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Trouves-tu que tu as trop de choses à faire?Trouves-tu que tu as trop de choses à faire?

CONTACTEZ-NOUS
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QUEL RYTHME DE VIE JE VEUX AVOIR?

Souvent, ce n’est pas qu’on a trop de choses à faire,
c’est qu’on ne sait pas QUAND ou COMMENT les faire.
Je te souhaite de pouvoir sentir en toi comme il est
agréable de savoir ce que l’on veut (de le sentir) et de
savoir où l’on va.

As-tu déjà ressenti cette sensation qui fait dire:
« Ah! je suis donc bien, moi là? Il me semble que je me
sens à ma place. »

Ou t’est-il déjà arrivé de te dire : « Ah! je suis donc bien
content du travail que je viens de terminer. »

Ce qui est vraiment super, c’est que tu as la possibilité
(et la responsabilité) de te sentir comme ça quand tu
veux. Oui, même quand, de prime abord, le contexte ne
semble pas s’y prêter.

Rappelle-toi, tu as en toi tout ce qu’il faut pour te
positionner et trouver des solutions pour te sentir bien
tout en respectant les autres.

Sois créatif! Ose! Essaye! Fais-toi confiance!

Et c’est drôle, en t’écoutant et en respectant les autres, tu
verras que le QUAND et le COMMENT des choses à faire
se clarifieront bien plus facilement, avec en bonus, le
plaisir de les accomplir.  :  )

Respecte ton rythme aussi souvent que tu le peux.
Mettre des limites et t’affirmer t’aideront à y parvenir.

mareussite.net
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On peut s’observer, prendre le temps
de vérifier nos besoins, nos intérêts et
nos attentes. 

La planification de tes journées et
même de ta semaine peut également
t’aider.

Je te propose un outil que nous avons
créé, inspiré du livre de Daniel
Beaulieu, Se réinventer grâce à la
planification stratégique personnelle.
Une fois rempli, cet exercice peut te
donner une bonne idée de ton rythme
de vie idéal et te permettre ensuite
d’établir tes objectifs en cohérence
avec ce que tu veux 😊

Intervenante en promotion 
et prévention chez SMQ-BSL

Ton rythme de vie est important à
respecter, et ce, en tout temps!
Nous avons tous tendance à laisser de
côté cet aspect de notre vie puisque
la société nous demande de
performer et de nous dépêcher
constamment. Ce qui peut amener,
dans certaines situations, du stress et
de l’anxiété. En plus de ta routine
régulière, école, amis, famille, ce
surplus de stress et d’anxiété n’est pas
le bienvenu! 

C’est dans ces moments-là qu’il faut
te poser des questions et essayer de
trouver ton propre équilibre afin
d’affronter tes défis quotidiens. Tu
peux commencer par être conscient
de ton hygiène de vie!

Quand on se sent dépassé et qu’on ne
sait plus où mettre de la tête, prendre
quelques pas de recul peut être
efficace! 

Ouf… est-ce que toi aussi, tu sens que
tout va vite? As-tu l’impression de
tourner en rond même si tu fais tout
ce que tu as à faire? Je te rassure
immédiatement, moi aussi je me
sens comme ça, à plusieurs
moments!

SANTÉSANTÉ
Lorie Côté

44

https://smq-bsl.org/
https://smq-bsl.org/
https://smq-bsl.org/
https://smq-bsl.org/


 Il suffit de remplir les différentes sphères de ta vie selon 
TES envies et TES besoins.

 Les portions coloriées représenteront le temps idéal 
que tu aimerais consacrer dans une semaine type, pour chaque section.

*Tu peux faire l’exercice aussi souvent que tu le souhaites, puisqu’un rythme de
vie ça peut changer, on danse avec!

