
 

IMPORTANT 

  

TON DÉFI CETTE SEMAINE 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

TES RESPONSABILITÉS 

 
 

 Malgré toutes les tâches exigeantes qui 

t’attendent dans les prochaines 

semaines, maintiens de saines habitudes 

de vie qui te gardent en forme et qui 

t’aident à conserver un bon moral. 
 

 Bien manger est essentiel; tes neurones 

sont gourmands. Une saine alimentation 

t’aide à maintenir un bon niveau 

d’énergie pour accomplir tes nombreuses 

activités. 
 

 Ton sommeil est-il récupérateur ? Le 

sommeil est bien plus qu’un moment de 

repos; il est celui aussi où ta mémoire 

intègre et consolide les nouveaux 

apprentissages acquis durant la journée. 

Mieux dormir améliore de 25 % tes 

compétences. 
 

 Pratiques-tu régulièrement une activité 

physique ? Pratiquer une activité 

physique de façon régulière (30 minutes 

par jour) t’aide à canaliser ton stress et à 

refaire le plein d’énergie. Ton cerveau a 

besoin d’une pause. 

 

     

 
 

 Fais le point sur tes habitudes 

de vie et réajuste-toi si 

nécessaire.  

 Un esprit sain dans un corps 

sain te permettra d’être prêt(e) 

pour la fin de session ! 

 

Prends soin de toi  

 As-tu pensé à suivre un cours d’été 

pour récupérer un cours en retard 

ou alléger ta prochaine session ? 

Toute l’information se retrouve ici  

 

 Tu as besoin de prendre soin de 

toi, mais tu as l’impression de ne 

pas avoir assez de temps ?  Voici 

une capsule d’automassage 

pour de détendre rapidement :  

Clique ici   

 

 Répartis tes différentes activités 

dans ton 168 h par semaine : 

Clique ici  

 

 Ajoute des activités qui te font du 

bien dans ton calendrier d'avril  et 

ton calendrier de mai. 

  

   LA BOÎTE À OUTILS 
 

Lien image  

Les API peuvent te soutenir dans la réussite de tes études.  

Clique ici pour en savoir davantage sur les services qui vous sont offerts  

 

https://sites2.csfoy.ca/aide-aux-etudiantes-et-aux-etudiants/aide-pedagogique-individuel-api/information-sur-les-cours-dete/
https://sites2.csfoy.ca/sama-espace-equilibre-local-b-11202/nouvelles/automassage-anti-stress/
https://sites2.csfoy.ca/fileadmin/documents/aideauxetudiants/API/168_heures_Exercice.VF.pdf
https://sites2.csfoy.ca/fileadmin/documents/aideauxetudiants/documents/Calendrier_interactif_avril_2024.doc.pdf
https://sites2.csfoy.ca/fileadmin/documents/aideauxetudiants/documents/Calendrier_interactif_mai_2024.doc.pdf
https://media.istockphoto.com/id/1358081661/fr/vectoriel/illustration-vectorielle-de-th%C3%A9rapie-de-sant%C3%A9-mentale-desprit-ou-de-psychologie-avec-des.jpg?s=612x612&w=0&k=20&c=3uZBHhgAm6aX6_SI0wG4v8x0YVMrEUlvaF1S9Gz7iJY=
https://sites2.csfoy.ca/aide-aux-etudiantes-et-aux-etudiants/aide-pedagogique-individuel-api/

