%20Digital%20Boards%20Promo%202024%20FR.pdf
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AVIS

MISES À JOUR TECHNOLOGIQUES

Avis important concernant les courriels
Dunk & Associés passe à un nouveau service de messagerie 
électronique afin d’améliorer l’efficacité et la fiabilité de nos 
bulletins de nouvelles mensuels, avis et autres mises à jour 
importantes. Rassurez-vous, vous pouvez vous attendre à 
recevoir le même contenu de haute qualité livré directement 
dans votre boîte de réception. Si, pour une raison quelconque, 
vous ne recevez pas nos courriels, vérifiez d’abord votre boîte 
de courriels indésirables. En cas de problème, veuillez nous contacter à support@systems24-7.com. 
De plus, veuillez nous informer de tout changement à vos coordonnées, afin de garantir que nos 
dossiers sont à jour.

Planificateur d’événements : URL d’événements
Vous utilisez le planificateur d’événements? Vous pouvez désormais ajouter des URL d’événements 
personnalisées dans les notifications par courriel. Lorsqu’un employé reçoit un courriel du planificateur 
d’événements, il n’aura qu’à cliquer sur le lien personnalisé pour être dirigé directement vers l’événe-
ment. Pour utiliser une URL d’événement personnalisé, ajoutez le code court [EVENT_INFO] dans le 
modèle de courriel. Pour plus d’informations ou pour une démonstration du planificateur d’événements, 
veuillez nous écrire à support@systems24-7.com

Mise à jour du modèle de courriel : La formation arrive bientôt à 
échéance
Vous souhaitez pouvoir envoyer plusieurs fois une notification lorsqu’une formation arrive bientôt à 
échéance? Le modèle de courriel a été mis à jour afin que vous puissiez personnaliser la fréquence 
d’envoi du courriel. Le courriel peut être envoyé une seule fois ou encore une fois par semaine, c’est 
vous qui avez le contrôle! Pour modifier la fréquence du courriel, cliquez sur « Centre de notifications », 
puis sélectionnez « Notifications de formation ». Personnalisez ensuite le paramètre « Fréquence ».

mailto:support%40systems24-7.com?subject=
mailto:support%40systems24-7.com?subject=
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MISES À JOUR DU PROGRAMME DE 
SÉCURITÉ/RH

Trousses de conformité maintenant disponibles
Les trousses de conformité pour les clients des services de Sécurité et de RH sont maintenant 
disponibles. Connectez-vous à Systèmes 24-7 et cliquez sur Trousses de conformité pour lire les 
instructions.

Pour le programme de santé et sécurité, vous devez compléter toutes les missions pour maintenir 
votre lieu de travail conforme aux exigences.

NOUVELLES FORMATIONS

Le travail à l’extérieur l’hiver ou à l’intérieur dans des environnements 
froids présente plusieurs dangers pour la santé ou la sécurité des 
travailleurs. En complétant la formation sur la contrainte thermique par 
le froid, vous en apprendrez plus sur les signes et les symptômes de 
l’hypothermie, des gelures et autres lésions dues au froid, ainsi que 
sur les mesures de prévention, notamment s’habiller chaudement, 
rester hydraté et faire des pauses dans un milieu chauffé. La 
formation porte également sur les pratiques de travail sécuritaires 
dans les environnements froids, l’importance de surveiller les 
conditions météorologiques et les protocoles d’intervention en cas 
d’urgence.

Récentes mises à jour législatives 

Les modifications législatives font rarement la une des journaux. Pas de soucis, Dunk & Associés fait 
le travail pour vous! Chaque mois, nous vous communiquons les modifications législatives en vigueur! 
En cas de modification législative, Dunk & Associés apporte aussi les modifications nécessaires à la 
formation, aux politiques et formulaires des clients des services de 
santé & sécurité et RH, le cas échéant. 

Pour voir la liste des modifications récentes, cliquez ici.

