Comment apprivoiser tous
les changement qui
accompagnent I'entrée dans
les études supérieures ?

Vous avez besoin de vous (re)construire
un environnement relationnel bienveillant
et un cadre de vie sécurisant et ordonné

Des conditions de vie
suffisamment bonnes

Bien-étre physique

Comment subvenir a vos
besoins fondamentaux ?

Logement, repas, santé...

Des structures existent pour
Vous venir en aide : le

CROUS, I'APL, les
restaurants universitaires, la
meédecine universitaire, le
bureau d'aide
psychologique...

Renseignez-vous auprés de
la scolarité de votre
établissement

Comment prendre soin de
votre santé ?

Mangez sainement
Buvez suffisamment
Bougez régulierement
Dormez 7 & 8 heures/nuit
Soignez-vous lorsque c'est
nécessaire

Renseignez-vous auprés de
I'infirmiér(e) rattaché(e) a
votre établissement ou de la
médecine universitaire

Sécurité affective

Comment oser aller vers
les autres ?

Renseignez-vous concernant
les associations étudiantes
(sportives et culturelles) et
les activités proposées aux
étudiants (sorties, voyages a
prix préférentiels)

En cas de doute ou de
déprime, consultez les
services suivants au sein de
votre établissement : service
d'aide psychologique,
médecine universitaire,
centre d'information et
d'orientation...

Etre autonome, c'est étre capable de prendre des initiatives,
d'apprendre de ses erreurs et de faire des choix

Cela suppose d'avoir réussi a construire
un sentiment de sécurité intérieure suffisant

V4

:

Estime de soi

Confiance en soi

Se sentir valable
("j'ai de la valeur")

Comment gagner en
estime de soi ?

= répondre aux questions

"qui suis-je ?" et "qu'est-
ce qui est réellement
important pour moi ?"

Se sentir capable
("je vais y arriver")

Comment gagner en
confiance en soi ?

= oser se tromper et
réessayer pour accroitre
son expérience

N

Gestion de son stress

Etre en capacité
d'apprivoiser ses
doutes pour gagner en
sérénité

Comment gagner en
sérénité ?

= relaxation, méditation,

relativisation des enjeux,

compréhension profonde
de ses craintes

Bien dans son corps, bien dans son coeur,

bien dans sa téte

N'oubliez pas que nous avons besoin des autres pour y arriver




