ACCOMPAGNER
A LAGESTION

SOCIO-EMOTIONNELLE
DES ETUDES










SAPP (Service d'aide et d'accompagnement psycho-pedagogique)
plus que SAR.

L'équipe s’est étoffee.

. - — septembre
2V, temps Consellleres academlques jeudi 29/09 : « je me prépare a lenseignement supérieur»

Y5 temps psy depuis moins de 2 ans
Vi temps pour l'inclusif

jeudi 06/10 : « je gére mon temps »

lundi 10/10 : « comment faire une synthese? »

octobre

jeudi 20/10 : « dois-je me réorienter? »

jeudi 27/10: « Japprivoise mon stress » (séance découverte)

novembre

lundi 7-14-21-28/11 : cycle d'ateliers de gestion du stress

; (de 17h30 a 19h30)
décembre

jeudi1/12 : « je mlorganise pour la derniére ligne droite»
jeudi 08/12: «comment faire une synthese?»

jeudi 15/12: «je reste motive, fini de procrastiner»

de 12h36-13h30/14hoo

sur inscription au sapp@saint-luc.com

SAPP

ervice
d'accompagnement
psycho-pédagogique

Accompagnement individusd

méthades de travail
gestion d temgs et charge de maval
gestion du stress
soutien 2 |a motheation
orientation ou réarentation

Awant les examens
planification de la session
préparation de synthéses

compréhensian du systeme evaluatif

Agures bes examens:
confirmatian de ses choix
refondr 5 &checs
s adapter 5i difficultes
58 réorienter 5 besgin

(Crgenisation du TUTORA
o e S5
& MENTORAT
stuiien indvidue par des profs




Ateliers collectifs de

Gestion du stress

2 ESSAIS

Cap Zen avec le SAPP

2021-22

Tu te sens débordé, abattu .7

La méthode Korsa
est faite pour toi:
partage d'expérience,
écoute, soutien,
pleine conscience.

Une pause conviviale pour vivre des moments sympas :

balades, échange d’expériences, travail sur les émotions. Cyclede 4ateliers

gratuits de 2h .

Activités collectives

S'épanouir dans ses études, c'est aussi se sentir bien dans sa téte et
dans son corps. Le SAPP te propose donc un mardi par mois une
activité détente pour contribuer a ton bien-étre.

L'atelier empiéte sur tes cours ?
Nous t'excuserons auprés de tes enseignants

mercredi 27 avril de 11h30 a 13h30 mercredi 11 maide 11h30 a 13h30
mercredi 4 maide 11h30 a 13h30 mercredi 18 mai de 11h30 a 13h30

sapp@saint-luc.be
Pas d’inscrits

Documents dispfmibles sur I.’intranet . ) H yp Ot h é S e :

De 2-4 inscrits qui reviennent trop tard dans I'année?
Aff|I|at|‘on Manque de communication
Hypothese: o Difficile de s’engager dans un

Manque de communication cycle?

21/09;19/10;23/11;7/12

Local Agora (derriere le Centre P&C)



NOUVEAUTE:

4 Participantes

But: faire le bilan personnel + 2-3
techniques

Atelier de 1h30 - trop court

apec la Metnrodle KORSA

gratuit sur inscription au sapp@saint-luc.com

Evaluation par 'ARES
RETOURS?

2 ‘ 12 intéressés
FORMULES 7 participantes
5 présentes jusqu’au bout
2022'23 Salle La Papoterie P Jusq



Répondants:

94

80% de femmes Souffrance

. Equéte de > 50% intérét pour des ateliers | |caracteristique :

'ARES gestion de stress (surtout au B1)| | . g ; _
concernant les Niveau de confiance en soi
besoins en et anxiété préoccupant
gestion du
stress

Attentes:

