des habitudes

LE BIEN-ETRE SUR MESURE POUR VVOUS

Cette ressource propose des outils personnalisables de suivi des habitudes que les
employeurs peuvent utiliser pour favoriser le bien-étre de leurs employés, 'adoption

d’habitudes saines et la participation au Mois de la santé au travail au Canada.




SEMAINE 2 - MODELES DE SUIVI DES HABITUDES

Adopter les habitudes saines au travail

Le suivi des habitudes est I'un des outils les plus pratiques dont disposent les programmes

de bien-étre en milieu de travail. Lorsque les employés prennent quelgues instants chaque

jour pour noter leurs progres, ils restent concentrés sur leurs objectifs et acquierent

progressivement de I'élan.

POURQUOI CA MARCHE

‘Le secret de ton avenir se
cache dans ta routine
quotidienne.”

Mike Murdock

Auteur et conférencier

FACILE A METTRE EN CEUVRE

Ces modeles ne nécessitent aucune

formation, aucune technologie ni aucun

outil particulier. Que vous les diffusiez en
version numeérique ou imprimee, ils
s‘adaptent a tous les milieux de travail.

Favorise la sensibilisation

Aide les employés a repérer les tendances dans leurs
comportements quotidiens et d comprendre ce qui
favorise leur bien-étre.

Favorise la cohérence

Un simple bilan quotidien permet d’instaurer une routine et
facilite le maintien de choix sains au fil du temps.

Favorise l'atteinte des objectifs

Le suivi des progres accomplis vers un objectif précis
permet aux employés de rester concentrés et motivés tout
au long du mois d’octobre.

Favorise la réeflexion

Des questions de réflexion hebdomadaires et mensuelles
aident les employés a tirer des lecons de leur expérience et
a planifier leurs prochaines étapes.

Facile a mettre en ceuvre a n'importe quel travail

Convient aux équipes travaillant a distance, en mode
hybride ou en présentiel. Vous pouvez partager vos
documents en version numérique, imprimée ou via des
plateformes internes.

u Pour les employeurs, les gestionnaires et les promoteurs du bien-étre

Distribuez ces modeles dans le cadre de vos activités organisées a
'occasion du Mois de la santé au travail au Canada, en octobre 2026.
Partagez-les par courriel, via Teams ou sur votre intranet, ou imprimez-
les pour les distribuer en personne. Aucune animation n’‘est requise.
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Comment utiliser ces modeles

Ces modeles ont été concus pour offrir une flexibilité maximale. Les
employeurs peuvent les distribuer sous forme numérique ou
imprimée. Vous trouverez ci-dessous des directives pour une mise en
oceuvre efficace.

£l g : Suivre les progres afléchi ' '
Selectionner et distribuer Prog Reflechir et maintenir
Choisissez le format de fiche de _.es employés cochent chaque Utilisez le modeéle de réflexion &
suivi qui correspond le mieux jour ou ils ont respecté la fin du Mmois
aux besoins de votre équipe ‘habitude gu'ils se sont fixée
Imprimez-la ou partagez-la _.es cases de bilan Identifiez les obstacles et
numeériquement par courriel ou nebdomadaire encouragent élaborez des stratégies pour le
via des plateformes internes une auto-évaluation réguliere mois prochain
Présentez-la lors d'une réunion Les colonnes consacrées a la Partagez des données
d’équipe ou d'une séance fin de semaine sont anonymisées avec la direction
d’'information sur le bien-étre visuellement distinguées pour afin d'orienter la stratégie en
plus de clarté matiere de bien-étre

Modele A

Modele C

Modele B

Suivi hebdomadaire des habitudes

Un outil de suivi ciblé de 7 jours, idéal pour adopter de nouvelles habitudes.
Il comprend un espace pour trois habitudes a suivre simultanément, avec
des cases a cocher quotidiennes et une question de réflexion
hebdomadaire.

