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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 acces simplifié a des connaissances variées
et adaptées aux besoins de la communauté collégiale et
universitaire.

APPUI A LA
POPULATION ETUDIANTE

La Station SME aide les étudiants et les
étudiantes a mieux comprendre la santé
mentale, en prendre soin et savoir ou trouver
du soutien. Elle propose des informations et
des outils adaptés a leurs différents besoins.

Par exemple, de I'information sur ce qu’est la
santé mentale, une sélection d’outils en
différents formats ou encore de lI'information
pour savoir comment aider quelqu’un.

La Station SME est un lieu incontournable pour favoriser la santé mentale
étudiante et contribuer a des environnements d’étude sains.

4'1'2#8#2 . 02 %#8

En partenariat avec

- Québec mm
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MA CITATION hepdo
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- BOUDDHA
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— mes elexiony

MON PROCHAIN objeClif
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DE
VISUALISATION

- Qu'EsT-CE QUUN Tableay de visualinalion

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 réves, tes aspirations, tes projets et
les sentiments que tu souhaites cultiver.

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

- MATERIELS NACeANA NN

e Un support (tableau en liege, carton, grand papier, etc.)

e Des magazines, des journaux, des photos, des cartes postales

e Des ciseaux, de la colle, des feutres, des crayons de couleur

e Des citations inspirantes, des autocollants, des éléments décoratifs
(facultatif)

- REFLEXIONS @ Nealinel

e Prends un moment pour réfléchir a tes objectifs et a tes réves. Qu'est-
ce que tu souhaites accomplir ? Comment veux-tu te sentir ?

¢ |dentifies les domaines de ta vie que tu souhaites améliorer (carriere,
relations, santé, développement personnel, etc.).

e Visualise toi en train d'atteindre tes objectifs. Quels sont les sentiments
associés a cette réussite ?
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¢ Mteay

DE PERFORMANCE

-LE STRESS & (q, peifolimance

Il est possible de trouver ta zone d’équilibre entre peu et trop de stress. Il
n’y a pas de mal a ce que tu t’ennuies quelque temps ou encore a vivre une
période de fatigue a la suite d’une situation stressante. L'important est

d’en étre conscient lorsque ¢ca devient inconfortable et de revenir & un état
d’équilibre ou tu te sens bien.

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

— LA COURBE dquy, Alivend
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DE LA VIE

— MON ANALYSE DE LA oue de la wie

Suite a 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 a votre roue de la vie ?

2.Qu’est-ce qui vous surprend ?

3.A quoi ressemblerait votre roue idéale ?

4.Quelle catégorie aimeriez vous améliorer en premier ?

5.Quelles actions concretes pouvez vous poser dans chacune des catégories
afin d’augmenter votre score ?

6.Existe-t-il une action unique pouvant améliorer votre score dans
I’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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