échanges sur le stress, Ecoute et

compréhension

Apprentissage de techniques de Freins:

gestion du stress, d’outils concréts : .,
Les horaires en soirée

Prendre du temps pour soi Crainte d’un trop grand nombre

de personnes




www.korsa.ugam.ca

.~

Partages collectifs
et theoriques sur le
stress et ses
manifestations

1eres meditations

Recherche des
valeurs comme
guide et actions
eéngagees

Observatl ndes
pensees (defusion
cognltlve

L |

p—

Observation de ses
strategies
inefficaces (luttes)

Developper
« l'observateur » (5
sens)

\

Introduction de la
notion de
«courage » et
acceptation

Augmenter |a
flexibilite —
modification des
habitudes



http://www.korsa.uqam.ca/

Mobilise des
Navire (korsa en suédois) on est tous dans le
- méme bateau, bienvenue a bord!, on navigue a

, i_.‘.' -:'
La méthode . VUE on voyage...
ess est I'eau qui coule, il y en aura

KORSA E

~toujours...
mieux vaut ur le bouchon
“que sur la source ress.
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Principes : s
Méditations, pleine conscience.
Force du collectif > relativiser mettre Ie stress a
sa juste place. 5, : :
Viser I'acceptation plutot que la lu
stress. i
Evaluation d’ou je me situe ,. ital
de mes valeurs. -
Cheminement avec des etapes et

.-'-'~ . ot =
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Instant
présent
AI\thzpter LA PRESENCE ATTENTIVE Processus d'engagement et
PIEERILC . de changements
controler /, N, comportementaux
LACCEPTATION
LESVALEURS
Mise a distance ,
des pensées. e
S congruentes
L avec ses valeurs
ruminations
LES ACTIONS
LA DEFUSION FONCTIONNELLES
COGNITIVE
Processus de présence
attentive et d'acceptation LE MOIOBSERVATEUR  Changement

de
. perspective




MES ACTIONS

MA LUTTE Monde extérieur
F 3
'éloigner MOl S‘approcher
v

MA SOUFFRANCE Monde intérieur MES VALEURS



Guide d’observation : MES SITUATION DIFFICILES

Mes situations difficiles

Mes pensées

Mes émotions

Mes sensations

Mes stratégies de lutte (ce
que je fais pour faire face &
cette situation)

Guide d’observation : MES ACTIONS ENGAGEES

Mes actions engagées Mes pensées

Mes émotions

Mes sensations

Mes stratégies de lutte




Evaluation a chaud
+ focus groupe a froid

Questionnaire de satisfaction a chaud :
Bon accueil des ateliers

Satisfaction globale pour le contenu et I'animation
petit bémol pour les horaires

Bénéfices:

Les temps d’échanges, écoute,
Développement de compétences genérales de gestlon
émotionnelle sans techniques précises de gestion du stress,
de prise de confiance et temps pour Soi

-> a développer davantage dans le
Mais pas de demande suffi




PISTES POUR LA SUITE?

Formule 4 / 5 séances
Cheminement en etapes 2H

ou 1/2 journée

Engagement sur le long terme
Pas d’évitement du stress mais
augmentation de la flexibilité

, sous forme de

balades.
Possibilité de mobiliser

comme source
de bien étre, de reconnexion a
SOl.
Utiliser les de la
nature et les ex. de résilience
pour avancer.

------



dicte et Alix

ré

rd

et tres bonne suite...
éné

o
i}
N0,
&)




	ACCOMPAGNER �A LA GESTION �SOCIO-EMOTIONNELLE �DES ETUDES
	ATELIERS GESTION DU STRESS
	Diapositive numéro 3
	Diapositive numéro 4
	2 ESSAIS�2021-22
	��NOUVEAUTE: �enquête ARES-assess4success > diffusion d’un mail à tous pour rappeler les ateliers, enquête sur l’intérêt de l’offre, les aides et feins à l’engagement.��+ communication directe : présentation en début d’année��+Folders-affiches-newsletter-internet
	Diapositive numéro 7
	Diapositive numéro 8
	Diapositive numéro 9
	Diapositive numéro 10
	Diapositive numéro 11
	Diapositive numéro 12
	Diapositive numéro 13
	Diapositive numéro 14
	Diapositive numéro 15

