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Mises à jour technologiques: Babillard numérique

Cliquez sur chacune des cases ci-dessous pour découvrir les 12 jours de la sécurité pour la période des fêtes.

Concours du 25e anniversaire
Le calendrier des webinaires 2025 est maintenant disponible

Article vedette: La santé mentale pendant les fêtes
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Cliquez sur les icônes pour passer directement à la section
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25
ANNIVERSAIRE

VOUS POURRIEZ GAGNER 
UNE CARTE-CADEAU DE 25 $ CHEZ 

               HOME HARDWARE

Pour marquer notre 25e anniversaire, un logo spécial a été soigneusement dissimulé dans 
Systèmes 24-7, et VOUS pourriez gagner une carte-cadeau de 25 $ chez Home Hardware ! 

Voici comment participer :

Célébrez les 25 ans de Systèmes 24-7 avec nous! 
Trouvez le logo anniversaire caché et GAGNEZ !

À partir du 1er janvier 2025, partez à la recherche du logo et vous pourriez être notre prochain gagnant. 
Prêt à célébrer avec nous ? Que l’aventure commence!

1 2 3Trouvez le logo anniversaire
Dès le 1er janvier 2025, notre 
logo 25 ans sera caché quelque 
part dans Systèmes 24-7. Soyez 
le premier à le trouver!

Réclamez votre prix
Repérez le logo, prenez une capture 
d’écran et envoyez-la à 
anniversary@systems24-7.com. La 
première personne à le signaler 
remportera une carte-cadeau de 25 $. 
Vous devez avoir complété 100 % de 
vos formations obligatoires pour 
recevoir votre prix.

Continuez la chasse
Une fois découvert, le logo sera 
déplacé chaque semaine à un 
nouvel endroit. Le concours se 
déroule tout au long de l’année, 
alors restez attentif et 
persévérant!

https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/25th%20anniversary%20poster%20FR.pdf
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DATES IMPORTANTES

Horaire du temps des fêtes
Du 23 décembre au 1er janvier

Pouvez-vous le croire? C’est déjà presque le temps des congés de Noël ? Le temps a filé à 
toute allure ! Nous vous souhaitons à tous un joyeux Noël et une bonne année. 

Pendant la période des Fêtes, vérifiez nos heures d’ouverture:
23 au 27 décembre : Fermé

30 décembre : Ouvert selon les heures régulières
31 décembre : Ouvert selon les heures régulières

1er janvier : Fermé
2 janvier : Ouvert selon les heures régulières

Cliquez sur les images pour ouvrir des ressources complémentaires

Premier jour de l’hiver
21 décembre

Vous le savez bien, l’hiver au Canada commence souvent bien avant cette date. Si ce n’est pas 
encore fait, installez vos pneus d’hiver, préparez votre trousse de sécurité hivernale pour la voiture 
et sortez vos traîneaux !

Les glissades, les trébuchements et les chutes sont la cause 
première des blessures en hiver. Pour prévenir les blessures, 
marchez plus lentement, faites de petits pas, soyez prudent et 

portez des chaussures adéquates comme des bottes d’hiver ou des 
chaussures antidérapantes. Prenez votre temps pour monter à bord 
ou pour descendre d’un véhicule, pour traverser le stationnement ou 
lorsque vous entrez ou sortez d’un bâtiment. Attendez-vous à ce que 
le sol soit glissant. Évitez d’avoir les bras encombrés afin de pouvoir 

reprendre votre équilibre si vous deviez glisser.

Il fait froid dehors. Habillez-vous convenablement, réchauffez vos muscles 
et utilisez les techniques adéquates pour soulever une charge. Si la 

quantité de neige est trop importante, demandez de l'aide et prenez des 
pauses. Si vous déneigez avec une souffleuse à neige, assurez-vous que 

la zone est dégagée de tout objet comme les branches ou les gros 
morceaux de glace. Attachez bien vos lacets et évitez de porter des 

vêtements qui pourraient s’emmêler dans la souffleuse, comme un foulard. 
Éteignez le moteur lorsque vous devez vous éloigner et n’utilisez jamais 

vos mains ou vos pieds pour dégager la goulotte d’éjection.

