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— BIENVENUE A BORD £YU-CB-62

Un voyage vers mes
ressources

Bienvenue dans le programme ETUCARE. Au cours des prochaines
semaines, tu vas explorer difiérentes dimensions de ta santé mentale
et découvrir des outils concrets pour prendre soin de toi au quotidien.

Ce camet t'accompagne tout au long du parcours: tu peux y noter tes
réflexions, tes découvertes, tes expérimentations et les ressources qui
te seront les plus utiles.

L'objectif n'est pas d'étre parfait — c'est d'explorer ce qui
fonctionne pour toi.

NON INTENTION DE VOYAGE

Tout voyageur emporte une phrase quil'accompagne. Si tu devais en
choisir une pour ce parcours — un mot d'ordre, une intention, un
encouragement — quelle serait-elle ?

Ma phrase ressource pour ce voyage

- ogné : moi, au départ

Cette phrase pourra évoluer au fil du voyage. Tu la retrouveras a l'arrivée, sur ton passeport.



— LA CARTE

La carte du monde
ETUCARE

Six territoires a explorer. Au fil des ateliers, nous explorerons et
cultiverons six ressources importantes pour la santé mentale.
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Profiter pleinement du
programme

Les ateliers permettent de découvrir de nouveaux outils, mais les changements se construisent
surtout entre les ateliers. Aprés chaque séance, tu seras invité:e a expérimenter certaines pratiques
dans ton quotidien. Ce ne sont pas des devoirs : c'est l'occasion de découvrir ce qui taide réellement.

Méme de petits changements peuvent avoir un grand impact lorsquils sont répétés dans le temps.

® Quelques conseils

v Teslimites, ton rythme, tes régles. v Tute connais mieux que personne.
v Tuas les ressources en toi, plus qua te les v Partage ce que tu veux avec le groupe, pas
révéler. d'obligation.

AVANT DE CONNMENCER

Pense & compléter les premiéres pages de ton Passeport ETUCARE — Il taccompagnera tout au long du
programme et conservera les ressources les plus importantes de ton voyage.

A compléter dans le Passeport :

J Monvisadentrée v Mon itinéraire
J Ma destination



- LA CARTE
L'itinéraire de mon
voyage

Huit escales, huit caps. A chaque atelier franchi, son visa—etla

route s'éclaire un peu plus.
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Faire le point

Prendre conscience de mes ressources,
de mes défis actuels, et de la direction
dans laquelle je souhaite avancer.

Avant de partir, tout voyageur déplie la carte et fait le point.
On commence par regarder, sans jugement, d'ou l'on part.



— @ FAIRE LE POINT At
JOURNAL - 1/4
¢ Ce que j'apporte déja avec moi

Avant méme de commencer ce programme, je posséde déja des ressources.

) W choss dont jesuis Ouesqudin g4 slade
Aervm aquotden

) s perscens ax g4 Ors aatiive qime
[ paux compter fat di bisn

¢ Mon défi étudiant du moment

Une difficulté que je rencontre actuellement
Ce quim'aide déjaa y faire face

Une ressource que [aimerais davantage utiiser

CARNET DE BORD ETUCARE



¢ Ouai-je envie d'avancer ?

Parmi ces domaines, lesquels sont les plus importants pour moi aujourd'hui 7

D Mon regard sur ce que je vis C] Ma relation & moi-méme
D Mon organisation D Ma facon de réagir aux difficultés
D Mes relations () Mes habitudes de vie

¢ Les deux domaines que je souhaite

O Entretenir, parce que |'aime et je suls & l'alse

@ Explorer, parce que fen al besoin

& Mes ressources pour changer

Pense a quelque chose que tu as réussi aapprendre ou a8 améliorer : conduire, un examen, un sport, un
instrument, une compétence...

Qu'est-ce qui t'a permis de réussir?

