




NOM ET PRÉNOM: 

ADRESSE:

N° D’ÉTUDIANT: 

CONTACTS

AUTRES

TÉLÉPHONE: 

ADRESSE COURRIEL: 

NOM ET PRÉNOM: 

RELATION: TÉLÉPHONE: 

NOM ET PRÉNOM: 

RELATION: TÉLÉPHONE: 

MON

3



X6 Te¤s_ X -
,× öĉħėăÀü ×ěĢ ÍĉăÐħ Ĕĉħė Ĳĉħě ÀêÓ×ė Å ×ĸĔüĉė×ė ×Ģ ÀĂØüêĉė×ė ĲĉĢė× Ìê×ăǲÛĢė×
âüĉÌÀüǡ Iü Ĳĉħě ĉááė× Ó×ě ĉħĢêüě ×Ģ Ó×ě ěĢėÀĢØâê×ě Ĕĉħė Ăê×ħĸ âØė×ė ü× ěĢė×ěěǢ
ÓØĲ×üĉĔĔ×ė ħă× Ă×êüü×ħė× ÍĉăăÀêěěÀăÍ× Ó× ĲĉħěǲĂÛĂ×Ǣ ×Ģ ØüÀÌĉė×ė ĲĉĢė× ĔüÀă
ÓȈÀħĢĉâ×ěĢêĉă Óħ Ìê×ăǲÛĢė×ǡ

,ĉĂĂ×ăĢ ħĢêüêě×ė ü× öĉħėăÀü Ó× Ìê×ăǲÛĢė× Ǩ
6ĸĔüĉė×ľ ü×ě ĔÀâ×ě ǣ ,çĉêěêěě×ľ ü×ě ěħö×Ģě Ėħê Ĳĉħě ÍĉăÍ×ėă×ăĢ ĉħ Ĳĉħě
êăĢØė×ěě×ăĢǡ
ĔĔė×ă×ľ ×Ģ ÀĔĔüêĖħ×ľ ǣ ¤Ģêüêě×ľ ü×ě Íĉăě×êüě Ĕĉħė ÀĂØüêĉė×ė ĲĉĢė× ĖħĉĢêÓê×ăǡ

,ç×ėÍç×ľ Óħ ěĉħĢê×ă ǣ ~ėĉħĲ×ľ Ó×ě ė×ěěĉħėÍ×ě ÍĉĂĂħăÀħĢÀêė×ě
ěħĔĔüØĂ×ăĢÀêė×ě Ĕĉħė Ĳĉħě ÀêÓ×ėǡ

eÌö×ÍĢêá Óħ öĉħėăÀü
XȈĉÌö×ÍĢêá Óħ öĉħėăÀü ×ěĢ ÓȈÀÍÍėĉîĢė× Ĳĉě ÍĉăăÀêěěÀăÍ×ě ×Ģ ÍĉĂĔØĢ×ăÍ×ě Ĕĉħė
ÀĂØüêĉė×ė ĲĉĢė× Ìê×ăǲÛĢė× ×Ģ Ó× Ĳĉħě ĉėê×ăĢ×ė Ĳ×ėě Ó×ě ė×ěěĉħėÍ×ě Ó× ěĉħĢê×ăǡ 6ă
ěĉĂĂ×Ǣ ü× öĉħėăÀü Ìê×ăǲÛĢė× ×ěĢ ħă× ė×ěěĉħėÍ× ĔėÀĢêĖħ× Ĕĉħė ĖħêÍĉăĖħ× ěĉħçÀêĢ×
ĲêĲė× ħă× Ĳê× Ĕüħě ØĖħêüêÌėØ× ×Ģ ěÀĢêěáÀêěÀăĢ×ǡ

