
VIVRE UN
BLOCUS SEREIN
C’est possible !



Cadre

Intelligence collective

Bienveillance

Prise de parole

Participation

Le droit d’essayer, de se tromper, ...

Téléphone

Confidentialité



Programme

SANTÉ MENTALE ?
GESTION DU STRESS

MISE EN PRATIQUE
CONFIANCE EN SOI

ENVIRONNEMENT DE TRAVAIL



Santé
mentale



Pour chacune des quatre dimensions, détermine un score de 0 à 10

Le radar du bien-être



Le stress, c’est quoi ?

Lorsque notre cerveau perçoit quelque chose comme un danger

UNE RÉPONSE NATURELLE

Production d’hormones (adrénaline, cortisol)

DANGER = 

Fuir, se battre ou se figer 

CONSÉQUENCES SUR NOTRE CORPS



Le stress, 
VOS CONSEILS :



Exemples de perte de contrôle 

Nos conseils 



Perte de contrôle ?

Nos conseils 

CE SUR QUOI JE PEUX AVOIR DE L’INFLUENCE

CE QUE JE NE PEUX CONTRÔLER

CE QUE JE PEUX CONTRÔLER



Perte de contrôle ?

Nos conseils 

CE SUR QUOI JE PEUX AVOIR DE L’INFLUENCE

CE QUE JE NE PEUX CONTRÔLER

CE QUE JE PEUX CONTRÔLER

Lâcher prise 



Personnalisé et adapté

SUPPORTS
D’ÉTUDE

Gestion du temps

VOS TRUCS
ET

ASTUCES Personnalisé et adapté !

LE
PLANNING



Gestion du temps

VOS TRUCS
ET

ASTUCES



Personnalisé et adapté

SUPPORTS
D’ÉTUDE

Gestion du temps

Retrouve plus de conseils ici : Supports d’étude

https://uv.ulb.ac.be/mod/folder/view.php?id=1320206
https://uv.ulb.ac.be/mod/folder/view.php?id=1320206


Personnalisé et adapté !

LE
PLANNING

Gestion du temps

Prépare une liste des
tâches que tu dois
réaliser pour augmenter
tes chances de réussite
dans un cours
Fractionne :

exemple : lire et souligner
le chapitre 1  

Essaie d'estimer le temps
nécessaire pour chaque
tâche 

SEMAINIER

Première étape Deuxième étape Troisième étape Quatrième étape Cinquième étape 

TÂCHES ECHÉANCES SEMAINIER SEMAINIER +
TÂCHES  

ADAPTATION DU
PLANNING 

LISTE DE TÂCHES   ÉCHÉANCES SEMAINIER + TÂCHES AJUSTEMENT 
Place les différentes
échéances dans ton
planning mensuel

travaux
exercices
examens
etc.  

Place les endroits où tu as
déjà des engagements (job
étudiant, rendez-vous
médicaux, etc.)
Place les cours
Prends en compte le temps
passé dans les transports
en commun 

Sélectionne des tâches
(première étape) à
placer dans les "zones"
libres 
 Privilégie les tâches
difficiles/moins
appréciées durant les
périodes de la journée où
tu es le plus efficace
Garde du temps pour toi
et pour l'imprévu

Modifie et ajuste ton planning
au fur et à mesure des
semaines

certaines tâches prendront plus
(ou moins) de temps qu'estimé ;
plus tu adapteras et
personnaliseras ton planning
plus il sera efficace 

Houart, M. (2017). Se constituer un planning. Dans : M. Houart, Réussir sa première année d'études supérieures (pp.188-205). (2e. ed). Louvain-la-Neuve: DeBoeck Supérieur.
Bélorgey, P. (2023). Outil 20. Les objectifs partiels. Dans : , P. Bélorgey, La boîte à outils de la gestion du temps: 72 outils & méthodes (pp. 64-65). Paris: Dunod.

Retrouve plus de conseils ici : Planning

https://uv.ulb.ac.be/mod/resource/view.php?id=1320199
https://uv.ulb.ac.be/mod/resource/view.php?id=1320199


Cours tâches temps estimé

Personnalisé et adapté !

