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Modèle de plan de mieux-être 
 

 
Ce modèle a été créé sur la base d'informations provenant de la source ci-dessous. Pour plus de détails, nous vous invitons à 

consulter le travail de l'auteur original : 

Stoewen D. L. (2017). Dimensions of wellness: Change your habits, change your life. The Canadian veterinary journal = La revue vétérinaire canadienne, 58(8), 861–862. 

 
 

 
Il s'agit d'un modèle qui peut être utilisé pour consigner les stratégies de prise en charge de soi liées à plusieurs dimensions de notre 
mieux-être. 

 
 

 
Cet outil peut vous aider à recenser ce que vous faites déjà pour soutenir les différentes dimensions de votre mieux-être et les 

domaines auxquels vous souhaiteriez peut-être accorder plus d'attention. C'est l'occasion de vous livrer à un remue-méninges, de 

découvrir des ressources et d'essayer quelque chose de nouveau! 

Il existe de nombreuses dimensions différentes du mieux-être. Nous en avons retenu sept : physique, spirituelle, 

émotionnelle, intellectuelle, professionnelle, sociale et environnementale. Les descriptions de chacune d'entre elles 

figurent à la dernière page de cette ressource. Lorsque vous consignez des stratégies de prise en charge de soi dans 

chaque section, il peut également être utile de préciser la raison pour laquelle vous trouvez cette stratégie 

particulière utile ou les effets souhaités (par exemple, « marcher » peut devenir « marcher en plein air pour me 

reconnecter à mon environnement »). 

Nous espérons également que vous vous approprierez ce modèle. Dans la huitième section, n'hésitez pas à ajouter 

une dimension correspondant à un aspect de votre mieux-être que vous souhaitez mettre en avant. 

En quoi consiste cette ressource? 

Comment utiliser cet outil? 

https://supporthouse.ca/peer-services/peer-support-programs/
https://supporthouse.ca/peer-services/


Physique Spirituelle Émotionnelle Intellectuelle 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Professionnelle Sociale Environnementale Ajoutez votre dimension! 
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Description des dimensions 

 
Dimension physique 

 Prendre soin de son corps pour rester en bonne santé aujourd'hui et sur le long terme 

Dimension intellectuelle 
 Grandir intellectuellement, en restant curieux de tout ce qu'il y a à apprendre, en valorisant l'apprentissage tout au long de 

la vie et en acceptant de relever des défis intellectuels 
 Élargir ses connaissances et ses compétences tout en découvrant le potentiel que représente le partage de ses dons avec autrui 

Dimension émotionnelle 
 Comprendre et respecter ses sentiments, ses valeurs et ses attitudes  
 Être sensible aux sentiments d'autrui 
 Gérer ses émotions de manière constructive  
 Vivre sa vie avec positivité et enthousiasme 

Dimension sociale 
 Entretenir des relations saines, apprécier la compagnie d’autres personnes, développer des amitiés et des relations 

intimes, se soucier des autres et laisser les autres se soucier de nous 
 Être un membre actif de la communauté 

Dimension spirituelle 
 Donner à sa vie un but, un intérêt et un sens, que l'on soit ou non religieux 
 Participer à des activités en accord avec ses croyances et ses valeurs 

Dimension professionnelle 
 Se préparer et participer à un travail qui apporte une satisfaction personnelle et un enrichissement de vie, en accord avec 

ses valeurs, ses objectifs et son mode de vie 
 Mettre ses dons, ses compétences et ses talents uniques au service d'un travail significatif et gratifiant sur le plan personnel 

Dimension environnementale 
 Comprendre comment les environnements sociaux, naturels et bâtis affectent votre santé et votre bien-être  
 Être conscient de l'état instable de la terre et des effets de nos habitudes quotidiennes sur l'environnement physique 
 Faire preuve d'engagement en faveur d'une planète saine 


