
5%

13%
70%

ÉPANOUISSEMENT

L’épanouissement ne dépend pas de ce que vous vivez, mais de comment vous le vivez. Les personnes heureuses au travail sont 63% plus épanouies que les autres.

LONGÉVITÉ
En vous occupant de votre corps et de 
votre esprit au quotidien (au travail 
et ailleurs), vous posez tous les jours 
une brique supplémentaire à votre 
édifice, qui devient une vie longue et 
rayonnante de santé.

SATISFACTION 
PERSONNELLE

La satisfaction personnelle provient bien 

souvent du sentiment d’exceller dans ce que 

l’on fait. Se sentir bien au travail augmente 

la motivation et l’implication, et donc 

à terme la satisfaction personnelle.

Aucune activité professionnelle ne peut 

se targuer d’avoir du sens en soi : le sens 

est le fruit de la rencontre entre vos 

aspirations et votre environnement 

professionnel. C’est en définissant ce qui 

est précieux et important pour vous 

que vous pourrez restaurer du sens dans 

votre quotidien, le bien-être au travail 

étant un prérequis pour cela.

RETROUVER DU SENS

Ne pensez pas que 
c'est impossible

Soyez orienté 
sport et santé

Prenez le temps 

de vous ressourcer

Soyez totalement 
présent à ce que vous 

faites maintenant

Ne vous comparez 

pas aux autres

Ne cherchez pas 
à avoir raison 

et à imposer votre 
point de vue sur 
celui des autres

Commencez votre journée 
de travail par les tâches 

les plus pénibles : 
ce sont souvent les plus 

importantes

Créez vous 
des "bulles 

de concentration 
totale" 

Gardez-vous de la 
critique systématique

N'imaginez pas un 
futur pire ou meilleur : faites-le

CE QU'IL 
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D'ÉVITER

POUR COMMENCER POSITIVEMENT

BÉNÉFICES SANTÉ DURABLES
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Cette infographie vous est offerte par Alex & Alex. 
Découvrez comment les solutions d'affaires Alex & Alex peuvent contribuer 

à améliorer votre environnement de travail.

dans les 
organisations 
en France !

des salariés 
à travers le 

monde
sont engagés 
dans leur 
travail
(toutes 

organisations 
confondues)

des salariés dans 
les organisations 

considérées comme 
les meilleures du 
monde se disent 

engagés.

POUR  TROUVER L’ÉQUILIBRE !

BIEN-ÊTRE AU TRAVAIL : 

RE

PRINCIPES PRINCIPES 

vous perdez inutilement votre temps et votre énergie

même si 
ÇA vous 

démange

c'est à dire 
des moments 
où vous êtes 
très difficile 

à joindre

méditation, 

respiration 

active, 

relaxation...