LE
PLANNING

Gestion du temps

Prépare une liste des
tâches que tu dois
réaliser pour augmenter
tes chances de réussite
dans un cours
Fractionne :

exemple : lire et souligner
le chapitre 1  

Essaie d'estimer le temps
nécessaire pour chaque
tâche 

Première étape 

TÂCHES 

LISTE DE TÂCHES 

Houart, M. (2017). Se constituer un planning. Dans : M. Houart, Réussir sa première année d'études supérieures (pp.188-205). (2e. ed). Louvain-la-Neuve: DeBoeck Supérieur.
Bélorgey, P. (2023). Outil 20. Les objectifs partiels. Dans : , P. Bélorgey, La boîte à outils de la gestion du temps: 72 outils & méthodes (pp. 64-65). Paris: Dunod.

Retrouve plus de conseils ici : Planning

https://uv.ulb.ac.be/mod/resource/view.php?id=1320199
https://uv.ulb.ac.be/mod/resource/view.php?id=1320199


Personnalisé et adapté !

RÉTRO
PLANNING

Houart, M. (2017). Se constituer un planning. Dans : M. Houart, Réussir sa première année d'études supérieures (pp.188-205). (2e. ed). Louvain-la-Neuve: DeBoeck Supérieur.
Bélorgey, P. (2023). Outil 20. Les objectifs partiels. Dans : , P. Bélorgey, La boîte à outils de la gestion du temps: 72 outils & méthodes (pp. 64-65). Paris: Dunod.

EchéanceDébut Etape Etape

En partant de la date de fin:
Note les étapes/échéances intermédiaires en réservant suffisamment de temps

entre chacune



Courbe de l’oubli

RAPPELS
RÉGULIERS

Le savais-tu ?

Le psychologue allemand Hermann Ebbinghaus
a mené des recherches sur la mémoire et la façon
de retenir efficacement les informations. 
Il a proposé en 1885 la courbe de l'oubli ainsi
qu'une méthode pour en limiter les effets. 

Everlaab (2023), Courbe d'Ebbinghaus: Comment mieux mémoriser ce que l'on append ? Repéré à https://everlaab.com/courbe-debbinghaus/  
Apprendre plus facilement (2020), La courbe de l'oubli d'Ebbinghaus. Repéré à https://apprendreplusfacilement.learnybox.com/article-1/la-courbe-de-loubli/

Retrouve plus de conseils ici : Rappels réguliers

https://uv.ulb.ac.be/mod/resource/view.php?id=1189070
https://uv.ulb.ac.be/mod/resource/view.php?id=1189070


Courbe de l’oubli

RAPPELS
RÉGULIERS

10 min 

(le jour de l’apprentissage)

 À la sortie du cours, quand

tu marches vers le prochain

auditoire ou vers le tram :

prends ta main. Pour chaque

doigt de la main, essaie de te

souvenir d'un élément,

concept, un détail qui a été

abordé au cours.

 

1 jour

Avant de relire tes notes,

essaie de te souvenir de ce

que tu as vu au cours. Écris

ce dont tu te souviens sur une

feuille et puis complète en

relisant tes notes. Cela ne doit

pas te prendre plus de 10 -15

minutes.

1 semaine

Revois ton cours avant le

prochain. Utilise la

technique du jour 2 ou relis

ton cours et puis pose toi

des questions sur le cours.

 
1 mois

Tu peux te réexpliquer à voix

haute ce dont tu te souviens et

compléter en relisant tes notes,

refaire un schéma, une mindmap

des différents éléments vus au

cours et toujours compléter en

regardant ton cours par la suite.

Everlaab (2023), Courbe d'Ebbinghaus: Comment mieux mémoriser ce que l'on append ? Repéré à https://everlaab.com/courbe-debbinghaus/  
Apprendre plus facilement (2020), La courbe de l'oubli d'Ebbinghaus. Repéré à https://apprendreplusfacilement.learnybox.com/article-1/la-courbe-de-loubli/

Retrouve plus de conseils ici : Rappels réguliers

https://uv.ulb.ac.be/mod/resource/view.php?id=1189070
https://uv.ulb.ac.be/mod/resource/view.php?id=1189070


LES
IMPRÉVUS

Gestion du temps
Lorsque tu planifies une tâche, une échéance, une

activité:

Compte 25% de temps supplémentaires pour

les imprévus !