La glace noire, les blizzards, les vents violents et le brouillard peuvent nuire à votre visibilité et rendre la conduite dangereuse. 
Lorsque les conditions routières sont dangereuses, préparez-vous. Partez plus tôt. Installez vos pneus d'hiver au début de la 
saison. Avant de prendre la route, vérifiez vos pneus et essuie-glace et assurez-vous que vos phares fonctionnent. Prévoyez une 
trousse de sécurité hivernale dans la voiture. La trousse devrait contenir des vêtements chauds, des couvertures, des aliments 
non périssables, des fusées éclairantes, etc. Conduisez lentement, évitez de talonner les autres véhicules, allumez vos phares et 
ne freinez pas en tournant. Informez un proche de votre destination et envoyez-lui un message lorsque vous serez arrivé en toute 
sécurité.

Vérifiez que votre roue de
secours est en bon état.En hiver, vous utilisez davantage d’antigel et de 

liquide lave-glace. Assurez-vous d’en avoir sous la main.

Assurez-vous d'avoir assez d'essence.

Couteau tout usage.

Sable, sel ou litière non agglomérante pour
chat pour assurer la traction au cas où

vous resteriez coincé dans la neige.

Feu avertisseur ou 
fusées éclairantes.

Grattoir/balai à neige.

Câbles de démarrage.

Gants chauds.

Chargeur - Assurez-vous de charger votre téléphone 
cellulaire de temps en temps.

Vêtements chauds de rechange.

Nourriture - 
aliments non 
périssables.

Couvertures chaudes.

Lampe de poche et
piles ou lampe de

poche à manivelle.

TROUSSE D’URGENCE POUR LA VOITURE

Eau dans une bouteille de 
plastique qui ne se cassera pas avec 
le froid (remplacez-la tous les 6 mois).

Optimisé par Systèmes 24-7

Petite pelle.

Chaussée glissante ou obstruée par la neige, visibilité réduite, froid mordant : 
voilà autant de conditions qui peuvent rendre la conduite automobile difficile, 

voire dangereuse pendant la saison froide. Lorsque l'hiver frappe à nos portes, 
les risques de demeurer coincé dans votre véhicule augmentent. Avant de 

prendre le volant, assurez-vous d'être préparé à toute éventualité. Suivez ces 
conseils et apprenez au sujet des risques associés à la conduite en 

hiver et préparez une trousse d'urgence pour votre véhicule.

Trousse de premiers soins.

< Revenir au bulletin de nouvelles

Pour éviter les dérapages, adaptez 
votre conduite aux conditions 
routières et météorologiques. 
Prévoyez plus de temps pour vos 
déplacements et soyez très 
prudent lorsque vous freinez, 
changez de voie, effectuez un 
virage ou vous engagez dans une 
courbe.

Planifiez vos changements 
de voie à l'avance et 
signalez votre intention. 
Vérifiez vos rétroviseurs et 
l’angle mort avant de 
changer de voie.

 
Démarrez en douceur et 
accélérez lentement pour 
maintenir la traction.

Anticipez les virages ou les 
changements de voie. 
Changer de direction ou 
freiner brusquement pourrait 
vous faire déraper.

Dans des conditions 
météorologiques extrêmes, évitez 
d'utiliser le régulateur de vitesse 
automatique (cruise control). En 
hiver, vous devez être en contrôle 
de votre véhicule en tout temps.

Surveillez les endroits où la 
chaussée paraît noire et luisante. 
Généralement en hiver, l'asphalte 
est d'une couleur gris blanc.

 
Sur une chaussée glacée, la 
distance de freinage peut être 3 
fois plus longue que sur une 
chaussée sèche. Regardez loin 
devant et ne suivez pas de près 
les autres véhicules.

Ralentissez lorsque vous approchez un panneau 
d'arrêt, un feu rouge ou un pont. Les ponts en acier et 
en béton sont susceptibles d'être glacés même s'il n'y 
a pas de glace sur l'asphalte.

Conduisez avec les feux de croisement. Non seulement ils 
sont plus lumineux que les feux de jour, mais lorsque vous les 
allumez les feux arrière s'allument simultanément, ce qui rend 
votre véhicule plus visible.

Déneigez bien votre 
véhicule - le capot, le toit, 
les fenêtres, les phares et les feux. Déglacez les 
fenêtres et faites disparaître la buée. Si la visibilité 
devient mauvaise en cours de route, trouvez un 
endroit où vous arrêter le plus vite possible.