Sensibilisation à la contrainte thermique par le froid

https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/February%20Legislation%20Changes%20FR.pdf
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ARTICLE VEDETTE:

MISES À JOUR DU PROGRAMME DE 
SÉCURITÉ/RH

Les troubles musculosquelettiques (TMS) ont-ils un impact sur 
les tendances en matière de blessures au travail? Vos emplois 
sont-ils physiquement exigeants ou plutôt sédentaires? Intégrer 
une routine d’étirements pendant la journée de travail peut 
apporter plusieurs bienfaits, non seulement pour les employés, 
mais aussi pour la culture de sécurité de votre lieu de travail. 
Examinons les nombreux bienfaits des étirements et la façon 
dont ils peuvent contribuer à un environnement de travail plus 
sécuritaire et plus productif.

Les bienfaits des étirements au travail

Prévenir les troubles musculosquelettiques

Les étirements sont un outil efficace pour prévenir les blessures musculosquelettiques. Faire des étirements 
dynamiques avant de commencer à travailler, permet de préparer le corps aux tâches à accomplir, réduisant ainsi les 
risques de foulures, d’entorses et d’autres blessures semblables. Une approche proactive de la prévention des 
blessures est essentielle pour maintenir un lieu de travail sécuritaire.

Améliorer l’attention et la concentration
Les étirements favorisent la circulation sanguine et l’apport de sang et d’oxygène au cerveau, favorisant ainsi une 
meilleure capacité d’attention et de concentration. Intégrez à votre routine de courtes pauses pour faire des étirements. 
Vous permettrez ainsi à votre corps et à votre esprit de se ressourcer et serez en mesure de maintenir un niveau plus 
élevé de concentration tout au long de la journée. Une meilleure capacité d’attention et de concentration contribue 
aussi à une meilleure prise de décision et des pratiques de travail plus sécuritaires.

Ergonomie et posture
Passer de longues heures assis à un bureau ou à faire des tâches répétitives peut nuire à votre posture. Prenez des 
pauses régulières pour vous étirer et pour bouger afin de contrecarrer les effets négatifs d’une position assise 
prolongée. Une bonne posture favorise un bon alignement du corps et contribue à réduire l’inconfort et les douleurs 
chroniques.  L’ergonomie joue un rôle essentiel dans le maintien d’un espace de travail sécuritaire.

Réduire le stress
Les journées de travail peuvent être exigeantes et le stress fait souvent partie du quotidien. S’étirer permet de diminuer 
les tensions musculaires qui peuvent s’accumuler au cours d’une journée, à cause du stress. Le simple fait de s’étirer 
lentement et doucement quelques minutes chaque jour favorise une sensation de détente et de bien-être. Les 
étirements sont un excellent outil de gestion du stress en milieu de travail.

Favoriser la cohésion de l’équipe 
Les séances d’étirements en groupe sont une excellente opportunité de favoriser la cohésion de l’équipe. S’engager 
dans une routine en groupe instaure un climat de camaraderie et de collaboration entre les départements et les 
équipes. Des collègues qui collaborent communiquent  mieux et sont plus efficaces.

En bref, les étirements présentent de nombreux avantages qui se répercutent dans toutes les sphères du travail et qui 
renforcent la culture de sécurité de votre entreprise. Il s’agit d’un outil simple, mais efficace qui peut être utilisé partout 
et en tout temps. Consultez le bulletin d’informations du mois de février. Vous y trouverez une affiche avec des 
étirements simples à faire debout à partager avec vos employés.
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WEBINAIRES DU MOIS 
DE FÉVRIER

Inscrivez-vous dès maintenant à nos webinaires mensuels.
En anglais seulement

Discussions avec Dunk: Soyez au courant!
21 février 2024 13h00-14h00 HNE

Joignez-vous à nous pour discuter des mises à jour et des su-
jets de l’heure. Préparez vos questions. Nous y répondrons  de 
manière confidentielle, le cas échéant. Ce webinaire ne sera pas 
enregistré afin de promouvoir une discussion plus ouverte.

INSCRIVEZ-VOUS

WEBINAIRES ENREGISTRÉS

Communication et formation SST: Enregistré le 17 janvier 2024

Inscrivez-vous gratuitement à 
tous nos webinaires mensuels. 