X× Ìê×ăǲÛĢė×Ǣ ÍȂ×ěĢ ǡǡǡ
ǡǡǡăĉĢė× ÍÀĔÀÍêĢØ Å ĲêĲė× ħă× Ĳê× ØĖħêüêÌėØ× ×Ģ ěÀĢêěáÀêěÀăĢ× ×ă ħĢêüêěÀăĢ ăĉě
ė×ěěĉħėÍ×ě ĔçĹěêĖħ×ěǢ Ă×ăĢÀü×ěǢ ěĔêėêĢħ×üü×ěǢ ěĉÍêÀü×ě ×Ģ ĂÀĢØėê×üü×ěǡ 6ă ħĢêüêěÀăĢ
Í×ě ė×ěěĉħėÍ×ě Ĕĉħė ěħėĂĉăĢ×ė ü×ě ÓØáêě Ó× üÀ Ĳê× ĖħĉĢêÓê×ăă×Ǣ ĉă ė×ěě×ăĢ Ĕüħě Ó×
ěÀĢêěáÀÍĢêĉă ×Ģ Ó× ÍĉăĢėČü× ěħė ăĉĢė× Ĳê×ǡ

pĉħėĖħĉê ü× Ìê×ăǲÛĢė× ×ěĢǲêü êĂĔĉėĢÀăĢ Ĕĉħė Ĳĉħě Ǩ
IĂĔÀÍĢ ěħė üÀ ėØħěěêĢ× ǣ ¤ă Ìĉă ØĢÀĢ Ó× Ăê×ħĸǲÛĢė× À ħă êĂĔÀÍĢ Óêė×ÍĢ ěħė ĲĉĢė×
ėØħěěêĢ× ÀÍÀÓØĂêĖħ× ×Ģ Ĕ×ėěĉăă×üü×ǡ 6ă Ĕė×ăÀăĢ ěĉêă Ó× ĲĉĢė× Ìê×ăǲÛĢė×Ǣ Ĳĉħě
Ĳĉħě Óĉăă×ľ ü×ě Ă×êüü×ħė×ě ÍçÀăÍ×ě Ó× ėØħěěêė ÓÀăě Ģĉħě ü×ě ÀěĔ×ÍĢě Ó× ĲĉĢė×
Ĳê×ǡ
,ĉăăÀêěěÀăÍ× Ó× ěĉê ǣ 6ă ÓØĲ×üĉĔĔÀăĢ ħă× Ă×êüü×ħė× ÍĉăăÀêěěÀăÍ× Ó× Ĳĉħěǲ
ĂÛĂ×Ǣ Ĳĉħě ĔĉħĲ×ľ êÓ×ăĢêáê×ė Ĳĉě Ì×ěĉêăěǢ Ĳĉě áĉėÍ×ě ×Ģ Ĳĉě ÓĉĂÀêă×ě
ÓȈÀĂØüêĉėÀĢêĉăǡ ,×üÀ Ĳĉħě Ĕ×ėĂ×Ģ Ó× Ĕė×ăÓė× Ó×ě ÓØÍêěêĉăě ØÍüÀêėØ×ě Ĕĉħė
ĲĉĢė× ěÀăĢØ ×Ģ ĲĉĢė× Ìĉăç×ħėǡ
püÀă ÓȂÀħĢĉâ×ěĢêĉă Óħ Ìê×ăǲÛĢė× ǣ 7üÀÌĉė×ė ħă ĔüÀă ÓȈÀħĢĉâ×ěĢêĉă Ĳĉħě ÀêÓ× Å
Ĕė×ăÓė× Ó×ě Ă×ěħė×ě ĔėĉÀÍĢêĲ×ě Ĕĉħė ĂÀêăĢ×ăêė ×Ģ ÀĂØüêĉė×ė ĲĉĢė× Ìê×ăǲÛĢė×ǡ
,×üÀ êăÍüħĢ Ó×ě ĔėÀĢêĖħ×ě ėØâħüêÞė×ě Ó× ěĉêăě Ĕ×ėěĉăă×üěǢ Ó× â×ěĢêĉă Óħ ěĢė×ěě
×Ģ Ó× ěĉħĢê×ă ěĉÍêÀüǡ

¤Ģêüêě×ľ Í× öĉħėăÀü Ĕĉħė ÓĉÍħĂ×ăĢ×ė Ĳĉě ėØáü×ĸêĉăěǢ ěħêĲė× Ĳĉě ĔėĉâėÞě ×Ģ Ă×ĢĢė×
×ă ĔėÀĢêĖħ× ü×ě ěĢėÀĢØâê×ě Ó× Ăê×ħĸǲÛĢė×ǡ pė×ă×ľ ü× Ģ×ĂĔě ÍçÀĖħ× öĉħė ĉħ ÍçÀĖħ×
ě×ĂÀêă× Ó× Ĳĉħě ×ăâÀâ×ė ÓÀăě Ó×ě ÀÍĢêĲêĢØě Ėħê ěĉħĢê×ăă×ăĢ ĲĉĢė× Ìê×ăǲÛĢė× ×Ģ
ĉÌě×ėĲ×ľ ü×ě ÌØăØáêÍ×ě Ėħ× Í×üÀ ÀĔĔĉėĢ× Å ĲĉĢė× Ĳê× ĖħĉĢêÓê×ăă×ǡ