Le freinage au seuil vous permet d’arrêter 
rapidement en gardant la maîtrise de votre 

véhicule, même si la chaussée est glissante. 
Cette technique est généralement utilisée avec 
un véhicule qui n’est pas doté d’un système de 

freinage antiblocage. Freinez aussi fermement que 
possible jusqu’à ce qu’une roue commence à se bloquer, 

puis relâchez légèrement la pédale pour libérer la roue. 

Redressez les roues et 
dégagez le plus possible la neige ou la 
glace qui auraient pu se loger sous le 
véhicule et autour des roues. Accélérez 
par petits coups. Assurez-vous de ne 
pas faire patiner les roues. Demandez à 
quelqu'un de pousser la voiture s'il est 
sécuritaire de le faire. En dernier 
recours, appelez un remorqueur.

 
Relâchez complètement la 
pédale de frein. Pour regagner 
la maîtrise de votre véhicule, 
tournez le volant doucement 
dans la direction où vous 
voulez aller. Une fois que votre 
véhicule aura repris une 
trajectoire en ligne droite, 
accélérez graduellement. Ne 
tournez pas trop le volant.

Adaptez votre vitesse en 
fonction des conditions 
routières et météorologiques. 
Évitez de dépasser d'autres 
véhicules lorsque les 
conditions météorologiques 
et routières ne sont pas 
bonnes.

Restez à une bonne distance derrière les 
chasse-neige et les camions épandeurs de 
sable et de sel pour ne pas nuire à leur 
travail et ne les dépassez en aucun temps. 
Au cours du déneigement, les chasse-neige 
projettent de la neige, ce qui réduit 
considérablement la visibilité.

Prenez garde à la neige qui 
s'accumule souvent entre les 
voies. Ces amas de neige 
posent un grand risque de 
dérapage. Réduisez l’angle 
de braquage afin d’éviter de 
rester coincé.

https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/Winter%20Safety%20Reminders%20Poster%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/winter%20car%20safety%20kit%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/winter%20driving%20safety%20tips%20FR.pdf
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Une autre année riche en succès touche à sa fin! Elle a été plus intense que jamais, et nous tenons 
à exprimer notre gratitude à chacun de nos clients pour leur confiance et leur fidélité. Nous sommes 
déterminés à faire de 2025 une année encore plus exceptionnelle!

Comme chaque fin d’année, nous prenons un moment pour faire le point sur nos accomplissements, 
les programmes que nous avons déployés et les réussites qui nous rendent fiers.

Et vous, avez-vous pris le temps de vous pencher sur vos propres réalisations? C’est une belle façon 
de terminer l’année en valorisant tout ce que vous avez accompli.

Nos accomplissements en 2024

18 nouvelles formations en santé et 
sécurité, incluant : Sécurité 
psychologique, Respecter la faune et 
être en sécurité, Insectes et plantes 
toxiques, Sécurité des piétons, 
Sensibilisation au stress dû au froid, 
Manipulation sécuritaire des objets 
tranchants, Plates-formes élévatrices à 
ciseaux, et plus encore! Pour consulter 
la liste complète des formations, cliquez 
ici : https://www.systems24-7.com/
training-elearning-course-list.

5 nouvelles formations en ressources humaines : 
Service à la clientèle accessible, Loi sur 
l’accessibilité pour les Manitobains, Combattre la 
stigmatisation associée aux maladies mentales, 
Résolution des conflits en milieu de travail (pour les 
gestionnaires et les travailleurs).

Plus de 40 nouvelles procédures opérationnelles sécuritaires (POS), 
incluant : Nettoyage des moisissures, Prévention des brûlures, 
Prévention des intoxications au monoxyde de carbone, Opération de 
bateau à moteur, Banderoleuse de palettes, Défibrillateur externe 
automatisé (DEA), Polisseuse à plancher, et plus encore !

Suivi et communications 
continues des mises à jour 
législatives et modification du 
programme, le cas échéant, 
incluant politiques, formulaires, 
formations, et plus encore.

13 webinaires, incluant 3 
webinaires de la série 
Compétences des superviseurs, 
portant sur la gestion du 
rendement, l’engagement et le 
développement des employés et 
la gestion des absences.