Les places sont limitées. 
Inscrivez-vous dès maintenant!

LISTE DES WEBINAIRES 2024

https://www.systems24-7.com/webinars/webinar-schedule
https://events-na10.adobeconnect.com/content/connect/c1/1592330573/en/events/event/private/1591777260/1628451312/event_registration.html?sco-id=2758962667&_charset_=utf-8
https://www.youtube.com/watch?v=_ZzD1Tthkm4
https://www.systems24-7.com/webinar-schedule-public
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MISES À JOUR DU PROGRAMME 
MIEUX-ÊTRE

Intégrer le mieux-être au quotidien peut prendre un certain temps. Apprendre de nouvelles 
habitudes demande du travail! Chaque année, Dunk & Associés publie un calendrier mieux-être 
rempli d’activités et de conseils pour vous aider à vivre la devise du mois. Chaque mois est 
différent et inclut des défis amusants pour vous aider à intégrer le mieux-être au travail et 
atteindre l’équilibre travail-vie personnelle.

Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider à vivre la devise du mois (         ). 
Cependant, n’hésitez pas à créer votre propre devise! Coloriez les bouteilles au fur et 
à mesure que vous buvez de l’eau tout au long de la journée (4 bouteilles = 8 verres 
d’eau). Avez-vous fait de l’exercice physique? Cochez la case appropriée.

Les jours en gris indiquent 
que les bureaux de Dunk 
sont fermés ou un 
changement d’heures.

VOTRE DEVISE DU MOIS:

01
JANVIER 2024 | CALENDRIER MIEUX-ÊTRE

Mes objectifs du mois:

www.systems24-7.com Facebook@systems247 LinkedIn@systems 24-7 Instagram@Dunk247 YouTube@Systems24-7

Dimanche      Lundi         Mardi        Mercredi             Jeudi             Vendredi    Samedi

1.

2.

Notes/Dates importantes:

31 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1 2 3
Préparez les 
repas pour la 
semaine.

Mangez un fruit
de votre couleur
préférée.

Faites le ménage
dans votre 
porte-feuille. Jetez
les rabais expirés.

Organisez une
téléconférence
avec votre famille 
et vos amis.

Prenez des 
vitamines. Vous ne
savez pas exacte-
ment ce dont vous 
avez besoin? Prenez
rendez-vous avec 
votre médecin.

Appréciez tout 
ce que votre 
corps est 
capable de faire.

Permettez-vous 
de ne rien faire
aujourd’hui.

Écrivez dans un
journal pour 
libérer votre 
esprit.

Respirez
profondément
pour laisser-aller
toute négativité.

Vérifiez que votre
poste de travail
est ergonomique.

Époussetez 
votre poste de 
travail.

Envoyez un
message positif 
à quelqu’un.

Écoutez de la
musique au lieu
de regarder la
télévision.

Regardez un
nouveau genre 
de film.

Essayez de vous
lever et d’aller au
lit à une heure
régulière tous les
jours.

Mardi Tacos.
Partagez votre 
taco préféré.

Nettoyez le
réfrigérateur.

Inscrivez vos
objectifs du 
mois.

Prenez un
égoportrait et 
dites une chose 
que vous aimez.

Prenez
rendez-vous 
pour un 
massage.

Respirez
profondément
pendant 10
minutes.

Regardez de
vieilles photos et
rappelez-vous de 
bons souvenirs.

Blottissez-vous
contre un ami à
quatre pattes.

Évitez la caféine.

Soyez
reconnaissant
pour ce que 
vous avez.

Participez à un
karaoké.

Appelez un ami!

Mangez des
protéines à
chaque repas.

Terminez un de
vos objectifs du
mois!

Mettez-vous au
défi. Lundi sans
caféine.

Répétez la 
devise du mois 
5 fois.

1

Réfléchissez

Bilan de mon année 2023

Film préféré :
Livre préféré :
Chanson préférée:
Jeu préféré :
Le meilleur endroit 
où je suis allé :
Meilleurs souvenirs :

Nouveautés 2023 :
Nouveaux amis:
J’ai essayé:
Je suis allé:
J’ai appris:

Mes objectifs cette année:
1.

