
LE BIEN-ÊTRE MENTAL
PENDANT L'ANNÉE

SCOLAIRE : UN GUIDE
POUR LES ÉTUDIANTS

SOUTIEN ACADÉMIQUE
Temps d'étude : Allouez assez de temps aux cours pour
éviter les révisions de dernière minute.
Cherchez de l'aide : En cas de difficulté, consultez
professeurs ou tuteurs.
Maîtrisez vos ressources : Informez-vous des services de
soutien académique de votre établissement.

RELATIONS SOCIALES
Ayez un système de soutien : Gardez des liens avec amis et
famille pour un support émotionnel.
Rejoignez des clubs : Participez à des activités extrascolaires
pour rencontrer des personnes partageant vos idées.
Demandez de l'aide : N'hésitez pas à consulter les services de
conseil du campus si nécessaire.

MODE DE VIE SAIN
Nourrissez-vous bien : Privilégiez des repas équilibrés et buvez
suffisamment d'eau.
Sommeil réparateur : Visez 7-9 heures de sommeil pour une
performance cognitive optimale.
Modérez les substances : Surveillez votre consommation
d'alcool et de caféine, un excès peut nuire à la santé mentale.

GESTION DU STRESS
Favorisez la détente : Pratiquez la respiration profonde, la
pleine conscience ou le yoga contre le stress.
Restez actif : L'activité physique régulière améliore
l'humeur et réduit le stress.
Confiez-vous : Partagez vos sentiments avec amis, famille
ou conseillers en cas de difficultés.

GESTION DU TEMPS
Définissez des objectifs réalisables : Divisez les tâches
académiques en petits objectifs et classez-les par
importance.
Planifiez : Utilisez des agendas ou applications pour
organiser études, cours et temps libre.
Priorisez les pauses : Prévoyez régulièrement de
courtes pauses pour vous ressourcer.

SOINS PERSONNELS
Pratiquez l'auto-compassion : Soyez bienveillant
envers vous-même, évitez l'autocritique.
Établissez des limites : Ne vous surchargez pas;
privilégiez le bien-être personnel.

SOUTIEN PROFESSIONEL
N'hésitez pas : En cas de tristesse, anxiété ou stress
persistants, envisagez de consulter un professionnel.
Ressources du campus : De nombreuses universités
offrent des services de thérapie, renseignez-vous sur
votre campus.

En mettant en œuvre ces conseils et stratégies,
vous pouvez renforcer votre résilience, gérer
votre stress et profiter d'une année universitaire
épanouissante. N'oubliez pas que le fait de
demander de l 'aide en cas de besoin est un signe
de force et non de faiblesse, et que votre santé
mentale doit toujours être une priorité.
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