SANTÉSANTÉ



https://mouvementsmq.ca/projets/larbre-est-dans-ses-forces/


Karine Guérard

Tu es appelé(e) à concilier les
exigences scolaires, les activités
parascolaires, les loisirs, les relations
sociales, la vie amoureuse, la vie
familiale et parfois même le travail.
Ce rythme peut être source de plaisir,
de développement personnel et de
socialisation, mais aussi de stress, de
fatigue et de difficultés d’adaptation.

Pour préserver ton rythme de vie, il est
important de respecter tes besoins
physiologiques, psychologiques et
sociaux. 

Par exemple, il t’est recommandé de
dormir au moins huit heures par nuit,
d’honorer ta faim et ta satiété en
nourrissant ton corps et en lui
apportant l’énergie nécessaire, de
pratiquer une activité physique
régulière et de limiter ton exposition
aux écrans. 

Ton rythme de vie en tant que jeune peut être
marqué par une grande diversité d’activités et de
multiples sollicitations. 

Stagiaire chez ANEB Québec 
NUTRITIONNUTRITION
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Un rythme de vie sain devrait te
permettre de garder du temps pour
te consacrer à tes passions, que ce
soit la musique, le sport, l’art ou la
lecture. 

Il est important d’avoir du temps pour
faire ce que tu aimes. Cela t’aide à te
détendre, à te divertir et à t’épanouir. 

Je t’invite à te garder de l’espace
dans ton horaire pour passer du
temps avec tes camarades et tes
proches. 

La famille et les amis sont une source
de joie et de soutien, et il est
important de leur consacrer du
temps. Que ce soit pour partager un
repas, jouer à un jeu ou simplement
discuter, ces moments sont précieux.

https://anebquebec.com/
https://anebquebec.com/
https://anebquebec.com/


NUTRITIONNUTRITION

Voici un court poème qui parle du sujet dont je viens de te parler.
Que dirais-tu de rédiger le tien?

Dans le silence de l’aube, je trace mon propre chemin

Un rythme doux et constant, comme le battement d’un

tambourin

Je danse avec les étoiles, je chante avec le vent

Mon rythme est ma musique, mon compagnon constant

Je ne suis pas pressé(e), je ne suis pas en retard 

Je suis juste moi-même, naviguant à travers l’écart 

Mon rythme est ma liberté, mon rythme est ma vie

C’est le rythme de mon cœur, c’est mon propre rythme

de vie

88

Un indicateur qui permet de savoir si
ton rythme de vie te convient, c’est
que celui-ci fait que tu peux
continuer à apprendre et à grandir. 

Que ce soit à l’école, au travail ou
dans la vie de tous les jours, il y a
toujours quelque chose de nouveau
à apprendre. Cela peut être une
nouvelle compétence, une nouvelle
langue ou une meilleure
connaissance de toi!

En conclusion, le rythme de vie que tu
souhaites avoir est celui qui te
permet de prendre soin de ta santé,
de te consacrer à tes passions, de
passer du temps avec tes proches et
de continuer à apprendre. 

C’est un rythme qui te permet de vivre
pleinement et de t’épanouir. Je t’invite
à réfléchir au rythme de vie qui te
convient le mieux. Après tout, c’est ta
vie et tu es la seule personne à
pouvoir décider de la vitesse à
laquelle tu souhaites avancer, un pas
à la fois!



FAIS LES CHOSES 
À TON RYTHME, 

LA VIE N'EST PAS 
UNE COURSE

FAIS LES CHOSES 
À TON RYTHME, 

LA VIE N'EST PAS 
UNE COURSE



Exercice 
Je regarde sur un site off iciel  
les variat ions du prix d’une 
cryptomonnaie pour une période d’un an.

Exercice 
Je regarde sur un site off iciel  
les variat ions du prix d’une 
cryptomonnaie pour une période d’un an.

La valeur de cette monnaie peut changer
rapidement et tu pourrais perdre de

grosses sommes!

Méfie-toi également des gens qui te
proposent de gagner de l’argent

rapidement en se servant de ton compte
bancaire pour y effectuer des

transactions. Ces personnes utilisent
généralement les médias sociaux pour

entrer en contact avec 
leur victime potentielle. Cet argent est

probablement le fruit 
d’activités illégales. Le fait 

de participer à ce 
stratagème constitue 

un crime.

Ne divulgue pas tes 
informations 

confidentielles comme 
ton NIP, même à tes amis 

les plus proches. Si tu 
donnes ces informations, 

tu pourrais être tenu responsable 
en cas de fraude et ne pas être

remboursé par ton institution financière.

Si tu es sollicité par une personne qui te
propose de faire de l’argent rapidement,
je te conseille d’en parler à un adulte de

confiance avant de prendre une décision.

Conseillère budgétaire
ACEF Montérégie-Est

As-tu déjà pensé à quel style de vie tu
aimerais avoir? Tu regardes peut-être les
personnes à l’aise financièrement en te
disant que c’est ce que tu voudrais plus
tard… 

Ce n’est pas une mauvaise chose de rêver,
mais il faut se méfier des offres trop
alléchantes.

Les réseaux sociaux sont remplis de
personnes qui te font miroiter 
la possibilité de gagner 
beaucoup d’argent en y 
mettant peu d’effort.

Quand c’est trop beau 
pour être vrai, eh bien, 
c’est souvent le cas. 
Plusieurs personnes 
se font prendre au piège 
avec des formations qui 
expliquent comment faire 
fructifier l’argent 
rapidement. 

Investir efficacement à la bourse (en
achetant des actions), cela ne s’apprend
pas avec une formation de quelques heures!
Si c’était le cas, il y aurait beaucoup plus de
millionnaires sur cette terre! 

Certaines personnes pourraient t’influencer à
acheter de la cryptomonnaie. Il y a aussi des
risques associés à cela. 

CONSOMMATIONCONSOMMATION
Julie Coderre 
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Sentez votre
cœur danser
au rythme Choisissez votre

chanson
préférée! 🤩

Commencez
votre journée
en dansant



DONNE DE L'AMOUR PAS DES ITSS.DONNE DE L'AMOUR PAS DES ITSS.

FAIS TES CHOIX.
SOIS RESPONSABLE.

FAIS TES CHOIX.
SOIS RESPONSABLE.



Plus facile à dire qu’à faire? 
Le changement commence par
 le « dire », par la parole. 
Pour éviter l’intimidation, tu dois cultiver
un certain rythme de vie, 
ton rythme de vie. 

Voici quelques suggestions pour
découvrir, comme dans un miroir, quel
est ton rythme et comment le respecter :

As-tu l’impression d’être submergé 
par les études ou le stress 
des examens?

Prends le temps de prendre ton temps,
ne serait-ce que pour faire le point.

Prends le temps de te détendre, de
pratiquer tes loisirs, tes sports, ton art, 
ta créativité, tes lectures et, l’ai-je
mentionné, de te détendre et de te
reposer. 

Rappelle-toi de ne pas être toujours sur
le piton « on », sinon le moteur chauffe et
peut bruler!

As-tu conscience que tu n’es qu’un grain
de sable dans le grand sablier de la vie?
Tu dois établir des priorités de façon
efficace, car le temps s’écoule. Ne le
gaspille pas!

Établis des priorités claires pour t’aider
à éviter le stress excessif qui peut
contribuer à des situations
d’intimidation.

Exerce-toi à discerner ou différencier la
relation toxique de la relation saine.

Entoure-toi de personnes positives qui
vont te soutenir. Évite les relations
toxiques et déloyales (malhonnêtes) qui
pourraient t’exposer à de l’intimidation.

Affirme-toi, apprends à exprimer tes
opinions et tes limites de manière claire
et respectueuse. Cela t’aidera à
dissuader ceux qui cherchent une
victime à intimider.

Un environnement favorisant le respect et la bienveillance 
t’évitera de vivre dans des relations toxiques et intimidantes.