Nous avons certifié ou recertifié 140 
membres de comités mixtes de santé 
et de sécurité au travail (CMSST) (en 
date du 1er décembre 2024)

5 nouvelles formations en 
ressources humaines : Service à la 
clientèle accessible, Loi sur 
l’accessibilité pour les Manitobains, 
Combattre la stigmatisation associée 
aux maladies mentales, Résolution des 
conflits en milieu de travail (pour les 
gestionnaires et les travailleurs).

Améliorations du Programme Excellence :
• Création de deux nouveaux programmes 
   répondant aux besoins de nos membres. 
• Approche en 4 étapes de la CSPAAT 
   (Commission de la sécurité professionnelle 
   et de l’assurance contre les accidents du    
   travail) (Planification, Exécution, 
   Vérification, Action).
• Développement d’un nouveau portail avec 
   ressources améliorées.
• Processus d’approbation par étapes pour 
   les soumissions

Atelier Systèmes 24-7
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AVIS

Babillard numérique (v.1.2.0)

L’application du babillard numérique a été mise à jour. Si vous utilisez l’application sur un appareil 
mobile, effectuez la mise à jour dans le Play Store pour bénéficier de la dernière version.

Pour toute assistance, écrivez-nous à 
support@systems24-7.com.

Mises à jour technologiques
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NOUVELLES FORMATIONS  – BIENTÔT DISPONIBLES EN FRANÇAIS

Se préparer à l’hiver

L’hiver est souvent perçu comme une saison redoutée, et 
pourtant, chaque année, son arrivée nous surprend. La formation 
explore l’impact des conditions hivernales sur les lieux de travail, 
présente les différents types d’avertissements météorologiques 
hivernaux et met en lumière les dangers et les mesures de 
contrôle adéquates. Vous y découvrirez des conseils pratiques et 
des stratégies efficaces pour rester au chaud et en sécurité tout 
au long de l’hiver.

Gestion d’un milieu de travail multigénérationnel

Les lieux de travail modernes réunissent parfois jusqu’à cinq 
générations, travaillant ensemble. Il devient crucial pour les 
gestionnaires et superviseurs de bien saisir les besoins et les 
valeurs propres à cette diversité. La formation explore les 
stéréotypes à éviter, les avantages d’une équipe 
multigénérationnelle, les stratégies pour favoriser la collaboration, 
les méthodes de communication adaptées et les pratiques de 
partage des connaissances entre générations.

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! 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.
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MISES À JOUR SUR LA SÉCURITÉ

https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/December%20Legislation%20Changes%20FR.pdf
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NOUVELLES FORMATIONS – DISPONIBLES EN FRANÇAIS

Mises à jour sur la sécurité
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Résolution des conflits de travail – Pour les travailleurs

Les conflits en entreprise sont inévitables. Ce qui importe avant 
tout, c’est la façon dont ces conflits sont réglés. Un conflit de 
travail qui n’est pas réglé peut avoir des conséquences 
négatives sur l’ensemble du lieu de travail. L’objectif de la 
formation est donc d’aider les travailleurs à comprendre les 
sources de conflits, à reconnaître les réactions face aux conflits 
et à régler les conflits de façon efficace.

Résolution des conflits de travail – Pour les gestionnaires

Les conflits en entreprise sont inévitables et peuvent se 
manifester sous diverses formes, affectant la dynamique de 
travail et la productivité. Comprendre les différents types de 
conflits ainsi que leurs sources permet de mieux les gérer. 
En adoptant des stratégies adéquates, les entreprises peuvent 
atténuer ces conflits et créer un environnement de travail plus 
harmonieux et productif. L’objectif de la formation est donc de 
vous aider à anticiper les sources de conflits, à reconnaître les 
réactions face aux conflits et à régler les conflits de façon 
efficace.

Sensibilisation à la santé et à la sécurité psychologiques

Les demandes d’indemnisation en lien à la santé mentale 
représentent le tiers de l’ensemble des demandes au Canada. 
Il est essentiel de reconnaître et d’évaluer l’impact du milieu de 
travail sur la santé mentale des employés afin de réduire ces 
chiffres alarmants. La formation porte sur les facteurs ayant un 
impact sur la santé et la sécurité psychologiques, sur les signes 
et symptômes à surveiller et sur les moyens pour maintenir une 
bonne santé mentale au travail.
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NOUVELLES FORMATIONS – DISPONIBLES EN FRANÇAIS

MISES À JOUR SUR LA 
SÉCURITÉ

Révision annuelle sur la sécurité 2025

L’objectif de la formation est conçu est de réviser et d’actualiser les 
connaissances des employés en matière de santé et de sécurité. 
Les sujets abordés sont, notamment, le SIMDUT et les produits de 
consommation dangereux, les types de harcèlement et les 
interventions en cas de harcèlement au travail, les responsabilités 
du comité/délégué à la sécurité, les risques environnementaux et la 
sécurité incendie. Il est crucial que les employés fassent 
régulièrement le point sur les sujets relatifs à la santé et à la 
sécurité pour actualiser leurs compétences et être informés des 
changements éventuels.

