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Hygiene corporelle 3h30 par semaine
Déjeuner 3h30 par semaine
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Diners et soupers - 14h par semaine
(Ceciinclut la préparation des repas, des lunchs et le temps de manger)
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Transport - 10h30 par semaine

Temps restant - 17h30 par semaine

Sommeil - 7h par nuit
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*17h de travail par semaine équivaut a la moyenne d’heures travaillées par les personnes étudiantes ayant participé a I'étude PoursuiTES.



TOUS LE‘?Ec
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J’AI 30 MINUTES
PAR JOUR POUR
MON HYGIENE
CORPORFELLE

(INCLUANT : DOUCHE, BROSSAGE DE
DENTS, HABILLEMENT, COIFFURE,
MAQUILLAGE)

OUF!

IL ME RESTE JUSTE
7H30 PAR SEMAINE POUR ¢

VOIR MES AMI'E-S, RELAXER

VISITER MA FAMILLE, FAIRE L'EPICERIE,
FAIRE DU SPORT, PROMENER MON CHIEN,
ALLER AU CINEMA, FAIRE LE LAVAGE, PLIER,

RANGER MES VETEMENTS, FAIRE LE MENA(
ARROSER LES PLANTES, VOIR MON MEDECIN,
MON DENTISTE, FAIRE REPARER MA VOITURE,
AVOIR UNE RELATION AMOUREUSE,
FAIRE MES TRAVAUX D'EQUIPE,
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DIAGNOSTIC
AVEC UN ENFANT
ETUDIANT-E-S DE PREMIERE GENERATION
TRAVAILLER AU MOINS 20 HEURES

*Données issues de l'étude PoursuiTES.

QUAND ON EST SURCHARGE, IL FAUT PRENDRE SOIN DE SOL.
IL EXISTE D’AILLEURS PLUSIEURS RECOMMANDATIONS

EN MATIERE DE SANTE ET DE BIEN-ETRE

T A

RECOMMANDATIONS DU GOUVERNEMENT DU QUEBEC

« Utilisation équilibrée des écrans;

+ Mode de vie physiquement actif; Z

« [..]Les adolescents devraient faire chaque jour au moins 1heure d'activité physique d'intensité modérée a élevée. Au
moins 3 fois par semaine;

« Chaque semaine, les adultes devraient faire au moins 2 heures et demie d'activité physique d'intensité modérée a élevée.
Les séances d'activité physique devraient durer au moins 10 minutes;

« Alimentation saine;

« Cuisiner et partager un bon repas en famille ou entre amis et découvrir de nouveaux aliments et de nouvelles saveurs
sont d'agréables fagons de bien s’alimenter;Z é

« Poids corporel santé;

» Mode de vie sans tabac. 5



RECOMMANDATIONS DU GOUVERNEMENT CANADIEN :

« Ta9heures de sommeil de bonne qualité par jour, avec des heures de coucher et de lever régulieres;
«  Etre actif au moins 2 heures et demie par semaine; Z
» Avoir de saines habitudes alimentaires;

«  Avoir une santé mentale positive*.

QU’EST-CE QUE LA SANTE MENTALE POSITIVE?

- Sentiment de maitrise de sa vie et de ses décisions personnelles;

«  Capacité de sadapter aux défis et aux éléments stressants de la vie;

Bon fonctionnement mental (p. ex. capacité de se concentrer au travail);

« Attitude généralement optimiste concernant les situations de la vie: avoir espoir que de bonnes choses peuvent se produire,
se produisent et se produiront dans sa vie;

«  Se sentir en bonne santé physique;

+  Dormir suffisamment;

«  Ressentir un sentiment d'appartenance a une communauté, comme : école, église, quartier, milieu de travail;

«  Une santé mentale positive permet de gérer les problemes et les défis avec plus de facilité.