[ ) Persévérance (] Régularité [ ) Motivation
D Soutien des autres C] Organisation D Curiosité
[ ) Confiance (] Avoir dutemps () Aide matérielle ou financiere

[ ) Echanges-accompagnement

D Autre :

Ce que cela m'apprend sur ma capacité achanger



D FAIRE LE POINT ATELIER @1
JOURNAL - 3/4

¢ Mon futur souhaité

Imagine : nous sommes dans quelques mols, le programme est terming, il t'a
apporté ce dont tu avals besoin.

Qu'est-ce qui a changé dans ton quotidien 7

Comment te senstu ?

Que remarquent les autres chez toi?

De quol es-tu le'la plus fierére ?

& Espace libre

Dessine, griffonne, exprime ce futur autrement quavec des mots — comme tu
le sens.

CARNET DE BORD ETUCARE 09 [/ 36



@ Mon premier petit pas
Parmitout ce que [al découvert aujourdhul...

Une petite action que je vais essayer cette semaine

Quand vaisje la faire ?

Comment vais-je m'en souvenir 7
D Agenda

D Post-it

() Autre:

¢ Retour d'expérience
A compléter avant le prochain ateller

Al-je essayé mon action ?
() Oui [} Enpartie
Ce quim'a aidé
Ce quejai appris sur moi
VALIDER NON ESCALE - ATELIER 491
Je cuic plus que mes difficoltéc.
SCLVENRIN ESCALE €2 - SE RETRCUYERA DANS MOK PASSEPONT

CARNET DE BORD ETUCARE

() Notification

D Un proche me le rappellera

(] Pasencore
Ce qui a été difficile

ATELIER
JOURNAL

a1
LI4



Mieux me
connaitre

Identifier les qualités et ressources
personnelles qui m'aident a avancer
dans les études et dans la vie.

On voyage mieux quand on connail son équipage. Celle étape
explore tes forces — celles que tu utilises Géja, parfois sans le

SavoIr.



—— % MIEUX ME CONNAITRE ATELIER 02

o JOURNAL - 1/2
¢ Ce dont je suis fier-ere
Pense & une expénence, un projet ouune réalisation quit'a donné de la
satisfaction.

Un examen réussi - un projer universitaire - un engagement associarif - un défi personnel - une acrivité sportive - une
relation importante.

Quelle situation as-tu choisie ? Pourquoi est-elle importante pour toi?

& Mes forces en action
En repensant & cette expérience, quelles qualités t'ont alkdé & réussir 7

() Persévérance () Curiosité () Créativité
D Organisation O Courage D Gentillesse
[ ) Optimisme (] Leadership () Humour

[ ) Prudence () Gratitude [ ) Empathie

() Autre:

Mes trois forces principales

(0 Cariosité

() Percévérance

0 Hamour

¢ Une force a cultiver
La force que je souhaite cultiver

Pourquoi est-elle importante pour moi ? Comment pourrait-elle m'aider dans ma vie aujourdhui ?

CARNET DE BORD ETUCARE 12 |/ 36



ME CONNAITRE ATELIER @2
JOURNAL - 2/2

_— v MIEUX

¢ Mon défi de la semaine

Jutilise wolontalrement une de mes forces dans une situation concréte.

La situation choisie, et ce que je vais faire

Quand vaisje le faire ?

& Retour d'expérience
A compléter avant le prochain ateller

Al-je utilisé ma force 7
D Oui D Partiellement C] Pas encore
Qu'est-ce que cela achange ? Qu'aije découvert sur moi?

@ LIEN AVEC LE PASSEPORT ETUCARE
A reporter dans le Passeport ETUCARE :

Mes ressources de voyage

v Ma principale force v Une troisiéme force
v Une deuxieme force

VALIDER NON ESCALE - ATELIER G2
> | QL JIEMPORT )

Je pevx compter cor mes forces.

SCLVERIN ESCALE €2 - SE RETRCUYERA DANS MON PASSEPONT

CARNET DE BORD ETUCARE 13 / 36



Organiser ma
vie

Comprendre ce qui nourrit la
procrastination et identifier des
stratégies concretes pour avancer
malgré elle.