PsychologueRémi Côté INTIMIDATIONINTIMIDATION
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TROUVE LES MOTS POUR LE DIRE :TROUVE LES MOTS POUR LE DIRE :
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INTIMIDATIONINTIMIDATION

Prends soin de ta santé mentale et
physique en faisant de l’exercice
régulièrement, en mangeant sainement
des aliments contenant des fibres (par
exemple) et en pratiquant des
techniques de gestion du stress comme
la méditation ou l’autohypnose.

En adoptant un rythme de vie équilibré
et en cultivant des relations saines, 
tu renforceras ta résilience face à
l’intimidation et tu créeras un
environnement empreint de soutien 
et de respect.

D D_ F F _ _ _ N C I _ R la relation
saine de la relation toxique
I I _ T _ M I _ _ _ _ _ N Résulte de
relation toxique
R R _ T _ _ E Respecter le sien pour
être équilibré
E E _ E _ C _ _ E Important d’en faire
régulièrement



https://boomerangjeunesse.com/malefices/
https://lesmalins.ca/plus
https://zailees.com/


Mariane Grégoire

J'aimerais que tu t’arrêtes un instant et 
que tu regardes la dernière semaine que 
tu viens de vivre. 

Es-tu en mesure d’identifier des choses que
tu as faites pour prendre soin de toi? 

Tu remarques peut-être que tu négliges ton
sommeil pour passer plus de temps sur les
réseaux sociaux ou pour étudier. 

Tu as peut-être délaissé des activités et des
passions pour l’école ou le travail. Tu passes
tes journées de congé avec tes amis et avec
ton entourage du matin au soir. 

Il est important de prendre des moments
pour toi afin de te prioriser. 

Je veux que tu reconnectes avec toi-même. 

Quelles sont les choses que tu as mises de
côté? 
Quelles sont les choses qui te font du bien? 

Je t’invite à prendre le temps d’identifier
des choses qui vont te faire du bien : 

Tu auras bientôt, ou peut-être l’as-tu déjà, le fameux rythme de vie : école, travail,
activités sportives, etc. Tu as peut-être l’impression d’avoir un calendrier aussi rempli
que celui d’un président. Tu as l’impression que ce rythme de vie ne se terminera jamais
et que les journées de congé sont trop rares. 
Les vraies journées de congé, celles où tu n’as rien de prévu.

Technicienne en travail social

INTERVENTIONSINTERVENTIONS
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       Manger trois repas sains par jour 

Dormir suffisamment : nombre d’heures
actuel :                               nombre d’heures
idéal : 

Pratiquer un sport ou faire de l’exercice
physique : 

Pratiquer une activité agréable : 

        Nommer 1 fierté ou 1 force par jour : 

Doser ton exposition à la violence
(télévision, film, livre)

Passer du temps avec tes amis et ta
famille

Respecter tes valeurs : 

Faire un geste de bonté (tenir la porte à
quelqu’un par exemple) : 

Technicienne en travail socialMariane Grégoire INTERVENTIONSINTERVENTIONS
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Je t'invite à garder ces listes à portée de main. Ajoute toutes les choses qui te font du bien.
Je te donne le défi de les mettre en pratique le plus souvent possible. Tu es ta priorité. 



https://www.teljeunes.com/


 des objectifs
  suivi annuel

Amour EmploiFAMILLE

Spiritualité Développement
personnel

Objectif financier Objectif de santé

Quand on veut pouvoir gérer son rythme de vie, 
il est bien d’avoir une vision claire 

de ce que l’on veut



planificateur 

hebdomadaire
Priorités de la semaine

mardiLUNDI mercredi jeudi vendredi samedi dimanche

notes:

RDV Rappels

Maintenant, planifie à court terme. Essaie  d’être réaliste. 
Que ce ne soit pas trop chargé 

et qu’il y ait du plaisir à travers tout ça,.



