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SERVICE  D 'AIDE  À  L 'ÉLÈVE
CAPSULE -  HYG IÈNE DE V IE 

Voici  quelques  ressources  qui  pourraient  être  utiles

 

 

 

Malgré la fermeture du Collège, les différents intervenants du milieu demeurent disponibles pour

répondre à tes questions et discuter avec toi.  

Le service d'aide à l'élève aura également un accès Microsoft Teams 

 Service d'aide à l'élève - Consultation

Le service est disponible de 9h à 15h du lundi au vendredi.

 
L’hygiène de quoi? L’hygiène de vie… Mais si je me lave, j’ai une bonne hygiène de vie? 

Oui, mais le mot hygiène ça veut aussi dire : 
« Ensemble des principes et des pratiques visant à favoriser la santé. Hygiène

corporelle, physique, mentale, publique. » (Antidote, 2020).
Alors l’hygiène de vie ce définit comme un ensemble d’éléments qui me peut me

permettre de favoriser une meilleure santé comme : l’alimentation, le sommeil, l’exercice
physique, une routine de vie et l’hygiène du travail.

 
Au niveau de l’alimentation, vous savez qu’une alimentation variée et basée sur le guide

alimentaire canadien est recommandée. 
En ce qui a trait au sommeil, il faut prévoir au minimum 8h de sommeil par jour 

afin de récupérer suffisamment et permettre à notre cerveau 
d’intégrer de nouveaux contenus. 

Concernant l’activité physique, vos enseignants d’éducation physique et à la santé vous
ont proposé différentes activités visant à vous faire bouger; 1 heure par jour devrait

être une cible de laquelle se rapprocher.
 

Mais pour être capable de bien manger, de dormir et de bouger suffisamment, il faut
établir une bonne routine de vie! 

https://teams.microsoft.com/l/channel/19%3a7be21d09c73f4ab3a3e41df54ef073d6%40thread.tacv2/G%25C3%25A9n%25C3%25A9ral?groupId=1e11d6e5-2f6e-44b5-a18f-41603d4edc00&tenantId=64508ab4-0781-4430-9554-8606dfda3ff7
https://teams.microsoft.com/l/channel/19%3a7be21d09c73f4ab3a3e41df54ef073d6%40thread.tacv2/G%25C3%25A9n%25C3%25A9ral?groupId=1e11d6e5-2f6e-44b5-a18f-41603d4edc00&tenantId=64508ab4-0781-4430-9554-8606dfda3ff7


U n e  r o u t i n e  d e  v i e  d o i t  ê t r e  l e  p l u s  p o s s i b l e  c o n s t a n t e
e t  s t a b l e ,  f a v o r i s a n t  u n e  b o n n e  o r g a n i s a t i o n  e t

p l a n i f i c a t i o n .  
P a r  e x e m p l e ,  i l  p e u t  ê t r e  u t i l e  :

-  É t a b l i r  d e s  l i s t e s
-  S e  f a i r e  u n  c a l e n d r i e r
-   P r i o r i s e r  l e s  t â c h e s

 
F i n a l e m e n t ,  i l  e s t  i m p o s s i b l e  d e  n e  p a s  p a r l e r  d e

l ’ h y g i è n e  d e  t r a v a i l  d a n s  t o u t  ç a !  I l  e s t  p r i m o r d i a l  d e
p r é v o i r  u n e  s u r f a c e  d e  t r a v a i l  a d é q u a t e ,  d é g a g é e  e t
o r d o n n é e  p o u r  s ’ y  i n s t a l l e r .  D e  p l u s ,  i l  e s t  e s s e n t i e l

d ’ a v o i r  u n  é c l a i r a g e  s u f f i s a n t  s a n s  ê t r e  t r o p  a g r e s s a n t ,
f a v o r i s a n t  u n e  a m b i a n c e  c a l m e  e t  p r o p i c e .  E n s u i t e ,

v o i r e  à  g é r e r  l e s  b r u i t s  a m b i a n t s  :  l e s  g e n s  q u i
c i r c u l e n t ,  l a  m u s i q u e ,  l e s  b r u i t s  d e  f o n d ,  e t c .  C e r t a i n s

v o n t  p r é f é r e r  é c o u t e r  d e  l a  m u s i q u e  a l o r s  q u e  d ’ a u t r e s
v i s e n t  l e  s i l e n c e  c o m p l e t .  I l  e s t  é g a l e m e n t  s u g g é r é

d ’ é t e i n d r e  l e s  n o t i f i c a t i o n s  d e  n o s  a p p a r e i l s
é l e c t r o n i q u e s  a f i n  d ’ é v i t e r  d ’ ê t r e  d é r a n g é .

 
F i n a l e m e n t ,  i l  f a u t  p r é v o i r  d e s  p a u s e s  l o r s  d e  p é r i o d e

d e t r a v a i l  p r o l o n g é e .  À  c e t  e f f e t ,  v o u s  p o u v e z  r e t r o u v e r
t o u t e  l ’ i n f o r m a t i o n  p e r t i n e n t e  r e l a t i v e m e n t  à  l a
t e c h n i q u e  P o m o d o r o  d a n s  n o s  a u t r e s  c a p s u l e s .

 
V o i c i  q u e l q u e s  l i e n s  i n t é r e s s a n t s

à  c o n s u l t e r  :
 

T r o u s s e  d ’ a i d e  –  H y g i è n e  d e  v i e
S t y l e  d e  v i e  e n  s a n t é  e t  l a  s a n t é  m e n t a l e

( v o i r  l e  m e n u  à  g a u c h e  d e  l ’ é c r a n )
T r u c s  p o u r  é t u d i e r

 
 

P r e n d s  s o i n  d e  t o i  e t  ç a  v a  b i e n  a l l e r !

https://vie-etudiante.uqam.ca/trousse-aide/hygiene-vie.html
https://www.stepp.ca/Style-de-vie-en-sante-introduction/
http://www.alloprof.qc.ca/BV/Pages/t2000.aspx

