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COMPETENCES CIBLEES

Apres avoir assiste a la seance d'aujourd’hui, tu seras capable :

« De considerer limpact du mieux-étre sur ta reussite universitaire
* De developper une meilleure connaissance de soi
« D'elaborer ton plan d'autosoin
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SANTE MENTALE

Selon 'OMS, la sante mentale « correspond a un etat de bien-etre mental qui nous
permet d'affronter les sources de stress de la vie, de réaliser notre potentiel, de bien
apprendre et de bien travailler, et de contribuer a la vie de la communaute »

SOURCE | Organisation mondiale de la santé. (2022, 17 juin). Santé mentale : Renforcer notre action.
https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/ mental-health-strengthening-our-response
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La sante mentale
n'est pas un éetat fixe, mais plutot
un etat dynamique et changeant
faconne par divers facteurs
individuels d'ordre biologique et
psychologique, et influence par
notre exposition a diverses
circonstances sociales,
economiques, geopolitiques et
environnementales
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PSYCHOLOGIE POSITIVE

DEFINITION PROPOSEE

La psychologie positive est l'étude de ce qui fait que la vie vaut la peine d'étre vecue.
C'est un appel aux champs scientifique et pratique de la psychologie pour qu'ils
s'intéeressent autant aux points forts qu'aux points faibles, qu'ils se soucient autant de
la construction des meilleures choses de la vie que de la reparation des pires, et
qu'ils veillent autant a l'epanouissement personnel qu'a la guerison des pathologies

SOURCE | Peterson, C. (2008, 16 mai). What is positive psychology, and what is it not?. Psychology Today.
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-good-life/200805/what-is-positive-psychology-and-what-is-it-not
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La psychologie
positive ne nie pas les problemes.
Elle reconnait les défis et les
difficultes et cherche des moyens
de les surmonter en se
concentrant sur les forces et les
ressources personnelles

UQO.CA/123



La psychologie
positive ne doit pas étre confondue
avec la pensee positive. S'agissant
d'un domaine de la psychologie,
donc d'une science, elle exige que
les théories soient verifiees a l'aide
de preuves
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PSYCHOLOGIE POSITIVE

Le modele PERMA de Martin Seligman (2011) présente les principaux facteurs qui,
lorsqu’on y travaille activement, contribuent non seulement a une augmentation du
bien-étre psychologique, mais aussi a une diminution de la detresse psychologique :

Les emotions Positives
L'Engagement

Les Relations positives
Le Sens (Meaning)

Les Accomplissements

SOURCE | Madeson, M. (2017, 24 février). Seligman's PERMA+ model explained: A theory of wellbeing. Positive Psychology.
https://positivepsychology.com/perma-model/
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PSYCHOLOGIE POSITIVE

MODELE PERMA

Emotions Engagement - Relations Accomplis-
positives - Vivre des positives - sements -
Se sentir bien experiences Entretenir des Se fixer des
et savourer la optimales liens forts et objectifs et les
vie (flow) authentiques réaliser

SOURCE | Madeson, M. (2017, 24 février). Seligman's PERMA+ model explained: A theory of wellbeing. Positive Psychology.
https://positivepsychology.com/perma-model/
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PSYCHOLOGIE POSITIVE

MODELE PERMA

Les émotions positives s'etendent bien au-dela du bonheur. Elles comprennent aussi
l'espoir, l'intérét, la joie, 'amour, la compassion, la fierte, lamusement et la gratitude.
Les personnes qui integrent des emotions positives dans leur vie quotidienne
ameliorent leurs habitudes de pensée et d'action et favorisent leur résilience

SOURCE | Madeson, M. (2017, 24 février). Seligman's PERMA+ model explained: A theory of wellbeing. Positive Psychology.
https://positivepsychology.com/perma-model/



https://positivepsychology.com/perma-model/
https://positivepsychology.com/perma-model/
https://positivepsychology.com/perma-model/