2025 WEBINARS

Vous cherchez le calendrier des webinaires 2025 ? 
Consultez-le ici !

Chaque année, Dunk & Associés propose une série 
de webinaires gratuits, animés par notre équipe 
d’experts. Ces webinaires sont un moyen idéal pour 
se tenir au courant des sujets importants en santé et 
sécurité, ressources humaines et modifications 
législatives. Impossible pour vous d’y assister en 
direct? Pas de problème, nos webinaires sont 
enregistrés, vous permettant de les regarder plus 
tard ou de les partager avec votre équipe. 
Restez informé et connecté grâce à nos 
webinaires !

Le calendrier des webinaires 2025, accompagné des liens d’inscription, 
est maintenant disponible sur notre site (en anglais uniquement) :
https://www.systems24-7.com/webinars

Abonnez-vous à notre chaîne YouTube pour accéder à tous les 
enregistrements : https://www.youtube.com/@systems24-7

Le calendrier des webinaires 2025 est maintenant disponible !

https://www.systems24-7.com/webinars
https://www.systems24-7.com/webinars
https://www.youtube.com/@systems24-7
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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.

La santé mentale pendant les fêtes

Faites preuve de bienveillance envers vous-même
Les fêtes peuvent raviver une multitude d’émotions. Prenez le temps d’identifier ce que vous ressentez et 
traitez-vous avec gentillesse et compassion.

Donnez de votre temps ou rendez service
Offrir de votre temps peut être gratifiant. Impliquez-vous dans une cause qui vous tient à cœur : accueillez un 
animal en famille d’accueil, rendez visite à des personnes âgées isolées ou participez à des activités dans un 
refuge ou une cuisine communautaire.

Renforcez vos liens sociaux
Que ce soit avec votre famille, vos amis, vos collègues ou de nouvelles personnes dans un groupe 
communautaire, prenez l’initiative de créer ou de renforcer des connexions humaines.

Restez actif
L’exercice physique a des bienfaits puissants sur la santé mentale. Même si le froid et l’obscurité vous donnent 
envie de rester bien au chaud, essayez de remplacer un épisode de 30 minutes de télévision par une promenade 
rapide à l’extérieur.

Profitez du grand air
Ne laissez pas le froid vous cloîtrer à l’intérieur. Il existe de nombreuses activités hivernales: baladez-vous dans 
des sentiers, admirez les décorations lumineuses du quartier, construisez un bonhomme de neige, faites de la 
luge, du patinage, du ski ou simplement profitez d’un bain de soleil bien emmitouflé.

Nourrissez votre corps
Les gourmandises font souvent partie des festivités, et il est important de ne pas vous priver de ce qui vous rend 
heureux. Cependant, rappelez-vous que ce que vous mangez nourrit aussi votre esprit. Pensez à équilibrer vos 
repas avec des fruits, des légumes et des protéines.

Hydratez-vous
Même si les boissons festives coulent à flots, veillez à boire suffisamment d’eau. Alternez vos boissons avec de 
l’eau pour rester bien hydraté.

Ces conseils visent à vous aider à tirer le meilleur parti de la saison des fêtes. N’oubliez pas que la 
modération est la clé pour préserver votre bien-être et votre sérénité durant cette période chargée.

On dit souvent que les fêtes sont le moment le plus merveilleux de l’année. Pourtant, ce 
n’est pas toujours le cas pour tout le monde. Le stress lié aux cadeaux, aux 
rassemblements et aux attentes peut peser lourd sur la santé mentale. Rappelez-vous 
aussi que tout le monde n’a pas de grandes familles ou de groupes d’amis avec qui 
célébrer. Être seul pendant les fêtes est tout à fait acceptable. Voici quelques conseils 
pour préserver votre bien-être mental et profiter pleinement de cette saison.