4







La Station SME est un lieu incontournable pour favoriser la santé mentale

étudiante et contribuer à des environnements d’étude sains. 

La Station SME est un lieu de convergence d’informations et d’outils
pour tout ce qui concerne la santé mentale étudiante en

enseignement supérieur. Ce site met en valeur du contenu crédible
sur le sujet et offre un accès simplifié à des connaissances variées

et adaptées aux besoins de la communauté collégiale et
universitaire.
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La Station SME aide les étudiants et les
étudiantes à mieux comprendre la santé

mentale, en prendre soin et savoir où trouver
du soutien. Elle propose des informations et

des outils adaptés à leurs différents besoins. 

Par exemple, de l’information sur ce qu’est la
santé mentale, une sélection d’outils en

différents formats ou encore de l’information
pour savoir comment aider quelqu’un.

APPUI À LA
POPULATION ÉTUDIANTE
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DE
VISUALISATION

QU’EST-CE QU’UN  

Un tableau de visualisation, ou vision board, est un outil puissant pour
clarifier et atteindre tes objectifs. Il s'agit d'un collage d'images, de mots
et de symboles qui représentent tes rêves, tes aspirations, tes projets et
les sentiments que tu souhaites cultiver. 

En visualisant régulièrement ton tableau, tu renforces ta motivation et ta  
concentration, ce qui t’aide à transformer tes désirs en réalité.

MATÉRIELS

Un support (tableau en liège, carton, grand papier, etc.)
Des magazines, des journaux, des photos, des cartes postales
Des ciseaux, de la colle, des feutres, des crayons de couleur
Des citations inspirantes, des autocollants, des éléments décoratifs
(facultatif)

RÉFLEXIONS

Prends un moment pour réfléchir à tes objectifs et à tes rêves. Qu'est-
ce que tu souhaites accomplir ? Comment veux-tu te sentir ?
Identifies les domaines de ta vie que tu souhaites améliorer (carrière,
relations, santé, développement personnel, etc.).
Visualise toi en train d'atteindre tes objectifs. Quels sont les sentiments
associés à cette réussite ?
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Le stress
DE PERFORMANCE

LE STRESS & la performance

LA COURBE du stress
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,ĉăáêÀăÍ×
IăêĢêÀĢêĲ×

wĢė×ěě ĉĔĢêĂÀü

Il est possible de trouver ta zone d’équilibre entre peu et trop de stress. Il
n’y a pas de mal à ce que tu t’ennuies quelque temps ou encore à vivre une
période de fatigue à la suite d’une situation stressante. L’important est
d’en être conscient lorsque ça devient inconfortable et de revenir à un état
d’équilibre où tu te sens bien.

Source: : https://stationsme.ca/etudiant-es/prendre-soin-de-soi/explorer-par-sujet/stress-et-anxiete/
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DE LA VIE

MON ANALYSE DE LA

Suite à la complétion de votre roue de la vie, vous pouvez prendre un moment
pour vous poser les questions suivantes et faire un bilan dans les feuilles de
notes. 

1. Comment vous sentez vous face à votre roue de la vie ? 

2. Qu’est-ce qui vous surprend ?

3. À quoi ressemblerait votre roue idéale ? 

4. Quelle catégorie aimeriez vous améliorer en premier ? 

5. Quelles actions concrètes pouvez vous poser dans chacune des catégories

afin d’augmenter votre score ? 

6. Existe-t-il une action unique pouvant améliorer votre score dans

l’ensemble des catégories ? 

7. Quelles actions posez-vous qui vous éloigne de vos objectifs ? 

Vous voulez en découvre d’avantages sur la roue de la vie, vous pouvez
explorer la page suivante en balayant le code QR 
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