PSYCHOLOGIE POSITIVE

MODELE PERMA

L'engagement correspond au concept de flowelabore par Mihaly Csikszentmihalyi. IL
comprend la perte de conscience de soi et l'absorption complete dans une activite ou
le niveau de compeétence est parfaitement adapte au défi

SOURCE | Madeson, M. (2017, 24 février). Seligman's PERMA+ model explained: A theory of wellbeing. Positive Psychology.
https://positivepsychology.com/perma-model/
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PSYCHOLOGIE POSITIVE

MODELE PERMA

Les relations positives sont celles ou on se sent appuye, aime et valorise par les
autres (amis, collegues, famille, partenaire, etc.). Les personnes qui cultivent des
relations positives et qui batissent un solide reseau de soutien ont generalement une
meilleure sante

SOURCE | Madeson, M. (2017, 24 février). Seligman's PERMA+ model explained: A theory of wellbeing. Positive Psychology.
https://positivepsychology.com/perma-model/
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PSYCHOLOGIE POSITIVE

MODELE PERMA

La quéte de sens (meaning) et le fait d'appartenir et de contribuer a quelque chose de
plus grand que soi permet de se concentrer sur ce qui est reellement important lors

de défis

SOURCE | Madeson, M. (2017, 24 février). Seligman's PERMA+ model explained: A theory of wellbeing. Positive Psychology.
https://positivepsychology.com/perma-model/
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PSYCHOLOGIE POSITIVE

MODELE PERMA

Un sentiment d'accomplissement est le fruit des efforts investis dans la réalisation
d'objectifs intrinseques. Les personnes qui font preuve de perseverance pour mener a
terme des projets qui les passionnent peuvent regarder leur vie avec fierte et ainsi
renouveler leur motivation atteindre de nouveaux objectifs

SOURCE | Madeson, M. (2017, 24 février). Seligman's PERMA+ model explained: A theory of wellbeing. Positive Psychology.
https://positivepsychology.com/perma-model/
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PSYCHOLOGIE POSITIVE

MODELE PERMA

Le modele PERMA+ souligne egalement l'importance d'une bonne hygiene de vie :

L'activité physique | Integrer l'exercice dans sa routine quotidienne

La nutrition | S'alimenter de maniere equilibree

L'optimisme | Croire que la vie aura plus de bons résultats que de mauvais
Le sommeil | Adopter une bonne hygiene de sommeil

SOURCE | Madeson, M. (2017, 24 février). Seligman's PERMA+ model explained: A theory of wellbeing. Positive Psychology.
https://positivepsychology.com/perma-model/
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De developper une meilleure
connaissance de soil
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STRESS

Selon 'OMS, le stress « est un etat d'inquietude ou de tension mentale cause par une
situation difficile. Il s'agit d'une réponse humaine naturelle qui nous incite a relever
les défis [..] auxquels on est confrontes dans notre vie. Chacun eprouve du stress dans
une certaine mesure. Toutefois la fagon dont nous réagissons face au stress fait une
grande différence pour notre bien-étre genéral »

SOURCE | Organisation mondiale de la santé. (2023, 21 février). Stress. https.//www.who.int/fr/news-room/questions-and-
answers/item/stress
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Le stress ne doit pas
etre confondu avec la détresse. Si
tu eprouves un etat de desequilibre
persistant suite a un ou plusieurs
evenements stressants, il ne faut
pas hesiter a demander de l'aide
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STRESS

LOI YERKES-DODSON

La loi de Robert Yerkes et John Dodson (1908) avance gu'un niveau modéreé de stress
mene genéralement a une meilleure performance et que, avec un niveau de stress
faible ou eleve, la performance tend a diminuer. Une courbe en forme de U inverse
iLlustre que la performance augmente avec l'excitation physiologique ou mentale,
mais seulement jusqu'a un certain point

SOURCE | Pietrangelo, A. (2020, 22 octobre). What the Yerkes-Dodson Law Says About Stress and Performance Healthline.
https://www.healthline.com/health/yerkes-dodson-law#stress-performance-bell-curve
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STRESS

LOI YERKES-DODSON

Anxiéete

- Performance +

o
Epuisement

- Stress +

SOURCE | Pietrangelo, A. (2020, 22 octobre). What the Yerkes-Dodson Law Says About Stress and Performance Healthline.
https.//www.healthline.com/health/yerkes-dodson-law#stress-performance-bell-curve
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STRESS

Le stress peut se manifester de difféerentes facons :

Exemples de signes Exemples de signes Exemples de signes
béhavioraux - cognitifs - physiques -
Changements dans Changements dans Changements dans
ton comportement et ton fonctionnement ton bien-étre et ta
tes habitudes et tes processus sante physique
« Alimentation mentaux + Febrilite * Bruxisme
malsaine  Difficulté * Impatience » Maux de téte
« Consommation d'attention * Irritabilite * Tension musculaire
accrue * Indécision * Pessimisme * Tremblement
* Insomnie « Oublis frequents

* |solement social * Rumination
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STRESS

Voici une approche possible :

Etape 1| Mets des mots sur ce que tu ressens
Etape 2 | Respire profondément

Etape 3| Prends du recul et réfléchis

Etape 4 | Arréte-toi avant d'agir

Etape 5 | Laisse passer tes émotions

SOURCE | équiilia. (s. d.). 5 étapes simples pour calmer vos émotions. St Vincent's Hospital Sydney Limited.
https://equilia.ca/wp-content/uploads/2022/06/INFOGRAPHIQUE _CALMER_VOS_EMOTIONS_VF.pdf
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STRESS

Voici une approche possible :

Etape 1 | Mets des mots sur ce que tu ressens
Par exemple, si tu as du mal a te concentrer avant un examen, reconnais
que tu eéprouves du stress, et c'est normal dans ce contexte-ci

Etape 2 | Respire profondément

Etape 3| Prends du recul et réfléchis

Etape 4 | Arréte-toi avant d'agir

Etape 5 | Laisse passer tes émotions

SOURCE | équiilia. (s. d.). 5 étapes simples pour calmer vos émotions. St Vincent's Hospital Sydney Limited.
https://equilia.ca/wp-content/uploads/2022/06/INFOGRAPHIQUE _CALMER_VOS_EMOTIONS_VF.pdf
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STRESS

Voici une approche possible :

Etape 1 | Mets des mots sur ce que tu ressens
Etape 2 | Respire profondément
Pose une main sur ton ventre et inspire profondément, puis expire
lentement en relachant tes épaules et les muscles de ton visage
Etape 3| Prends du recul et réfléchis
Etape 4 | Arréte-toi avant d'agir
Etape 5 | Laisse passer tes émotions

SOURCE | équiilia. (s. d.). 5 étapes simples pour calmer vos émotions. St Vincent's Hospital Sydney Limited.
https://equilia.ca/wp-content/uploads/2022/06/INFOGRAPHIQUE _CALMER_VOS_EMOTIONS_VF.pdf
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STRESS

Voici une approche possible :

Etape 1| Mets des mots sur ce que tu ressens

Etape 2 | Respire profondément

Etape 3| Prends du recul et réfléchis
Demande-toi si la facon dont tu percois la situation t'aide a relever le défi
ou si un autre point de vue te serait plus utile

Etape 4 | Arréte-toi avant d'agir

Etape 5 | Laisse passer tes émotions

SOURCE | équiilia. (s. d.). 5 étapes simples pour calmer vos émotions. St Vincent's Hospital Sydney Limited.
https://equilia.ca/wp-content/uploads/2022/06/INFOGRAPHIQUE _CALMER_VOS_EMOTIONS_VF.pdf
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STRESS

Voici une approche possible :

Etape 1| Mets des mots sur ce que tu ressens
Etape 2 | Respire profondément
Etape 3| Prends du recul et réfléchis
Etape 4 | Arréte-toi avant d'agir
Divise le défi en étapes réalisables pour porter ton attention sur les actions
ayant les meilleures de chances de contribuer positivement a ta réussite
Etape 5 | Laisse passer tes émotions

SOURCE | équiilia. (s. d.). 5 étapes simples pour calmer vos émotions. St Vincent's Hospital Sydney Limited.
https://equilia.ca/wp-content/uploads/2022/06/INFOGRAPHIQUE _CALMER_VOS_EMOTIONS_VF.pdf
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STRESS

Voici une approche possible :

Etape 1| Mets des mots sur ce que tu ressens

Etape 2 | Respire profondément

Etape 3| Prends du recul et réfléchis

Etape 4 | Arréte-toi avant d'agir

Etape 5 | Laisse passer tes émotions
Donne-toi la permission de vivre ton stress sans jugement en te rappelant
que tout état dans lequel tu te trouves est temporaire

SOURCE | équiilia. (s. d.). 5 étapes simples pour calmer vos émotions. St Vincent's Hospital Sydney Limited.
https://equilia.ca/wp-content/uploads/2022/06/INFOGRAPHIQUE _CALMER_VOS_EMOTIONS_VF.pdf
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D'elaborer ton plan d'autosoin




AUTOSOIN

Selon 'OMS, l'autosoin « désigne la capacité des personnes, des familles et des
communautes a faire la promotion de la santé, a prévenir les maladies, a rester en
bonne santé et a faire face a la maladie et au handicap avec ou sans
l'laccompagnement d'un prestataire de soins »

SOURCE | Organisation mondiale de la santé. (s. d.). Interventions d auto-prise en charge
https.//www.who.int/fr/health-topics/self-care#tab-tab_1
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AUTOSOIN

Il existe de nombreuses strategies de promotion du mieux-étre. L'important, c'est de
trouver celles qui conviennent a tes besoins du moment. Par exemple

« Cohérence cardiaque | Appli RespiRelax+

« Contact avec la nature | Club PAC-SAC a Saint-Jerome - Espaces verts a Gatineau

« Gestion du temps | Agenda - Matrice Eisenhower - Technigue Pomodoro

« Hygiéne de vie | Activite physique - Nutrition - Optimisme - Sommeil

 Pleine conscience (balayage corporel, méditation, respiration) | Appli Petit Bambou
« Reconnaissance | Journal de gratitude

« Réseau de soutien | Demander de l'aide - Offrir de ['aide

« Toute autre stratégie liee aux facteurs du modele PERMA+
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https://www.petitbambou.com/fr

La psychologie positive vous emmene a travers la campagne du plaisir et de la
gratification, dans le haut pays de la force et de la vertu, et enfin vers les sommets de
'epanouissement durable, du sens et du but

- Seligman, 2002




Tout comme la
nature dynamique et changeante
de la santé mentale fait en sorte
que ton fonctionnement personnel
peut varier selon tes circonstances,
les strategies de promotion du
mieux-étre dans ton plan
d'autosoin peuvent egalement
varier selon ton etat
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RESEAU DE SOUTIEN

SERVICE PSYCHOSOCIAL DE L'UQO

Le Service psychosocial est la pour epauler toutes les personnes etudiantes inscrites
a l'UQO. Au besoin, une travailleuse sociale peut t'aider a

Desamorcer un etat de detresse emotionnelle
Clarifier la situation que tu as vecue
Determiner tes besoins

Reperer les ressources appropriees


https://uqo.ca/etudiants-sae/service-psychosocial

RESEAU DE SOUTIEN

Pour programmer une premiere
rencontre avec notre
technicienne en travail social,
utilise la plateforme Chouette

Ateliers et activiteés

Pour trouver des nouvelles
facons de cultiver ton mieux-
étre au quotidien, assiste aux
ateliers thématiques, rencontre
Zelda et aux activités de
sensibilisation, de prevention et
de promotion de la sante
mentale positive pendant la
Semaine bien-étre et au cours
de l'année

Pour favoriser ton bien-étre
mental, émotionnel, et

physique explore le journal

bien-étre. Ce journal propose

des exercices de réflexion et
des ressources d'auto-soins.


https://uqo.ca/etudiants-sae/service-psychosocial
https://uqo.ca/semainebienetre
https://uqo.ca/semainebienetre
https://uqo.ca/semainebienetre
https://www.peso-outaouais.ca/wp-content/uploads/2025/06/FR-Journal-bien-etre.pdf
https://www.peso-outaouais.ca/wp-content/uploads/2025/06/FR-Journal-bien-etre.pdf
https://www.peso-outaouais.ca/wp-content/uploads/2025/06/FR-Journal-bien-etre.pdf
https://www.peso-outaouais.ca/wp-content/uploads/2025/06/FR-Journal-bien-etre.pdf

CULTIVE TON
MIEUX-ETRE




RESSOURCES ADDITIONNELLES

Pour en savoir plus sur le theme d'aujourd’hui, consulte

« Aller mieux a ma facon

« Bien-&étre et santé mentale (UQO)

« Case cultive

 Le modele du bien-étre PERMA

« Mouvement Sante Mentale Quéebec

* Nicole Bordeleau - Méeditations

» Respiration carree

* Six processus pour m'aider a developper ma flexibilite psychologique
« Station SME



https://allermieuxamafacon.ca/
https://allermieuxamafacon.ca/
https://uqo.ca/santementale/bien-etre-sante-mentale
https://uqo.ca/santementale/bien-etre-sante-mentale
https://uqo.ca/santementale/bien-etre-sante-mentale
https://uqo.ca/santementale/bien-etre-sante-mentale
https://casecultive.ca/
https://casecultive.ca/
https://se-realiser.com/le-modele-du-bien-etre-perma/#google_vignette
https://se-realiser.com/le-modele-du-bien-etre-perma/#google_vignette
https://se-realiser.com/le-modele-du-bien-etre-perma/#google_vignette
https://se-realiser.com/le-modele-du-bien-etre-perma/#google_vignette
https://mouvementsmq.ca/
https://mouvementsmq.ca/
https://nicolebordeleau.com/mes-meditations/
https://nicolebordeleau.com/mes-meditations/
https://nicolebordeleau.com/mes-meditations/
https://nicolebordeleau.com/mes-meditations/
https://www.youtube.com/watch?v=vg__S5bVqnw
https://www.youtube.com/watch?v=vg__S5bVqnw
https://psybernetic.fr/six-processus-pour-maider-a-developper-ma-flexibilite-psychologique-act/
https://psybernetic.fr/six-processus-pour-maider-a-developper-ma-flexibilite-psychologique-act/
https://stationsme.ca/
https://stationsme.ca/

RESSOURCES ADDITIONNELLES

Pour decouvrir les nombreuses ressources d'aide qui existent au Quebec, consulte
Cultive ton mieux-étre (UQO). Pour obtenir de l'aide immédiate, consulte :

 Ligne d'appel Info-Social (811, option 2)

 Ligne de prevention du suicide (1 866 APPELLE)

 Ligne d'urgence (911)

« Ligne d'appel Drogue : Aide et reference (1 800 265-2626)
 Ligne d'appel Info-aide violence sexuelle (1 888 933-9007)
 Ligne d'appel Interligne (1 888 505-1010)

 Ligne d'appel SOS violence conjugale (1 800 363-9010)

» Ligne d'eécoute d'espoir pour le mieux-étre (1 855 242-3310)



https://uqo.ca/123#step5
https://uqo.ca/123#step5
https://uqo.ca/123#step5
https://www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811
https://www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811
https://www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/info-social-811
http://www.suicide.ca/
https://www.quebec.ca/securite-situations-urgence/urgence-9-1-1
https://www.aidedrogue.ca/
https://infoaideviolencesexuelle.ca/
https://infoaideviolencesexuelle.ca/
https://infoaideviolencesexuelle.ca/
https://interligne.co/
https://sosviolenceconjugale.ca/fr
https://www.espoirpourlemieuxetre.ca/
https://www.espoirpourlemieuxetre.ca/
https://www.espoirpourlemieuxetre.ca/
https://www.espoirpourlemieuxetre.ca/
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