Mieux-être! 

DONATION

EN CETTE SAISON DU TEMPS DES FÊTES, N’OUBLIEZ PAS DE PENSER À VOTRE 

• Cuisinez un festin en famille, mais n’oubliez pas de faire un don pour les 
   paniers de Noël puisque, malheureusement, ce n’est pas tout le monde qui 
   peut s’offrir un repas de Noël.  

• Tous ces beaux cadeaux enveloppés de jolis papiers nous font sourire, mais 
   n’oubliez pas de recycler le papier d’emballage afin de réduire votre impact 
   sur l’environnement.  

• Reposez-vous près d’un feu avec un bon livre, mais n’oubliez pas aussi de 
   faire de l’exercice pour garder la forme. 

Faites du mieux-être un cadeau et répandez l’amour 
autour de vous! 

De:        À:
OPTIMISÉ PAR SYSTÈMES 24-7

ARTICLE VEDETTE:

Mises à jour sur la sécurité

Cliquez pour agrandir

https://demo.systems24-7.com
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/Holiday%20Season%20Wellness%20Poster%20FR.pdf


Webinaires de Décembre
Inscrivez-vous dès maintenant aux prochains webinaires mensuels.

Discussions Dunk: Pour tout savoir!
18 décembre 2024 | 13h00 – 14h00 HNE

Rejoignez l’équipe professionnelle de Dunk & Associés pour 
discuter des dernières mises à jour et des sujets d’actualité. Vous 
aurez également l’opportunité de poser des questions et de recevoir 
des conseils. Préparez vos questions. Le webinaire n’est pas 
enregistré afin de favoriser un forum plus confidentiel. Ne manquez 
pas cette occasion!

INSCRIVEZ-VOUS

Le calendrier des webinaires 2025 est 
maintenant disponible. Inscrivez-vous dès 

aujourd’hui pour réserver votre place – 
c’est GRATUIT !

LISTE DES WEBINAIRES 2025

10 Décembre 2024 | Bulletin 123

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=2759006447&_charset_=utf-8
https://www.systems24-7.com/webinars/webinar-schedule
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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.

Mes objectifs du mois:

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.

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

VOTRE DEVISE DU MOIS:

Dimanche       Lundi          Mardi         Mercredi              Jeudi             Vendredi     Samedi

1.

2.

Notes/Dates importantes:

Traitez-vous 
comme vous 
traiteriez les 
autres.

4321313029

28272625242322

21201918171615

141312111098

7654321

Vous avez travaillé 
dur cette année. 
Célébrez le travail 
bien fait.

Écrivez vos 
objectifs pour 
2025.

Faites une 
promenade 
hivernale.

Programmez une 
alarme toutes les 
heures pour vous 
rappeler de boire 
de l’eau.

Détendez-vous 
et profitez des 
vacances.

Regardez votre 
film de Noël 
préféré.

Faites un don 
à une banque 
alimentaire.

Décorez une 
maison en pain 
d’épice.

Chantez votre 
chanson de Noël 
préférée.

Faites un 
échange de 
cadeaux au 
travail.

Faites des 
cadeaux maison.

Offrez-vous un 
massage.

Offrez-vous une 
nouvelle coupe 
de cheveux 
pour les fêtes.

Fabriquez des 
flocons de neige 
en papier.

Remplissez un 
bas pour une 
famille dans le 
besoin.

Allez à un défilé 
du père Noël.

Organisez une 
fête et partagez 
des pâtisseries.

Faites don de 
jouets neufs ou 
usagés à une 
collecte de jouets.

Allez voir les 
lumières dans 
votre ville.

Soutenez une 
entreprise locale.

Faites de la 
luge.

Envoyez des 
cartes de vœux.

Mettez votre 
pull de Noël laid 
préféré.

Dégustez une 
bonne tasse de 
chocolat chaud.

Écrivez une lettre 
à un soldat qui ne 
peut pas rentrer 
chez lui pour le 
temps des fêtes.

Fabriquez des 
décorations 
maison.

Faites un 
bonhomme de 
neige.

Décorez une 
couronne.

Visitez un centre 
commercial et 
prenez des 
photos avec le 
père Noël.