LA COMMUNAUTE UNIVERSITAIRE RECOMMANDE :

Gestion du stress :

« Onsecalme;

«  Organisez votre temps et vos priorités; Z

»  Faites une activité que vous aimez pour vous détendre entre deux séances d'études ou d'examens; Z

» Activez vos muscles, mangez bien et dormez en paix; Z é

+ Lameéditation peut étre un bon moyen de canaliser les angoisses; Z

» Les exercices de respiration sont également recommandés pour les personnes anxieuses. Z

Le sommeil :

Evitez toute source de stress et de lumiére bleue;

Ayez un horaire de sommeil fixe, méme la fin de semaine;

Réservez votre lit et votre chambre pour le sommeil uniqguement;

+  Prévoyez au moins T heure avant le coucher pour décompresser; Z

Le manque de sommeil peut avoir des répercussions néfastes sur notre santé : Baisse de la concentration,

irritabilité, stress...

Bien manger :

« Unhoraire de repas fixe et stable; Z

« Une bonne hydratation tout au long de la journée;

+  Buvez plus deau;

+  Cuisinez davantage; E

+ Mangez des collations équilibrées qui contiennent des glucides et des protéines;

» Assurez-vous de consommer une portion de protéine, animale ou végétale;

« Votre assiette devrait étre aussi colorée que votre personnalité, et ce, toute année!

«  Place aux fruits et Iégumes (locaux et de saison). Une bonne alimentation, variée et équilibrée, est la clé
pour garder une bonne santé. Z é

Etre actif :

»  Lactivité physique est incontournable pour avoir une vie équilibrée. Cela permet d'évacuer le stress et de
garder la forme.

Avoir une vie sociale :

«  Pour éviter le sentiment d'isolement, il est important davoir des relations sociales; Z

6(Jela joue un réle essentiel sur le bonheur et influe sur de nombreux autres aspects du quotidien.




JE DEVRAI 2
DORMIR UN PEU
MOINS.

SI JE COUPE MES
TEMPS LIBRES,

JE POURRAI PEUT-ETRE

Y ARRIVER?

PREVOIR AU MOINS
1H AVANT LE COUCHER
POUR DECOMPRESSER
+1H

1 HEURE
D’ACTIVITE
PHYSIQUE
PAR JOUR

ALLER FAIRE
LES COURSES

+1 H

TRAVAILLER UN PEU
PLUS POUR POUVOIR
FAIRE QUELQUES
SORTIES ET BIEN

MANGER ;
MEDITATION

OU RELAXATION

FAIRE DES
ACTIVITES
QUI ME FONT
DU BIEN

+o H

PREPARER REPAS

ET COLLATIONS
+o H
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AVEC UNHORAIRE AUSSI CHARGE,
UN-E ETUDIANT-E PEUT FACILEMENT CUMULER
UNE : HEURES |
APRES D’ETUDES.
. L’ENQUETE QUEBECOISE SUR LA SANTE DES JEUNES
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DU SECONDAIRE 2016-2017 NOUS REVELE QUE :
DES ELEVES INDIQUENT AVOIR UN

hod B s g

DES JEUNES DU SECONDAIRE RAPPORTENT QU’UN MEDECIN LEUR A

SONT DEJA A RISQUE DE DECROCHAGE SCOLAIRE DURANT LEUR
PARCOURS AU SECONDAIRE.

SELON L’ ETUDE SUR LA REUSSITE A LENSEIGNEMENT COLLEGIAL 2021-2022 :

INDIQUENT AVOIR UN
POUR GERER LEUR STRESS:
AVECDEL
DISENT AVOIR DES
ONT DES
AVOUENT AVOIR DES HABITUDES DE

POUR LA POPULATION ETUDIANTE UNIVERSITAIRE EN 2018 :

PRESENTENT DES .
INDIQUENT AVOIR DES , SUFFISAMMENT SEVERES
POUR NECESSITER UN SOUTIEN D’ORDRE MEDICAL OU PSYCHOLOGIQUE;:

DISENT AVOIR ;

AURAIT FAIT UN [ AU COURS
DES 12 MOIS PRECEDANT L'ENQUETE.

ET MAINTENANT...”?
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