2.

Jour de l’an

< Revenir au bulletin de nouvelles

2024 EN COULEURS & INTERACTIF

Télécharger
Le calendrier est rempli de conseils pour vous aider à vivre la devise du mois (         ). 
Cependant, n’hésitez pas à créer votre propre devise! Coloriez les bouteilles au fur et 
à mesure que vous buvez de l’eau tout au long de la journée (4 bouteilles = 8 verres 
d’eau). Avez-vous fait de l’exercice physique? Cochez la case appropriée.

Les jours en gris indiquent 
que les bureaux de Dunk 
sont fermés ou un 
changement d’heures.

VOTRE DEVISE DU MOIS:

01
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Mes objectifs du mois:
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1.

2.

Notes/Dates importantes:

31 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30 31 1 2 3
Préparez les 
repas pour la 
semaine.

Mangez un fruit
de votre couleur
préférée.

Faites le ménage
dans votre 
porte-feuille. Jetez
les rabais expirés.

Organisez une
téléconférence
avec votre famille 
et vos amis.

Prenez des 
vitamines. Vous ne
savez pas exacte-
ment ce dont vous 
avez besoin? Prenez
rendez-vous avec 
votre médecin.

Appréciez tout 
ce que votre 
corps est 
capable de faire.

Permettez-vous 
de ne rien faire
aujourd’hui.

Écrivez dans un
journal pour 
libérer votre 
esprit.

Respirez
profondément
pour laisser-aller
toute négativité.

Vérifiez que votre
poste de travail
est ergonomique.

Époussetez 
votre poste de 
travail.

Envoyez un
message positif 
à quelqu’un.

Écoutez de la
musique au lieu
de regarder la
télévision.

Regardez un
nouveau genre 
de film.

Essayez de vous
lever et d’aller au
lit à une heure
régulière tous les
jours.

Mardi Tacos.
Partagez votre 
taco préféré.

Nettoyez le
réfrigérateur.

Inscrivez vos
objectifs du 
mois.

Prenez un
égoportrait et 
dites une chose 
que vous aimez.

Prenez
rendez-vous 
pour un 
massage.

Respirez
profondément
pendant 10
minutes.

Regardez de
vieilles photos et
rappelez-vous de 
bons souvenirs.

Blottissez-vous
contre un ami à
quatre pattes.

Évitez la caféine.

Soyez
reconnaissant
pour ce que 
vous avez.

Participez à un
karaoké.

Appelez un ami!

Mangez des
protéines à
chaque repas.

Terminez un de
vos objectifs du
mois!

Mettez-vous au
défi. Lundi sans
caféine.

Répétez la 
devise du mois 
5 fois.

1

Réfléchissez

Bilan de mon année 2023

Film préféré :
Livre préféré :
Chanson préférée:
Jeu préféré :
Le meilleur endroit 
où je suis allé :
Meilleurs souvenirs :

Nouveautés 2023 :
Nouveaux amis:
J’ai essayé:
Je suis allé:
J’ai appris:

Mes objectifs cette année:
1.

2.

Jour de l’an
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2024 EN NOIR ET BLANC
(À IMPRIMER)

Télécharger

CALENDRIERS MIEUX-ÊTRE 2024

VOS RESSOURCES GRATUITES DU MOIS

Cliquez sur 
chaque image 
pour l’agrandir 

et la télécharger

Reconnaître 
et signaler les 

signes 
avant-coureurs 

des TMS

Étirements à 
faire debout

Les bienfaits 
des étirements

Étirements à faire debout
Étirez-vous seulement jusqu'à ce que vous sentiez un tiraillement et une certaine tension. Utilisez un mur ou 
une chaise pour vous aider à maintenir votre équilibre pendant les étirements.

Debout, les pieds écartés à la largeur 
des épaules, étirez-vous lentement vers 
l’arrière en tendant les bras l’un vers 
l’autre. Maintenez pendant 5-10 
secondes, répétez 3 fois. 

Penchez la tête vers l’avant, le 
menton vers la poitrine. Appliquez 
une légère pression sur le derrière 
de la tête avec la main. Maintenez 
pendant 15 secondes. 