Décorez votre 
sapin de Noël, si 
ce n’est pas déjà 
fait. 12

Ange             Neige               Lutin            Cadeaux        Cheminée   
Décembre     Pain d’épice    Boucle          Biscuit           Traîneau  
Carte             Étoile               Pôle Nord     Lumière         Renne 
Elfe                Hymnes           Bas               Ornement      Cloche 
Ruban           Grelot               Couronne     Guirlande       Rodolphe 
Sapin            Glacial             Noël              Flocon            Gui  
Bougie          Bonhomme

Mots cachés du temps des fêtes

Cliquez ici pour imprimer une copie 
grand format.

N’oubliez pas de ralentir et 
de respirer.

Christmas Eve Christmas Day Boxing Day

New Year’s Eve

25 jours de Noel

DÉCEMBRE 2024 | WELLNESS CALENDAR
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2024 EN COULEURS & INTERACTIF

Télécharger
Mes objectifs du mois:

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.

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

VOTRE DEVISE DU MOIS:

Dimanche       Lundi          Mardi         Mercredi              Jeudi             Vendredi     Samedi

1.

2.

Notes/Dates importantes:

Traitez-vous 
comme vous 
traiteriez les 
autres.

4321313029

28272625242322

21201918171615

141312111098

7654321

Vous avez travaillé 
dur cette année. 
Célébrez le travail 
bien fait.

Écrivez vos 
objectifs pour 
2025.

Faites une 
promenade 
hivernale.

Programmez une 
alarme toutes les 
heures pour vous 
rappeler de boire 
de l’eau.

Détendez-vous 
et profitez des 
vacances.

Regardez votre 
film de Noël 
préféré.

Faites un don 
à une banque 
alimentaire.

Décorez une 
maison en pain 
d’épice.

Chantez votre 
chanson de Noël 
préférée.

Faites un 
échange de 
cadeaux au 
travail.

Faites des 
cadeaux maison.

Offrez-vous un 
massage.

Offrez-vous une 
nouvelle coupe 
de cheveux 
pour les fêtes.

Fabriquez des 
flocons de neige 
en papier.

Remplissez un 
bas pour une 
famille dans le 
besoin.

Allez à un défilé 
du père Noël.

Organisez une 
fête et partagez 
des pâtisseries.

Faites don de 
jouets neufs ou 
usagés à une 
collecte de jouets.

Allez voir les 
lumières dans 
votre ville.

Soutenez une 
entreprise locale.

Faites de la 
luge.

Envoyez des 
cartes de vœux.

Mettez votre 
pull de Noël laid 
préféré.

Dégustez une 
bonne tasse de 
chocolat chaud.

Écrivez une lettre 
à un soldat qui ne 
peut pas rentrer 
chez lui pour le 
temps des fêtes.

Fabriquez des 
décorations 
maison.

Faites un 
bonhomme de 
neige.

Décorez une 
couronne.

Visitez un centre 
commercial et 
prenez des 
photos avec le 
père Noël.

Décorez votre 
sapin de Noël, si 
ce n’est pas déjà 
fait. 12

Ange             Neige               Lutin            Cadeaux        Cheminée   
Décembre     Pain d’épice    Boucle          Biscuit           Traîneau  
Carte             Étoile               Pôle Nord     Lumière         Renne 
Elfe                Hymnes           Bas               Ornement      Cloche 
Ruban           Grelot               Couronne     Guirlande       Rodolphe 
Sapin            Glacial             Noël              Flocon            Gui  
Bougie          Bonhomme

Mots cachés du temps des fêtes

Cliquez ici pour imprimer une copie 
grand format.

N’oubliez pas de ralentir et 
de respirer.

Christmas Eve Christmas Day Boxing Day

New Year’s Eve

25 jours de Noel

DÉCEMBRE 2024 | WELLNESS CALENDAR
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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

Refroidissement 
éolien et risque 

d’engelure

Faire la fête en 
toute sécurité

Temps des 
fêtes 

sécuritaire

0 to -9oC

Faible

• Inconfort.
• Risque d’hypothermie si à 
   l’extérieur pendant de longues 
   périodes sans protection 
   adéquate. 

• Porter plusieurs épaisseurs de vêtements 
   chauds, sous un manteau qui coupe le vent. 
• Porter un chapeau, des mitaines et un 
   foulard. 
• Rester actif.

