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Avant la P1|'entendais partout:

~travailler au moins 12h/j%
~arréter de sortir avec les amis™
~oublier les week-ends a la plage
~ne pas appeler trop longtemps avec la famille g

Ainsi:

~je me dépéchais constamment pour ne pas perdre
de temps dées que je faisais autre chose que réviser
|
~je ne prenais pas le temps de faire des choses qui
me permettaient de me détendrel







IMAGINEREUSSIR'S SESETUDES
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se sentir
mal
d’avoir pris
une pause

planifier
une pause
et avoir hate
de la prendre

vous allez travailler bep
plus efficacement et vous
serez motivés _




~en P1: 75-80% travailE
~dormir AU MOINS 7h (idéal 8h)
~AU MOINS UN APRES-MIDI/SEMAINE de libre + &
~garder les activités qui vous apportent du PLAISIR
o
~dégager du temps pour la famille et les amis®™

moie :
~travail 11 h (pas efficace tt le temps)
~promenade 30 min. A
~sport : 15 min. -
~une fois par semaine grande pause

apres les Séances tut :
ménage + courses, correction, QCM/cours facile, pause depuis 15:00
apres les EBs :
RIEN!! (correction le lendemain)
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je prends soin de je travaille h24,

moi, j'écoute ces conseils  je ne prends pas de pauses,
| tous les jours sont

les mémes, pas de week-ends

?

moi au S2 moi au S1




NOUS| lES |N|3HOYAB|.ES

TUTEURS'A'TES COTES




MERCI POUR
VOTRE

ATTENTION




Gestion du stress et de
Ia culpabilité ~-."-."-

By Marie-Lou ™
el
Clementine
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Merci maxime (pharmaxime pour cette intervention)
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le stress en P1




comment on a stresse en
PI?




Comment gerer le stress ???

On va vous répondre........



On supprime tout
stress inutile

| q}
.1 ?".!'

Comme yan



On fait du sport,
on garde
des loisirs +++

Et surtout .......






Ce qu’il faut
retenir







Pourquoi vous risquex de
culpabiliser




« ‘En dirigeant toules &
' a découvrir des verités noils
' de vous égarer el vous crimez e
& est d'ameliorer a .
e VI, celul de GplﬂwnS f' L
2 perrcfier
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Apparte TCA parce que c’est pas des
lol

(Prévention)




Mercide 0011’9 ecoute , et survwez 8

votre Pl la smte en vaut Ia pem e!
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Les applications G

Ve .
votre Sante
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pas bien > bien :)




w~ Sommaire wACe
bien :)

pas bien >:(

Tiktok (+insta)




wa Sommarire vv\%;

pas bien > bien :)

@ @ pour le mood (Emmo - dailybean)




wa Sommaire vm(3
bien :)

@ pour le mood (Emmo - dailybean)

pas bien >(

@ Tiktok (+insta)




wa Sommaire wg@Q

pas bien > bien :)

@ Tiktok (+insta) @ pour le mood (Emmo - dailybean)

pour la concentration

(pomodoro, forest)



wa SOMMAre vwals
bien :) %

pour le mood (Emmo - dailybean)

pas bien >:(

@ Tiktok (+insta)
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pour la concentration
(pomodoro, forest)
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P1 qui ne trouve pas la motiva'on
pour travailler, culpabilise de ne pas
travailler, et fini tout triste




le cas particulier
de Youtube

e réussir a trouver un équilibre!
e utiliser pour la concentration et la
gestion du stress/ du temps

* les pauses N







rer son mood
en prendre conscience
e |le prendre en considération \
e agir pour I'améliorer et ne pas le
négliger
e travailler dans les meilleures
conditions

| FEEL |
\ k VULNE RABLE
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you can do it/
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motivational penguin
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Les exercices

A ce qui m’aidait :)
de respirations Youtube
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Focus To-Do




FocusS To-Do

Gérez votre travall, Bruit blanc agréable

vos études et votre vie Le son de la nature vous aide a rester

Support de planification de projets et de concentre

taches
i 4 3w [
< Aujourd'hui 14 < Bruit blanc
03:45 6 01:40 b Aucun O
Tie-tac O
-+ Ajouter une tache
Compte a rebours O
Traval
. Arrangement des rapports de la semaine Son de grillons dans la nuit O
L/ demigre #mportant .
O Rédaction du PPT du gquatriéme trimestre & Selie decisnse @
Y]
Montagne O
Eludes
™y Lecture
O 4 . . Ruisseau O
() