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ESPACES NATURELS

Outaouais

GCatineau offre une variété d'espaces naturels et de parc a explorer.
Pour en savoir plus sur les attractions populaire, balayez le code QR
poury accéder sur le web.

Si vous préférez découvrir des jardins pres de I'UQO, ne manquez pas les Jardins éducatif de I'UQO.
Visitez la page web ugo.ca/jardins

La Ville de Gatineau propose également des jardins communautaires et collectifs.
Pour en savoir plus sur ces opportunités d'agriculture urbaine, balayez le code QR
pour accéder sur le web.

Laurentides

Si vous étes a la recherche d'espaces naturels et de parc a explorer a Saint-Jérome,
balayez le code QR afin de consulter les attractions recommandeées.

Pour les amateurs de jardins collectifs, les Serres de Clara sont un incontournable.
Visitez leur page web au www.serresdeclara.org
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S oo S

Qu'est-ce qu'on peut faire pour diminuer son anxiété de performance?
e |dentifier la source de son anxiété et déterminer comment y remédier. Cela peut

impliquer des actions visant a améliorer ses compétences, gérer son temps, s'organiser,
identifier les priorités, etc.

e Examiner les motivations qui nous poussent a performer. Est-ce pour éviter la honte ou

la culpabilité ? Est-ce pour éviter des conséquences négatives ou la désapprobation des
autres ? Est-ce pour obtenir de I'admiration, de |'attention positive ou remporter un prix
? |l est important de revoir notre motivation et de |la rendre cohérente avec nos valeurs
personnelles.

e Se préparer et gérer son temps. Organiser les tadches en plan de travail pour déterminer

les différentes étapes a réaliser, diviser la tache en petits objectifs réalistes pour vivre
des réussites, accorder suffisamment de temps pour chaque étape et prendre des
pauses reguliéres pour se ressourcer.

e Réorganiser son _environnement pour créer un cadre propice a la concentration, en

privilégiant les endroits calmes.

e Ajouter des exercices de méditation ou de relaxation dans sa routine quotidienne pour

réduire l'anxiété.

e Demander de l'aide. Ne pas hésiter a solliciter le soutien d'autres membres de la

communauté universitaire. Différents services sont disponibles a l'université selon les
besoins et les occupations de chacun. Visitez le www.uqo.ca/santementale/ressources


www.uqo.ca/santementale/ressources

Conclusion

Pour conclure, l'anxiété de performance peut avoir des effets négatifs sur notre bien-
étre et notre performance dans notre réle a |I'Université. Toutefois, il est possible de
comprendre les causes de cette anxiété et de mettre en place des stratégies pour la
gérer de maniéere efficace. En identifiant les sources d'anxiété, en modifiant nos
perceptions et motivations, en se préparant adéguatement et en s'entourant de soutien,
il est possible de diminuer l'impact négatif de I'anxiété de performance et de favoriser
une meilleure réussite académique et personnelle.
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L.a sani¢ mentale,

PARLONS-EN!

DIAGNOSTIC DESASTREUX: J'EN FAIS MON AFFAIRE!

Je suis la, assise devant mon ordinateur, a me demander comment je pourrais bien commencer ce texte. Les
mots se bousculent dans ma téte. Jai tant de choses a raconter, mais je ne veux pas vous ennuyer avec mon
histoire et vous noyer de détails inutiles. Mais a bien y penser, je me dis que je devrais me laisser aller tout

simplement, me laisser guider par mes premiéres pensées, mes émotions et ma raison, afin de vous partager
mon expérience qui pourra, je I'espere, vous faire réfléchir et vous donner de l'espoir.

Dring! Dring! « Bonjour, madame! Nous sommes samedi matin, et je vous annonce que vous avez une
maladie dégénérative. » Oui, oui, ¢ca s'est passé a peu pres comme cela. On m’'annonce, d'urgence, que jai
une sténose spinale sévere dégénérative, que mes nerfs s'écrasent entre les disques de ma colonne. Bon! Que
dois-je faire avec ce genre de nouvelle? Comment accueillir le tout convenablement? Y a-t-il une bonne
facon de réagir? Ou ai-je rangé mon guide d’emploi en cas de mauvaises nouvelles?