• Surveiller tout engourdissement ou 
   blanchissement du visage et des 
   extrémités (doigts, orteils, oreilles 
   et nez). 
• Risque d’hypothermie si à l’extérieur 
   pendant de longues périodes sans 
   protection adéquate. 

• Porter plusieurs épaisseurs de 
   vêtements chauds, sous un manteau 
   qui coupe le vent. 
• Couvrir la peau exposée : porter un 
   chapeau, des mitaines et un foulard, 
   un cache-col ou un passe-montagne.
• Rester actif.

0 à -9oC

Faible
• Le refroidissement éolien 
   cause un peu d’inconfort. 

• S’habiller chaudement en fonction 
   de la température extérieure.

-10 à -27oC

-28 à -39oC Risque accru : 
la peau 

exposée peut 
geler en 10 à 
30 minutes 

• Surveiller tout engourdissement ou 
   blanchissement (engelure) du 
   visage et des extrémités (doigts, 
   orteils, oreilles et nez). 
• Risque d’hypothermie si à l’extérieur 
   pendant de longues périodes sans 
   protection adéquate. 

• Porter plusieurs épaisseurs de 
   vêtements chauds, sous un manteau 
   qui coupe le vent.
• Couvrir la peau exposée : porter un 
   chapeau, des mitaines et un foulard, 
   un cache-col ou un passe-montagne.
• Rester actif.

Risque élevé : 
la peau 

exposée peut 
geler en 5 à 10 

minutes

• Surveiller fréquemment tout 
   blanchissement ou 
   engourdissement (engelure) 
   du visage et des extrémités. 
• Sérieux risque d’hypothermie 
   si à l’extérieur pendant de 
   longues périodes.

• Il faut être prudent et s’habiller très chaudement avec 
   plusieurs épaisseurs de vêtements chauds sous un 
   manteau qui coupe le vent.
• Couvrir la peau exposée : porter un chapeau, des mitaines 
   et un foulard, un cache-col ou un passe-montagne.
• Songer à annuler ou à réduire les activités extérieures.
• Rester actif.

Risque élevé : 
la peau 

exposée peut 
geler en 2 à 5 

minutes 

-40 à -47oC

-48 à -54oC

-55oC et plus froid

Risque élevé : la peau exposée 
peut geler en moins de 2 minutes 

DANGER! Les conditions 
extérieures sont dangereuses. 

Rester à l’intérieur.

Nous aimons tous célébrer le temps des fêtes en famille, entre amis ou avec des collègues, mais ne l’alcool 
ou les drogues ruiner vos festivités. L’alcool et les drogues affectent les comportements, le temps de réaction 
et le jugement. Vous êtes donc plus à risque de subir des blessures ou d’être impliqué dans un accident. 

• Sapins de Noël: Arrosez le sapin régulièrement. Un sapin sec peut brûler plus vite que le papier journal et peut 
   s’enflammer en quelques secondes.
• Échelles: Tenez compte des avertissements sur les échelles. Chaque année, pendant la période des fêtes, des 
   dizaines de milliers de personnes sont blessées après avoir chuté d’une échelle.
• Rallonges: Vérifiez toujours les étiquettes pour vous assurer qu'elles sont approuvées par un organisme 
   d'évaluation accrédité. Ne surchargez pas les rallonges et les barres d'alimentation.
• Lumières de Noël: Afin de prévenir les incendies et les courts-circuits, jetez les fils endommagés ou dénudés.

• Bougies: Soyez prudent avec les bougies. Les feux de bougie font des millions de dollars de dommages 
   matériels chaque année. Utilisez plutôt des bougies sans flamme ou pas de bougies du tout.
• Décorations: Si vous avez de jeunes enfants ou des animaux, évitez les décorations coupantes et cassantes.

https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/2024%20Wellness%20Calendar%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/2024%20Wellness%20Calendar%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/2024%20Wellness%20Calendar%20FR%20BW.pdf
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/2024%20Wellness%20Calendar%20FR%20BW.pdf
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/Frost%20Bite%20Risk%20and%20Control%20Chart%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/Workplace%20Parties%20and%20Holiday%20Impairment%20Poster%20FR.pdf
https://images.systems24-7.com///images/2024/Monthly%20Newsletter/12%20December/French/Resources/Christmas%20safety%20poster%20FR.pdf
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Téléphone: 705-731-4992 | Fax: 705-731-4980 | Sans frais: 1-855-817-3960
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