COVID-19

SERVICE D'AIDE A L'ELEVE
CAPSULE - HYGIENE DE VIE

Voici quelgues ressources qui pourraient étre utiles

Malgré la fermeture du Colléege, les différents intervenants du milieu demeurent disponibles pour
répondre a tes questions et discuter avec toi.
Le service d'aide a I'éléve aura également un accés Microsoft Teams
Service d'aide a I'éléve - Consultation
Le service est disponible de 9h a 15h du lundi au vendred..

L 'hygiene de guoi? L 'hygiene de vie.. Mais si je me lave, [ai une bonne hygiene de vie?
Oui, mais le mot hygiene ca veut aussi dire -
« Ensemble des principes et des pratiques visant o fFavoriser la sante. Hygiéne
corporele, Physique, mentale, Pulolique. » (Antidote, 202.0).
Alors Ihygiene de vie ce detinit comme un ensemble délements qui me peut me
permettre de favoriser une meileure santé comme : ldlimentation le sommeil, lexercice
physique, une routine de vie et Ihygiéne du travail

Au hiveau de ldlimentation, vous savez qu’une alimentation variee et basée sur le guide

adimentaire canadien est recommandée.

En ce qui a trait au sommeil | Faut prévoir au minimum 8h de sommell par Jour'
otin de récupeérer sulblisamment et permettre a notre cerveau
d’ir\Jré@r'er de nouveaux contenus.
Concernant lactivité Phyc;ique, VOS enseianarﬁrc; d'éducation Phyc;ique et a la santé vous

ont proposé dikkérentes activités visant a vous Faire bouger; | heure par jour devrait
étre une cible de laguelle se rapprocher.

Mais pour étre capable de bien manger., de dormir et de Iaouaer' surfisamment, i| Faut
etablir 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

Unhe routine de vie doit étre le plus possible constante
et stable, Favorisant une bonne oraanicsaﬂon et

PlaniPicaJrion.
Par exemple, il peut étre utile
- Etablir des listes
- Se faire un calendrier
- Prioriser les taches

Finalemen+t, il est impossible de ne pas parler de

I'hygienhe de travail dans tout cal 1l est primordial de
préevoir une surkace de travail adéquate, déaaaée e+

ordonneée pour s'y installer. De plus, il est essentiel

d'avoir un eclairage subtisant sans étre trop agressant,
Favorisant une ambiance calme et Propice. Ensuite,
voire a _@érer les bruits ambiants - les gens qui

circulent, la musique, les bruits de fond, etc. Certains
vont PréPérer écouter de la musique alors que d'autres
visent le silence comP|e+. 1| es+t éaalemerﬂr csuaaéré

d éteindre les notifications de nos appareils
électroniques ofFin d'eviter d'étre oléranaé.

Finalement, il faut prevoir des pauses lors de période
detravail prolongée. A cet effet, vous pouvez retrouver
toute l'information pertinente relativement a lo
technique Pomodoro dans nos autres capsules.

Voici quelques liens inhtéressants
O cohsulter

Trousse d'aide - Hy_aiéne de vie

Style de vie en santé et la santé mentale
(voir le menu a gauche de l'écran)
Trucs pour etudier

Prends soin de toi et ca va bien aller!


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