Ne prévois pas plus de 6h de travail sur une

journée de 8h (tu auras 2h pour les imprévus

de cette manière !)

Pour une tâche qui est difficile : multiplie le

temps prévu pour la tâche par 1.5 ou même 2.

BÉLORGEY, P. (2023). OUTIL 29. LA GESTION DES IMPRÉVUS. DANS : , P. BÉLORGEY, LA BOÎTE À OUTILS DE LA GESTION DU TEMPS: 72 OUTILS &
MÉTHODES (PP. 88-91). PARIS: DUNOD.



LES
IMPRÉVUS

Urgent Pas urgent
Im
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Planifier Agir

DéléguerReporter/supprimer

La matrice d’Eisenhower



Confiance
en soi 

VOS DIFFICULTÉS / TRUCS ET ASTUCES



Rester
motivé·e

VOS TRUCS ET ASTUCES

Choisi un objectif à accomplir (voir radar)

MOMENT BIEN-ÊTRE

NOS CONSEILS



Rester
motivé·e

VOS TRUCS ET ASTUCES



Choisi un objectif à accomplir (voir radar)

MOMENT BIEN-ÊTRE

Rester
motivé·e



Rester
motivé·e

Différents profils de mise au travail de
mise au travail et de maintien de l’effort

Je m’y mets facilement et je fais tout ce que j’avais
prévu de faire

PROFIL 1

Je m’y mets facilement mais je m’arrête plus tôt que
prévu

PROFIL 2 

J’éprouve beaucoup de difficultés à m’y mettre mais
une tâche entamée, je l’effectue jusqu’au bout

PROFIL 3 

J’éprouve beaucoup de difficultés à commencer à
travailler et je m’arrête plus tôt que prévu

PROFIL 4 

NOS CONSEILS



Rester
motivé·e

Différents profils de mise au travail de
mise au travail et de maintien de l’effort



Rester
motivé·e

Différents profils de mise au travail de
mise au travail et de maintien de l’effort

Un·e étudiant·e ayant du mal à initier / maintenir son travail met en
place beaucoup moins de stratégies qu’un·e étudiant·e qui y arrive. 



Rester
motivé·e

Stratégies de travail et de maintien de
l’effort

AMÉNAGEMENT DE L’ENVIRONNEMENT

EXPLOITATION DES RESSOURCES

GESTION DU TEMPS

CONTRÔLE DES ÉMOTIONS

CONTRÔLE DE  LA MOTIVATION

STRATÉG
IES EXTERN

ES
STRATÉG

IES IN
TERN

ES

Retrouve plus de conseils ici : Stratégie de travail

https://uv.ulb.ac.be/course/view.php?id=82423&section=2
https://uv.ulb.ac.be/course/view.php?id=82423&section=2


Mes conditions idéales

Identifier ses pics d’efficacité
Prévoir des pauses 
Se fixer des objectifs 

MOMENT
Mon environnement 

Chez soi ou en dehors
En silence ou en musique
Seul·e ou avec d’autres

OÙ ?
L’identifier
Avoir ses cours en ordre
Le préparer

MATÉRIEL



Mes conditions idéales

Les identifier
Les éloigner

DISTRACTEURS
Dormir
Bouger
S’alimenter
Gérer le stress

BIEN-ÊTRE



En pratique
GESTION DES EMOTIONS ET DES PENSÉES

RELATIVISER

SE PRÉPARER PHYSIQUEMENT

SE PRÉPARER PSYCHOLOGIQUEMENT

REBONDIR



Corps Pensées Emotions

GESTION DES EMOTIONS ET DES PENSÉES



Pensée
automatique

Emotion 
Pensée

alternative 

GESTION DES EMOTIONS ET DES PENSÉES



GESTION DES EMOTIONS ET DES PENSÉES
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GESTION DES EMOTIONS ET DES PENSÉES



Relativiser par
rapport à la session
Rien ne fait disparaitre les sources de stress, mais la pratique de sa gestion
permet d’y faire face plus rapidement et plus efficacement.