Une destination sans ilinéraire reste unréve. lci, onapprend a
se mettre en mouvement, un pas apres l'autre.




— ORGANISER MA VIE ATELIER G

@ La procrastination et moi

Unetache que je remets souvent a plus tard

Ce quise passe généralement quand je procrastine:
Mes pensées Mes émotions Mes comportements

¢ Quand la procrastination est moins présente

Pense aune période ol tu arrhvals davantage a avancer. Quest-ce qul était

différent ?
Dans ma facon de penser Dans mon organisation
Dans mon environnement Avec les autres
Dans mon humeur Dans mes comportements et réactions

@ Urgent ou important ?
Parmi les tiches qul occupent actuellement mon esprit

Une tache importante que je repousse (études, santé, loisirs, amis, ...

Pourquoi est-elle importante pour moi ? Qu'est-ce que cela m'apporterait de avoir réalisée ?



ORGANISER MA VIE ATELIER 03
JOURNAL

@ Mes solutions anti-procrastination
Parmi les stratégies évoquées aujourdhul:

[ ) Découper la tache () Commencer seulement § minutes
() Planifier un créneau précis [ ] Réduire les distractions
[ ) Demander du soutien [} Me récompenser aprés

D Autre :

La solution que [al envie de tester

¢ Mon plan d'action

Latache que je vais réaliser cette semaine

Jour Heure Lieu

Ce qui pourrait me freiner, et comment vals-je contourner cet obstade ?

& Retour d'expérience
A compléter avant le prochain atellec
Al-je réalisé la tache?

D Oui [:] En partie D Pas encore
La stratégie la plus utile, et ce que Jal appris sur ma facon de fonctionner

@ LIEN AVEC LE PASSEPORT ETUCARE
Cet ateller nourrit, dans le Passeport :

Mon kitde survie mentale — « Quand je procrastine... »

v Découper latiche v Prionser \mportant
v Commencer 5§ minutes J Failre un premier petit pas
J Planifier dans fagenda

VALIDER NMON ESCALE - ATELIER Q3



Apprivoiser
mon stress

7 - s > s+ .‘."
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Mieux comprendre mon stress et
identifier les stratégies qui me
permettent de retrouver un équilibre.

Le stress fail partie du voyage : il signale que quelgue chose
compte. On apprend a naviguer la vague plutdt que de la

subir.



@ Mon stress aujourd'hui

Une situation qui me stresse actuellement

Quand je suis stressé-e, je remarque...

Dans mon corps

[ ) Tensions (] Fatigue () Ceeurquisaccélere
() Difficultés & dormir (] Mauxde téte

D Autre :

Dans mes pensées Dans mes émotions Dans mes comportements

& Le stress utile et le stress qui m'envahit

Quand mon stress est utile, il me permetde... Quand il devient trop important, je remarque que...

Ce que [aimerals vivre davantage a la place

& Mes stratégies anti-stress
Quand Je vals blen malgré le stress, quiest-ce qul makde ?

[ ) Activité physique () Respiration ) Sommeil

[ ) Parler a quelquun (] Organisation () Musique

[ ] Nature () Humour

D Autre :

Une stratége que futilise déja efficacement Une que [aimerals tester davantage

¢ Mon plan anti-stress personnel

Dés les premiers signes de stress, je peux:

ATZL AN



— APPRIVOISER MON STRESS

@ Mon expérimentation de la semaine

Cette semaing, je vals tester :
[ ) Relaxation musculaire [ ] Cohérence cardiaque
[ ) Respiration abdominale [ ] Marcheactive
[ ) Pause récupération
D Autre :

Quand et comblen de fols vais-je pratiquer ?

