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 IN - Ne pas essayer de changer les autres, mais commencer par me 

changer moi-même. 

 V - S’engager envers un objectif plutôt que vers une récompense, 

demeurer collé à nos valeurs

 E - Considérer les pauses comme des moments productifs. « La 

performance, la santé et le bonheur reposent sur la gestion efficace

de l’énergie. » (Jim Loehr et Tony Schartz) 

BREF, QUE PUIS-JE FAIRE POUR ASSURER 
MON BONHEUR AU TRAVAIL?

 S – Éviter de parler des ennuis au travail durant les pauses et au 

dîner, en profiter pour partager avec les collègues.

 T – Bien me connaître pour : 

‒ Miser sur mes talents tout en limitant les dégâts liés à mes 

faiblesses;

– Analyser les moments qui me ressourcent et ceux qui me 

drainent.

 I – Bien démarrer la journée et bien la terminer! 