Penchez la tête vers l’épaule en 
maintenant l’oreille alignée à 
l’épaule. Descendez l’oreille vers 
l’épaule jusqu’à ce que vous sentiez 
un étirement du côté opposé du cou.
Maintenez pendant 15 secondes, 
répétez de l’autre côté. 

Levez le bras au-dessus de la tête. 
Saisissez la partie postérieure du bras et 
appliquez une légère pression vers le bas 
en diagonale. Maintenez pendant 5-10 
secondes, répétez 3 fois. 

Levez le bras au-dessus de la tête. 
Saisissez la partie postérieure du bras et 
appliquez une légère pression vers 
l’arrière de la tête. Maintenez pendant 15 
secondes. Répétez de l’autre côté. 

Tendez le bras devant vous. Placez 
une main juste au-dessus du coude et 
appliquez une légère pression pour 
amener le bras vers l’autre épaule.  
Maintenez pendant 10 secondes. 
Répétez de l’autre côté.  

Levez les bras au-dessus de la tête, 
entrelacez les doigts et redressez les 
coudes le plus loin possible. 
Maintenez pendant 15 secondes. 

Placez les jambes légèrement écartées 
et les orteils pointés vers l’avant. Faites 
un pas en arrière en maintenant la 
jambe bien droite et le pied à plat sur le 
sol. Penchez-vous vers les orteils de la 
jambe avant. Maintenez pendant 15 
secondes. Répétez de l’autre côté. 

Debout, les pieds écartés à la largeur des 
épaules, tournez-vous vers la droite tout 
en vous penchant vers l’avant pour 
toucher les orteils avec la main gauche. 
Étendez le bras droit derrière vous. 
Maintenez pendant 5 – 10 secondes, 
répétez de l’autre côté. 

Debout, les pieds écartés à la largeur 
des épaules, les orteils vers l’avant. 
Pliez légèrement le genou droit, de 
façon à déplacer la hanche gauche 
vers le genou droit. Maintenez pendant 
15 secondes et répétez de l’autre côté.

Le coude déplié complètement, le poignet 
en extension avec la paume de la main 
ouverte vers l’avant, les doigts vers le 
haut. Exercez une pression vers vous sur 
les doigts de la main avec l’autre main. 
Répétez le même mouvement, mais avec 
les doigts vers le bas. Répétez ensuite 
avec l’autre main.

Placez son poids sur une jambe et 
pliez le genou opposé pour agripper la 
cheville avec la main du même côté, 
puis tirez doucement en direction du 
fessier. Assurez-vous que le genou 
pointe vers le sol. Maintenez pendant 
15 secondes et répétez de l’autre côté. 
* Utilisez une chaise ou un mur pour
maintenir l'équilibre, au besoin.

Étirement du dos 
Étirement du cou

Étirement du torse

Étirement latéral Étirement de l’épaule

Étirement du molletÉtirement des bras

Étirement du bas du dos Étirement de l’intérieur de la 
cuisse

Étirement de l’avant-bras et du 
poignet

Étirement de la cuisse

Optimisé par Système 24-7
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RECONNAÎTRE ET SIGNALER LES SIGNES
AVANT-COUREURS DES TMS
Il est important de reconnaître les signaux que le corps envoie. La douleur, la fatigue et l’inconfort ne 
devraient pas faire partie de vos tâches. Il faut intervenir rapidement à l’apparition des premiers signes d’un 
trouble musculosquelettique (TMS). Sinon, le problème peut s’aggraver et vous réduisez vos chances de 
parvenir à un rétablissement complet.

Si vous ressentez l’un de ces symptômes et/ou si vous avez des douleurs généralisées associées à une 
tâche ou à un poste en particulier, c’est qu’il est plus que temps de faire quelque chose … AGISSEZ! 
Signalez tout signe avant-coureur d'un TMS à votre superviseur/gestionnaire afin de prévenir une blessure 
plus grave.