¢ Mon journal d'expérimentation

JOUR TECHNIQUE UTILISEE DETENTE ©-10

Lun

Mar

Jeu
Ven
Sam

Dim



—— = APPRIVOISER MON STRESS ATELIER 04
JOURNAL - 3/3

& Ouj'en suis
Capacité & réguler mon stress 5/ 16

@ LIEN AVEC LE PASSEPORT ETUCARE
Cet ateller alimente, dans le Passeport :

Mon kitde survie mentale — « Quand je suis stressé-e... »

 Cohérence cardlaque v Identifier les sources de stress
v Relaxation musculaire v Demander dusoutien

J Pause récupération

VALIDER NMON ESCALE - ATELIER 04

¢ CE QUE J'ENPORTE DE CETTE ETAPE

SOUVENIR - ESCALE 84 - SE RETRCUYERA DANS MON PASSEPONT
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Comprendre
mes emotions

I > ] - \"lin' > > 3 »y ',"\
LES accuelnr et vrepondre

Mieux comprendre mes émotions et
découvrir différentes manieres d'y
répondre.

Les émotions sont des messageéres, pas des ennemies. On
apprend ales nommer el a écouter ce gu'elles ont a dire.



— © COMPRENDRE MES EMOTIONS ATELIER 06

® Une émotion récente

Pense aune émotion désagréable wicue récemment — inutile de cholsir une
situation trés difficile.

Que s'est-il passé ?

Quelle émotion al-je ressentie ?

() Amdété (] Tristesse () Colere

[ ) Honte (] Déception [ ) Frustration

[ ) Culpabilité

D Autre :

A quel point cette émotion était-elle intense ? 5/ 18

¢ Mon émotion sous la loupe

Dans mon corps Les pensées venues Ce que [al fait ensuite

¢ Ma facon de réagir

Ma réaction m'a aldé-e a court terme 7

() Oui ("] Unpeu [ ) Non

Quest-ce qu'elle m'a apporté immédiatement 7 Et & plus long terme ?

& Voir la situation autrement
Imagme qun ami vive exactement la méme situation.

Que Widiraistu? Existe-t-dlune autre facon de comprendre cette situation
?

Si fadoptals ce nouveau regard, qu'est-ce que cela changerait 7



— & COMPRENDRE MES EMOTIONS ATELIER a8

' JOURNAL
@ Cultiver davantage d'émotions agréables
Ceraines activités aident & ressentir joie, sérénité, fierté, graritude, curiosite, plaisiy, émerveillement.
Les activités qui me font déja du bien
D Sport D Musique D Lecture
[ ) Nature (] Créativité () Jeux
D Temps avec mes proches D Relaxation
D Autre :
Des activités que Jaimerais refaire ou découvrir
¢ Mon défi de la semaine
Je programme 3 activités qul prennent soin de mol
ACTIVITE QUAND ?
>
& Retour d'expérience
Les activités réalisées
() Actwité @ () Activite ® () Activite ®
Celle qui m'a fait le plus de blen Ce que [al observé sur mon humeur
@ LIEN AVEC LE PASSEPORT ETUCARE
Mon kitde survie mentale — « Quand une émotion difficile apparait... »
v ldentifier fémotion v Accepter [émotion
J/ Repérer mes pensées automatiques / Falre une activité agréable
J Chercher une autre interprétation
I . . S
VALIDER MON ESCAL TELIER a5 ’ : T,
’ \
£ CE QUE J'EMPORTE DE CETTE E£TAPE : ! i
. : :
CARNET DE BORD ETUCARE \ 05:3 /| 37
TR ENIR ERCRENCEE<BRECREMECYERE DABE c RO PASSEPONT - \ \ NIN 2005 & 4
-~ -



— ATELIER 06

@

Cultiver mes
relations

Des liens eépanouissants

Prendre conscience des relations qui me
soutiennent et découvrir des facons de
nourrir des liens plus satisfaisants.

Aucun voyageur n'avance seul. On met en lumiére les
personnes ressources el la maniere de cultiver ces liens.



—— ® CULTIVER MES RELATIONS

@ Mon arbre des relations positives

Pense aune personne importante pour tol, ou & une Interaction agréable
récente.