MOTS À TROUVER : 

SOMMEIL, REPOS, YOGA, HABITUDES, SPORT,
NUTRITION, HYDRATATION, AMIS, FAMILLE,
EXERCICE, MÉDITATION, PLAISIR, SOCIAL,

RÉSEAU, ÉQUILIBRE, LOISIR, DÉTENTE,
CONCENTRATION, ACTIVITÉS, ÉNERGIE, 

BRAVO

AMUSE-TOI BIEN À CHERCHER TOUS CES MOTS! 😊



ZONE
AVENIR
ZONE

AVENIR



Conseillère en orientation 
Intervenante psychosociale 
Thérapeute d'Impact

Pour certaines personnes, le rythme de
vie est directement corrélé au salaire 
ou au statut social. 

Ainsi, leur salaire va déterminer le
rythme de vie d’une personne, soit 
les activités accessibles, les achats
possibles (voiture, propriété,
vêtements), les relations possibles, 
les opportunités d’emplois, 
les objectifs de vie. 

Tandis que pour d’autres, le rythme 
de vie est plutôt corrélé à la 
répartition de leur temps de vie 
ou à la qualité 
de leur santé physique et
psychologique.

Il regroupe plusieurs éléments qui 
sont en interrelation plutôt que 
de n’être dirigé que par un seul 
élément. 

VOICI QUELQUES QUESTIONS QUI PEUVENT TE
GUIDER AFIN DE MIEUX DÉFINIR TON RYTHME DE

VIE SOUHAITÉ : 

VOICI QUELQUES QUESTIONS QUI PEUVENT TE
GUIDER AFIN DE MIEUX DÉFINIR TON RYTHME DE

VIE SOUHAITÉ : 

Avant de décider quel rythme de vie tu aimerais avoir, 
il est important de définir ce qu’est un rythme de vie pour toi. 

Cloé Cabana ORIENTATIONORIENTATION

2323

Pour moi, un rythme de vie 
correspond à ton style de 
vie souhaité. 

Pour moi, un rythme de vie 
correspond à ton style de 
vie souhaité. 

*Comment je veux répartir mon temps
quotidien et hebdomadaire en fonction
de mes différentes sphères de vie
(personnelle, académique,
professionnelle)?

*Quelles sont les priorités que je
souhaite mettre de l’avant?

*Quels sont les valeurs, les principes
que je souhaite prôner et incarner?

*Quels sont mes objectifs de vie à court,
à moyen et à long terme (personnels,
académiques et professionnels)?

*Quel salaire aimerais-je avoir afin de
pouvoir réaliser mes divers projets? 

*Comment je veux répartir mon temps
quotidien et hebdomadaire en fonction
de mes différentes sphères de vie
(personnelle, académique,
professionnelle)?

*Quelles sont les priorités que je
souhaite mettre de l’avant?

*Quels sont les valeurs, les principes
que je souhaite prôner et incarner?

*Quels sont mes objectifs de vie à court,
à moyen et à long terme (personnels,
académiques et professionnels)?

*Quel salaire aimerais-je avoir afin de
pouvoir réaliser mes divers projets? 

Note importante à retenir:
 Le rythme de vie, tout comme l’identité,
évolue et se redéfinit continuellement. 
Il est donc important de prendre le temps de
bien nous assurer que notre rythme de vie est
toujours ajusté à qui nous sommes et 
à ce que nous désirons. 

https://cloecabana.com/accueil/
https://cloecabana.com/accueil/
https://cloecabana.com/accueil/
https://cloecabana.com/accueil/
https://cloecabana.com/accueil/
https://cloecabana.com/accueil/


Il existe des personnes pour qui le rythme de
vie rapide et rempli ne convient pas. 

Si tu as répondu oui à plusieurs de ses
questions, tu as peut-être une personnalité
davantage introvertie. 

Donc, il se peut que ce soit un rythme qui ne
te convient pas, d’être toujours dans l’action
dans toutes les sphères de ta vie. 

