
Équilibre

 La 
 Bouss  le 

Avec La Boussole :   
Je prends du recul, je réfléchis,  
je fais des constats, des exercices  
et je modifie mes façons de faire.



Garder  
mon équilibre
 

  Je connais le moment de la journée  
où je suis le plus productif

   Je me réserve un temps déterminé 
de la journée pour retourner les 
appels et répondre aux courriels

   J’utilise des stratégies  
pour m’aider à maintenir  
mon équilibre émotionnel

   Je me donne du temps pour réfléchir

   J’élargis ma culture : je prends 
le temps de faire des lectures 
professionnelles afin de trouver  
des pistes de réflexion

Gérer  
mon temps
 

  J’établis les priorités  
(matrice eisenhomher)

  Je commence la  
journée en planifiant

  Je fractionne mon temps

  Je planifie les pertes  
de temps

  Je prévois une marge  
de manœuvre

Apprendre à  
dire non… par  
l’affirmation active !
 

  J’écouter ma petite voix.

   Quel est le prix à payer  
si je dis oui à contrecœur ?

  Je me donne un délai de réflexion 
« Laisse moi y penser, je te reviens »

   Je reconnais le besoin de l’autre 
« Tu as besoin d’un coup de main » 
« J’ai aussi un échéancier serré » 
« Êtes-vous d’accord pour faire  
attendre le dossier ABC »