Les signes avant-coureurs peuvent inclure :

Enflure, inflammation ou raideur 
articulairePicotements ou 

engourdissement

Inconfort ou douleur dans 
les épaules, le cou ou le dos

Douleur dans les doigts, les poi-
gnets ou autres parties du corps – 
douleur sourde, lancinante, aiguë 
ou même une sensation de 
brûlure

Sensation générale de tension 
musculaire, de crampes ou 
d'inconfort

Inconfort lors de certains 
mouvements

Perte de fonction ou 
faiblesse musculaire

Doigts deviennent 
blancs ou sensation 
de froid inhabituel

Maladresse ou perte de 
coordination

Perte d’amplitude de 
mouvement

Optimisé par Système 24-7
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S'étirer avant, pendant et après votre quart de travail peut offrir plusieurs bienfaits sur la santé 
physique et mentale. Notez bien que le type et l’intensité des étirements doivent être adaptés à la 
nature du travail que vous effectuez et à votre condition physique. Voici quelques-uns des avantages 
de s’étirer régulièrement: 

1. Meilleure flexibilité: Amélioration de l’amplitude de mouvement au niveau des articulations et des muscles -
particulièrement bénéfique pour les tâches nécessitant une large amplitude de mouvements.

2. Meilleure circulation sanguine: Les étirements favorisent la circulation sanguine et l'apport de sang et
d'oxygène aux muscles, permettant une diminution des inflammations et des courbatures.

3. Préparation mentale: Les étirements peuvent aussi vous aider à vous concentrer et à vous préparer
mentalement à exécuter vos tâches, contribuant ainsi à accroître la vigilance et la productivité.

1. Courtes pauses pour les travailleurs sédentaires : De courtes
pauses pour s'étirer, même lorsqu’on occupe un travail
sédentaire, peuvent atténuer la raideur, réduire les tensions
musculaires et prévenir l'inconfort associé à une position assise
prolongée.

2. Diminution de la fatigue: Les étirements peuvent prévenir
l’accumulation de fatigue musculaire et vous aider à maintenir un
niveau d’énergie optimal tout au long de la journée.

3. Amélioration de la posture: Des pauses régulières pour s’étirer
aident à diminuer les effets négatifs d'une mauvaise posture,
particulièrement bénéfiques lorsque vous devez rester assis ou
faire des mouvements répétitifs pendant de longues périodes.

1. Récupération musculaire : Les étirements peuvent faciliter la récupération musculaire en favorisant
l’élimination des déchets qui s’accumulent pendant l’activité physique (comme l’acide lactique, qui provoque
des douleurs musculaires).

2. Prévention des blessures: Les étirements peuvent soulager les tensions musculaires, maintenir la flexibilité
des articulations et contribuer à un meilleur équilibre et à une bonne posture.

3. Relaxation et diminution du stress: Les étirements peuvent avoir un effet calmant, favoriser la relaxation et
réduire le stress, particulièrement bénéfique pour les personnes qui travaillent dans des milieux très
stressants.

www.systems24-7.com

La constance, c’est la clé. Des étirements réguliers et constants sont plus efficaces que des étirements 
occasionnels. Pour tirer le maximum des exercices d'étirement, intégrez-les à votre routine quotidienne.
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https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/2024%20Wellness%20Calendar%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/2024%20Wellness%20Calendar%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/2024%20Wellness%20Calendar%20FR%20BW.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/2024%20Wellness%20Calendar%20FR%20BW.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/Standing%20Full%20Body%20Stretches%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/Early%20Signs%20of%20MSD%20Poster%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com//images/2024/Monthly%20Newsletter/02%20February/French/Resources/Benefits%20of%20Stretching%20Safety%20Talk%20FR.pdf


Février 2024 | Bulletin 11310

MERCI DE NOUS AVOIR LU. 
RENDEZ-VOUS LE MOIS 

PROCHAIN.

Téléphone: 705-731-4992 | Fax: 705-731-4980 | Sans frais: 1-855-817-3960

https://www.facebook.com/Systems247
https://www.instagram.com/dunk247/
https://www.linkedin.com/company/systems-24-7?original_referer=
https://www.youtube.com/@systems24-7