Une personnalité introvertie recherche le
calme et aime se retrouver avec elle-même
afin de recharger ses batteries. Trop de
personnes et trop d’action l’épuisent. 

Peu importe ton rythme, c’est le tien et c’est
important de le respecter, que tu sois
extraverti ou introverti. 

Un conseiller d’orientation peut t’aider à y
voir plus clair et t’aider à trouver des projets
professionnels afin de viser un idéal de vie
qui te ressemble et qui te permettra de
trouver ton rythme… à TOI! 

Nous vivons dans une société où tout va vite.
Ta vie est réglée au quart de tour entre tes
études, ton travail étudiant, ta vie sociale et
ta vie amoureuse. Sans oublier le temps pour
toi et tes loisirs. 

Est-ce que tu te sens bien dans ce rythme? 

Et si ton rythme à toi était différent? 

Voici quelques questions pour te permettre
de savoir si ton rythme est différent : 

Est-ce que tu aimes te retrouver seul,
surtout après une journée où tu as vu
beaucoup de gens?

Est-ce qu’on dit de toi que tu es calme?

As-tu une bonne capacité de
concentration? Tu n’aimes pas être
dérangé?

Est-ce que ton cercle social est restreint?
Tu as peu d’amis et ça te convient
comme ça?

Est-ce que tu aimes être avec peu de
gens et échanger profondément?
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Depuis le début de ton secondaire, on te demande régulièrement de réfléchir à ce que 
tu veux faire comme métier. On parle de tes intérêts, de ta personnalité, et tu explores 
plusieurs options. Cependant, est-ce que tu t’es déjà demandé 
quel rythme de vie tu veux avoir? 

Conseillère d’orientation 
en pratique privéeSophie Duquette ORIENTATIONORIENTATION

http://www.sophieduquette.ca/
http://www.sophieduquette.ca/
http://www.sophieduquette.ca/
http://www.sophieduquette.ca/
http://www.sophieduquette.ca/


https://academos.qc.ca/


https://cpaquebec.ca/fr/etudiants-et-futurs-cpa/


Comment écrire dans votre version PDF numérique?  C'est très facile!

Si vous avez un Ipad: 
Vous pouvez utiliser la fonction Annoter. Pour cela, ouvrez votre PDF Ma réussite puis cliquez sur 
le bouton représentant une pointe de crayon entourée. Vous verrez alors apparaitre tous les outils
d’annotation disponibles. Vous pouvez aussi télécharger PDF Expert d'Apple, si ce n'est déjà fait.

Si vous avez une tablette Android : téléchargez Xodo PDF.

Pour ordinateurs et portables:
Premièrement vous devez avoir installé Adobe Acrobat Reader DC.
(Il est certainement déjà installé sur votre ordi ou portable!) 

À votre droite cliquez sur : Remplir et signer.

(Cliquez sur OUTILS en haut à gauche si vous n'avez pas l'onglet Remplir et Signer sur le côté droit.)
Cliquez sur la page où vous voulez taper du texte et... écrivez votre texte!
Vous pouvez aussi utiliser la barre du haut pour un           ou un       , etc.
Enregistrement :
Si vous êtes sur votre propre ordi ou portable ou tablette et que vous voulez garder vos réponses
personnelles, cliquez en haut à gauche sur Fichier et Enregistrer sous... 

Des questions? Vous pouvez communiquer avec nous en tout temps. reussitescolaire@telus.net

https://apps.apple.com/us/app/pdf-expert-pdf-editor-reader/id743974925
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.xodo.pdf.reader&hl=fr_CA&gl=US
https://helpx.adobe.com/fr/acrobat/kb/install-reader-dc-windows.html
mailto:reussitescolaire@telus.net


5 cahiers pour 1 an
ESSAYEZ-LE!

mareussite.net
reussitescolaire@telus.net

581-681-6407

https://mareussite.net/
https://mareussite.net/
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