Se préparer physiquement



Se préparer psychologiquement



Se préparer psychologiquement

Psycampus est là pour ça! Le SAA te reçoit aussi en entretiens pour
discuter de tes peurs et réfléchir à des pistes d’action



Se préparer
psychologiquement



La plupart des étudiant·e·s diplômé·e·s ont connu certains échecs. 

Après : rebondir et
apprendre

Chaque examen s’inscrit dans l’histoire d’une session complète. Il est
souvent intercalé entre d’autres avec lesquels il faut aussi gérer au
niveau émotionnel.

Gérer tes émotions (positives ET négatives) avec des ressources
d’habitude efficaces) 

Rebondir

Apprendre



Ressources



Feedback



Instagram : ulb_saa UV SAA-ULBRéussir ses études

Facebook

Où nous trouver ?

https://www.instagram.com/ulb_saa/
https://uv.ulb.ac.be/course/view.php?id=82423
https://etudiant.ulb.be/fr/reussir-ses-etudes?ksession=82163921-dba5-4923-b855-f3b440960404
https://www.facebook.com/profile.php?id=61565520398927
https://www.facebook.com/profile.php?id=61565520398927


Sources

Radar bien-être : Librement adapté de Shaar, M.-J. et Britton K. (2011). Smart and Stamina. The Busy’s Person’s Guide to Optimal Healh
and Performance. Positivie Psychology Press. Outil réalisé par le SAA - Denis Smidts et Eva Collignon - 2024
Houart, M. (2017). Se constituer un planning. Dans : M. Houart, Réussir sa première année d'études supérieures (pp.188-205). (2e. ed).
Louvain-la-Neuve: DeBoeck Supérieur.
Bélorgey, P. (2023). Outil 20. Les objectifs partiels. Dans : , P. Bélorgey, La boîte à outils de la gestion du temps: 72 outils & méthodes (pp.
64-65). Paris: Dunod.
Everlaab (2023), Courbe d'Ebbinghaus: Comment mieux mémoriser ce que l'on append ? Repéré à https://everlaab.com/courbe-
debbinghaus/
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1/la-courbe-de-loubli/
Bélorgey, P. (2023). Outil 29. La gestion des imprévus. Dans : , P. Bélorgey, La boîte à outils de la gestion du temps: 72 outils & méthodes
(pp. 88-91). Paris: Dunod.
Feelappcare. (2024). Exercices TCC Biais cognitifs. 5 Exercices de TCC : Des Outils Pratiques pour Améliorer sa Santé Mentale [pdf].
https://feelapp.care/blog/exercices-tcc-2/?utm_referrer=https%3A%2F%2Fwww.google.fr%2F&nab=1
 Réussir à l’UNIL (sd). Réussir à l’UNIL. Retiré de : https://www.unil.ch/reussir/fr/home/menuinst/memoriser.html 
Michael Devilliers https://www.youtube.com/watch?v=TitcLuR1sOk. « Méthodo et procrastination » : reprend l’étude active et la confiance
en soi. 

https://everlaab.com/courbe-debbinghaus/
https://everlaab.com/courbe-debbinghaus/
https://apprendreplusfacilement.learnybox.com/article-1/la-courbe-de-loubli/
https://apprendreplusfacilement.learnybox.com/article-1/la-courbe-de-loubli/
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Ffeelapp.care%2Fblog%2Fexercices-tcc-2%2F%3Futm_referrer%3Dhttps%253A%252F%252Fwww.google.fr%252F%26nab%3D1&data=05%7C02%7CEva.Collignon%40ulb.be%7C551ae90dcfb042ca187e08dcfdba70d1%7C30a5145e75bd4212bb028ff9c0ea4ae9%7C0%7C0%7C638664225772556019%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=jEg33GoXmq8c01NMV4L4HUzlPD%2F33lgaLOiwA6BP4Bw%3D&reserved=0
https://www.unil.ch/reussir/fr/home/menuinst/memoriser.html
https://www.youtube.com/watch?v=TitcLuR1sOk

