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3rene] soin de vous au travail
Combatte] le stress au travail avec des interventions durant toute la Mournpe. 
Faites disparavtre le stress progressivement plut{t qu·attendre quand vous arrive] 
j un mur j la fin de la Mournpe. Pense] ´entretien prpventif.µ Le but: partir du 
travail en se sentant moins ppuisp. Cible] quatre ]ones: �� Le corps ² Crper des 
faoons de vous ptirer, de bouger et de faire de l·e[ercice pendant la Mournpe.  �� 
L·esprit ² Pratique] la pleine conscience, la mpditation ou les e[ercices de 
respiration qui vous calment. �� La diqte ² Consomme] des aliments qui 
donnent de l·pnergie.  Consulte] la liste au ´bit.ly�hi�foodsµ. ��  Redirige] votre 
attention ² Pratique] rediriger votre attention vers des poursuites agrpables ou 
des distractions en dehors du travail. Ces interventions vers soi�mrme vont 
augmenter votre productivitp et votre rpsilience. 

/e Eien-rtre avec des emplois isolps 
4ue vous soye] un marin sur un navire de charge ou un tplptravailleur qui aime un emploi moins structurp, beaucoup de temps seul et peu de 
contact avec les autres, faites l·inventaire de vos saines habitudes.  Les travailleurs isolps sont j risque pour rtre assis trop longtemps, pour 
sauter des repas, d·abus de substances, de manger plus de malbouffe et d·avoir des habitudes de sommeil irrpguliqres.  Plus d·incidences de 
maladies du coeur, de problqmes parondontales, d·alcoolisme, de pierres au rein et de cancer sont des conspquences potentielles. 9ous 
pouve] aimer la structure minimale de votre emploi, mais une structure, c·est bon pour les personnes. etablisse]�vous une routine et ainsi, 
vous sere] j la fois productif et aussi en santp. 

Source: ZZZ. http:��ZZZ.teleZorNrecruiting.com.

$\e] de l’empatKie sans devenir un 
conseiller 
Avoir de l·empathie, voici comment on noue des relations significatives. Avec de 
l·empathie, on ne fait pas que reconnavtre les sentiments de quelqu·un et ses
e[ppriences ³ on se rapproche plus prqs d·eu[ en leur dpmontrant qu·ils sont
profondpment pcoutps. Ceci crpe un lien. Ave]�vous une affinitp pour rtre un
bon pcouteur avec de l·empathie" Si oui, rappele]�vous de rpfprer rapidement un
ami ou un collqgue j la prochaine ptape, comme j votre PAE ou j tout autre
ressource communautaire appropripe. Passe] du temps j s·impliquer avec les
problqmes des autres, cela est gpnpreu[ et peut offrir du soulagement, mais trop
d·implication peut souvent causer des dplais ou diminuer la motivation pour
prendre la prochaine ptape npcessaire pour trouver une solution permanente.
1ous tous devrions essayer d·aider les autres mais rtre conseiller professionnel
est un emploi en sciences appliqupes. Peut�rtre que cela ne vous dprange pas de
donner de votre temps personnel pour offrir du soutien comme bon pcouteur,
mais garder ce r{le trop longtemps pourrait encourager une crise, surtout si le
problqme requiert une aide sppcialispe et l·aide n·est pas reoue asse] rapidement.

Communiquez avec nous.
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)aites un premier pas vers le Eien-rtre 
financier 
Ètes�vous  ´bien financiqrementµ" Le bien�rtre financier veut dire avoir le 
contr{le sur vos finances de  Mour en Mour et mensuelles, avoir la capacitp 
d·absorber un choc financier ou une dppense maMeure� Mouir de la vie sans vivre 
au�dessus de vos moyens� rtre sur la bonne voie pour rencontrer vos obMectifs 
financiers �e[. la retraite�. 0alheureusement, la maMoritp des personnes ne 
peuvent pas dire qu·elles sont bien financiqrement dans un ou plusieurs de ces 
domaines et plusieurs ont de la difficultp dans tous ceu[�ci. Ave]�vous besoin de 
faire un premier pas vers le bien�rtre financier" Peut�rtre que vous procrastine], 
que vous rtes en dpni et que vous pratique] un peu de rrverie en remettant j 
plutard cette dpcision. Commence] par faire un rende]�vous pour rencontrer le 
PAE de votre organisme, ou cherche] du counseling financier gratuit dans votre 
communautp. Une fois que vous faites mrme le plus petit geste pour commencer 
votre parcours vers le bien�rtre financier, vous ressentere] un soulagement parce 
que vous saure] que vous ave] dirigp ce processus plut{t que d·avoir permis au 
problqme de vous dirige] vers une crise plus grave. 

$ide] les enfants j pviter la pression des pairs
Aide] votre enfant j e[plorer ce qu ¶il faut pour rpussir j contrecarrer la pression des 
pairs. Avec l·pcole qui recommence, il n·y a pas meilleur temps que maintenant pour 
cette information. Essaye] de bons Meu[ de r{les et faire des e[ercices de 
dpveloppement de compptences. Il y a cinq composantes principales pour contourner 
la pression des pairs: �� 'ire ´1onµ ² Apprendre comment non dpfinitivement. �� 
evite] une situation ² Prendre des mesures pour rester j l·pcart de situations qui 
probablement vont mener j une pression des pairs. �� Comprendre les conspquences 
² Accepte] qu·en capitulant j la pression des pairs, il y aura des conspquences et des
effets. �� 9aloriser l·estime de soi ² Avoir de la confiance et valoriser l·estime de soi
par�dessus l·approbation des pairs. �� Rpsilience ² Apprendre j se remettre de la
dpsapprobation des pairs �ceci comprend l·intimidation, qui accompagne souvent la
pression des pairs� pour avoir fait un bon choi[.

Qu’est-ce que l’affirmation de soi peut faire 
pour vous 
9oici huit bpnpfices pour vous motiver j mieu[ vous affirmer: �� 'pcider de vous affirmer 
peut augmenter votre estime de soi parce que vous vous fplicite] pour avoir parlp ou pour 
avoir agit.  �� L·affirmation de soi augmente la conscience de soi en vous aidant j identifier 
vos sentiments et j clarifier vos besoins plus rapidement. �� L·affirmation de soi est un 
comportement proactif. Plut{t que d·attendre que quelque chose vous affecte, vous 
agisse] pour faire le changement vous�mrme, Ainsi, vous profite] davantage de la vie au 
lieu d·attendre que cela ne vienne j vous. �� � L·affirmation de soi permet au[ autres de 
mieu[ vous connavtre et de mieu[ comprendre vos besoins.  �� � L·affirmation de soi vous 
permet de prendre plus de risque, d·rtre plus crpatif et d·avoir moins peur des pchecs. �� 
L·affirmation de soi est un auto�renforcement. Lorsque vous vous affirme], vous vous 
prene] en main. 9ous rpduise] un dpsir naturel de vous retenir, de reporter un proMet, de 
ne pas vous attribuer le mprite ou d·pchouer j tester vos idpes. Plut{t de ne pas agir par 
mesure de prpcaution, vous agisse] en sachant que c·est mieu[ d·pchouer comme ptape 
vers le succqs. �� 7outes les dpcisions sont enracinpes dans l·affirmation de soi.  Faire des 
dpcisions plus rapidement et de faoon plus efficace est un dprivp d·une personne qui 
s·affirme. �� Au travail, connavtre vos besoins et agir pour les obtenir ampliore la 
satisfaction d·emploi. Ceci affecte votre dpsir et votre volontp j vous engager et ce 
comportement est valorisp par les employeurs parce que cela augmente la productivitp. 
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