® Les relations qui me font du bien
Les personnes sur qui je peux compter aujourd il

Une relation que [aimerals davantage cultiver

Une petite action pour la nourrir



—— ® CULTIVER MES RELATIONS

@ Quand les relations deviennent compliquées
Pense aune situation de désaccord oude conflit.
Ce quis'est passé

Ce que [al pensé sur le moment Ce que [al ressenti

Mes émotions

D Colere C] Tristesse O Déception
D Frustration C] Incompréhension D Peur

D Autre :

# Exprimer plutot que juger
Les faits observables

Mon interprétation
Mon émotion
Mon besoin / ce qui étaltimportant pour mol

Une mandére plus constructive de l'exprnmer



—— ® CULTIVER MES RELATIONS _ ATELIER @6

@ Les petits gestes qui renforcent les liens

Parfols, de petites attentions ont un grand impact.

Les gestes que fapprécie recevoir Les gestes que |'aime offrir

[ ) Un message U

[ ] Une écoute attentive [ ] Une écoute attentive

[ ) Un compliment (] Uncompliment

[ ) Une aide concréte [ ] Une aide concrete
O
O

[ ) Un moment partage Un moment partagé

Autre :

D Autre :

# Mon défi de la semaine
Choisls une journée ol tu réaliseras plusieurs gestes de gentillesse.
Les gestes que je vais essayer

0]
©)
(©)
®
®

& Retour d'expérience
Les gestes réalisés

0o 0o Oe O e e

Ce que celam'a apporté

@ LIEN AVEC LE PASSEPORT ETUCARE
A reporter dans le Passeport — et la rubrique «Quand mes relations deviennent compliquées... »

Mes personnes ressources & mon kit

/ Famille 7 Université
v Amis / Professionnels
¥ DER MNON [ 1 R As yIsa - CTuL‘.\RE\
L1D ! L L E
£ CE QUE J'ENPORTE DE CETTE ETAPE

: SCLVERIN ESCALE g¢ SE RETRCUYVERA DANS MOK PASSEPONT - L ga JUIN 2826




C
Prendre soin

de mon
sommeil

Vers un sommeil reparateur

| §
J B “ 1 d

Mieux comprendre les liens entre
sommeil, bien-étre et santé mentale,
puis identifier les habitudes qui
favorisent un sommeil réparateur.

Bien dormir, c'est recharger ses réserves pour la suite du
voyage. On explore tes nuits et les réglages qui changent
beaucoup.



—— (L PRENDRE SOIN DE MON SOMMEIL
& Mon sommeil et moi

Pense aune journée aprés une bonne nuit, puls aprés une mauvalse nuit.

Quand je dors bien, je remarque...
Dans mon corps Dans mes émotions

Dans ma concentration Dans mes relations

Quand je dors moins bien, je remamque...

® Ce qui favorise mon sommeil

Repense aune journée qul a précédé une bonne nuit. Qu'est-ce qul était
différent?
[ ) Dutemps & l'extérieur () Bouger physiquement
() Limiter les écrans () Etre plus détendure
[ ) Moins de caféine () Moins dalcool

D Une routine du soir

D Autre :

CARNET DE BORD ETUCARE

JOURNAL

29 /



—— & PRENDRE SOIN DE MON SOMMEIL

@ Mes regles d'or du sommeil

Parmi les habitudes évoquées, lesquelles sont les plus importantes pour mol
?

D Limiter les écrans avant le coucher
() Réduire café et boissons énergisantes
() Activité physique en journée

D Activité relaxante le soir

D Respecter les signaux de sommeil

D Chambre propice au sommeil

() Réduire alcool et tabac le soir

() Autre:

Mes 3 regles dor prioritaires

@
©)
©)

€ Mon plan sommeil
La premiére petite action que je vals essayer

Quand vaisje la mettre en place ? Ce qui pourrait m'alder & réussir

& Mon rituel du soir

Parmi ces activités, lesquelles m'aident & me détendre ?