Cela fait trois ans et demi que je vis avec des douleurs intenses au cou et au haut du dos. Apres
d'innombrables tests, qui se sont tous révélés négatifs, les spécialistes de la santé m'ont tous dit que mes
douleurs étaient sans doute causées par la maladie mentale, plus précisément, I'anxiété. Bon! Je ne voulais
pas y croire. Une petite voix me répétait constamment : « Pourquoi ne veux-tu pas y croire? Parce que tu ne
veux pas souffrir de santé mentale? Parce que tu es une femme forte? Parce que ¢a n‘arrive qu’'aux autres?
Parce que toi, tu vaux plus que cela? Parce que tu es convaincue que ce n'est pas cela? Parce que tu connais
mieux ton corps que les médecins? Etc. Etc. » Etait-ce quelques préjugés qui résonnaient dans ma téte?

Puis, est venue la derniére étape possible : jai demandé a passer une imagerie par résonance magnétique
(IRM). Vous connaissez la suite. Mon diagnostic est tombé. Ma premiére réaction a été de me dire : « Je savais
gue je n'étais pas folle et que je n‘avais pas de préjugé défavorable envers la santé mentale. Ce n’est pas moi,
ca. Je sais que ma douleur est entierement physique et non psychologique, je la sens dans mon corps. »
Pendant tout ce temps, je me suis questionnée sans arrét sur les raisons de ma possible anxiété et je ne
trouvais rien de significatif. On dirait que j'essayais de m’inventer des situations stressantes pour que le tout
concorde avec le possible diagnostic d'anxiété des médecins. Cette introspection était en train de me rendre
folle, plus que la maladie elle-méme.

Ca peut sembler stupide a dire, mais ce faux diagnostic de santé mentale m’a aidé, en quelque sorte, a
mieux accepter mon diagnostic de maladie dégénérative, car il m’'a donné raison. Je savais que je ne souffrais
pas d'anxiété. J'étais contente d’'avoir pris ma santé en main et d’'avoir demandé a passer une IRM. Bon! Vous
me direz que le diagnostic de maladie dégénérative n'est guere mieux, mais au moins j'avais gagné une
bataille : celle de bien me connaitre finalement, et ¢a, c’'est important.

Je le jure ici, devant tout le monde, que cette maladie n'aura pas raison de moi. Je suis bien plus forte que
cela et je ne laisserai personne s'interposer dans cette lutte et ma santé sera toujours ma priorité. La maladie
ne me définit pas. Je suis une battante, je suis une femme qui veut vivre a 100 %. Certains diront que je suis
peut-étre inconsciente, mais je vois cette nouvelle comme un défi personnel, comme une chance de me
développer entierement et pleinement, de continuer a me projeter dans l'avenir, de conserver un bel
équilibre de vie et de poursuivre mon chemin avec de petits (et gros) ajustements. Professionnellement
parlant, on dit que les personnes résilientes savent mieux faire face aux problemes et aux difficultés
professionnelles, ressortent plus fortes des diverses expériences et demeurent optimistes et confiantes. Alors,
tenez-vous bien, car je continuerai a défoncer des portes pour bien mener a terme tous mes projets de vie.

-Anonyme



Qu'est-ce qu'une Sentinelle?

Les Sentinelles sont des membres de la communauté universitaire qui
peuvent accueillir, écouter, guider et orienter de facon confidentielle les
personnes qui vivent des difficultés ou qui remettent en question leur
existence. Elles guident les personnes vers les ressources d'aide afin que les
spécialistes prennent la reléve.

Je veux rencontrer une Sentinelle

Sur le site Internet de I'UQO, vous pouvez retrouver I'ensemble des Sentinelles
formeées.

Wwww.ugo.ca/sentinelles

Je veux devenir une Sentinelle

Pour devenir une Sentinelle, vous devez étre un adulte volontaire qui n'a pas
d'idée suicidaire et qui n'a pas été touché par un suicide réecemment.

Vous désirez faire une différence ? Rendez-vous sur la page Web des
Sentinelles de I'UQO.

Les
Sentinelles


www.uqo.ca/sentinelles
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