Tableau des habitudes mensuelles

Un outil de suivicomplet sur 31 jours permettant de surveiller la mise en
place durable d'une habitude. Il comprend une distinction entre les
jours de la semaine et la fin de semaine, des jalons hebdomadaires et
des indicateurs de progression.

Bilan de réflexion et des progres

Un cadre de réflexion structuré pour la revue de fin de mois. Il aide les
employés a faire le point sur leurs réussites, les obstacles rencontrés et
la planification future afin de maintenir les changements positifs.
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MODELE A - SUIVI HEBDOMADAIRE DES HABITUDES

NOM DE L'EMPLOYE DEPARTEMENT / UNITE D'AFFAIRES SEMAINE DE

n Bien-étre physique

p. ex, 10 minutes de marche, étirements, objectif d’hydratation

Mon habitude:

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

n Bien-étre psychologique

p. ex.: pause de pleine conscience, souper sans écran, exercice de gratitude

Mon habitude:

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

n Bien-étre social

p. ex. : rencontre entre collegues, souper déquipe, séance de mentorat

Mon habitude:

LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM

Qu'est-ce que je vais modifier
Qu'est-ce quli s’'est bien passe cette semaine? la semaine prochqine?

@ La constance renforce la confiance. Concentrez-vous sur les progres, pas sur la perfection.
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MODELE B - TABLEAU DES HABITUDES MENSUELLES-
LE MOIS DE LA SANTE AU TRAVAIL AUCANADA - OCTOBRE 2026

NOM oo DEPARTEMENT -------mmm e oo oo

JOURS1-16

ol - b

Habitude 1
p. ex., objectif dhydratation quotidien

HEHa - - BB EEES
/16

Habitude 2 16
P. ex., exercice de respiration consciente

Habitude 3

p. ex, marche ou pause active /16
Habitude 4 N6
P. ex., une pause Midi sans écran

Habitude 5 /16

p. ex.,, pratique de la gratitude ou de la réflexion

s  « DNER - -INDEn - B

TO
Habitude 1 /1
p. ex., objectif d'hydratation quotidien

T.
5

Habitude 2

P. ex., exercice de respiration consciente /15
Habitude 3 /15
P. ex., marche ou pause active

Habitude 4 /15
p. ex., une pause Midi sans écran

Habitude 5 /15

e.g., Gratitude or reflection practice

Incomplet

. Accompli Fin de semaine . Jalon hebdomadaire

TOTAL DES HABITUDES REALISEES MEILLEURE SERIE (JOURS) TAUX DE REALISATION

[ 155

® Cochez chaque case lorsque vous avez accompli une habitude. Vérifiez vos progres a chaque
étape hebdomadaire (lignes dorées). Le mois d’octobre 2026 commence un jeudi.
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MODELE C - BILAN DE REFLEXION ET DE PROGRES
LE MOIS DE LA SANTE AU TRAVAIL AU CANADA - OCTOBRE 2026

Réflexion mensuelle et bilan des progres

Utilisez cette page a la fin du mois d’octobre pour faire le point sur votre parcours vers
'adoption de nouvelles habitudes. Il s’agit d’'un outil personnel. Il n'y a ni bonnes ni mauvaises
réponses. Prenez quelques minutes pour reconnaitre vos progres et planifier la suite.

NOM  —m e DEPARTEMENT commmmm e e e e e

Succes et realisations

n Quelles habitudes avez-vous maintenues ? Quels changements positifs avez-vous remarqués dans votre
bien-&tre au travail ?

Obstacles et défis

Qu’est-ce qui vous a empéché de rester sur la bonne voie ? Y avait-il des schémas ou des situations
récurrentes ?

Stratégie pour le mois prochain

Quel changement fera la plus grande différence ? Comment allez-vous vous donner les moyens de
réussir ?

L habitude ou l'objectif de bien-étre que jaimerais poursuivre ou commencer le
Mois prochain :
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