D Lecture C] Musique D Relaxation
() Imagerie mentale (] Respiration [ ) Etirements
[ ) Douche (] Ecriture

D Autre :

Mon rituel idéal dusoir

ATzl At



—— & PRENDRE SOIN DE MON SOMMEIL ATELIER a7

JOURNAL - 3/3
® Mon calendrier des moments satisfaisants
Pendant une semaine, note chaque solr trols moments agréables de ta

joumée.

JOUR MES 3 MOMENTS SATISFAISANTS

Lun

Mar

Jeu
Ven
Sam

Dim

@ LIEN AVEC LE PASSEPORT ETUCARE
Mon kit — « Quand je dors mal... »

v Réduire les écrans v Faire une activité relaxante
v Utiliser '\magerie mentale v Réduire caféine et alcool
v Revoir mes régles dor

r VISA - Eyucans

VALIDER NMON ESCALE - ATELIER Q7
(W

, £ CE QUE J'ENPORTE DE CETTE £TAPE ;

| o7

SCUVENIN ESCALE @7 - SE RETRCUYERA DANS MON PASSEPONT ' 03 July 2098
D 9
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—— ATELIER 08 / 08

Construire la
suite

Le chemin parcouru, et apres

0BJECTIF
Prendre conscience du chemin
parcouru, identifier ce que je souhaite
conserver et préparer la suite.

Chaque voyage en prépare un autre. On rassemble ce que tu
as appris el on trace laroute que tu veux continuer.



—— < CONSTRUIRE LA SUITE

€ Mon voyage ETUCARE

Repense aton parcours depuls le premier ateller. Depuls le début du

programme...

Je comprends mieux mes émotions [:] Je gére mieux mon stress
D Je prends davantage soin de moi [:] Je procrastine moins

D Je dors mieux D Je me connais mieux

D Je me sens plus serein-e a Je me sens plus confiant-e

J'al de nouvelles habitudes

D Autre :

Le changement dont je suis lela plus fier-ére

® Ce qui m'a le plus aidé
L'outdl le plus utile

L'activité la plus marquante

La pnise de conscience la plus importante

& Ce qui est devenu plus naturel
Aujourd'hul, je fais plus naturellement...

m Ptend're du recul sur mes (] Utiliser mes forces
pensées
D Gérer mon stress C] Faire des activités agréables

D Demander du soutien

() Autre:

Une habitude que je souhaite continuer & développer

m M'organiser

O Prendre soin de mon sommeil



— <+ CONSTRUIRE LA SUITE ATELIER @8
@ Ce que le groupe m'a apporté
Une chose que les autres participants mlont apportée

Ce que [al apprécié dans les échanges

# Dans quelques mois...

Imagine-tol dans deux ou trols mols ; tu as continué certaines pratiques
ETUCARE.
Quiest-ce qul est resté présent dans ton quotidien ?

Comment aimerals-tu te sentir ?

@ Mes pratiques a poursuivre
Les trois pratiques que je veux absolument conserver

@ Cohérence cardiague
@ Marche astive

@ RPitue! du coir

Ce quim'aidera ales maintenir

& Une lettre a mon futur moi

Imagine que tu relises cette page dans six mols. Quel message aimerals-tu te
transmettre 7

Cher moi, couvienc-toi de ce que tu as appric ici.

/[ ¥
& Ce que je retiens du programme
Si je ne devais garder qu'une seule chose d'ETUCARE, ce serait..
CARNET DE-BORD ETUCARE 38—/ 36
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—— < CONSTRUIRE LA SUITE ATELIER @8

- JOURNAL
€ Mon prochain cap
Le voyage ETUCARE se termine icl, mais la route, elle, continue.
Mon prochain petit pas, aprés ETUCARE

Reprendre (e cport deux foic par cemaine.

@ LIEN AVEC LE PASSEPORT ETUCARE
A compléter sur la derniére page du Passeport ETUCARE :

Préparer mon Visa de sortie

v Ceque [al appris sur mol v Ma phrase ressource
v Ceque je souhaite garder v Mon engagement envers mokméme
v Mes 3 habitudes prioritaires

3/3
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CLOTURER LE VOYAGE

Le voyage

continue.




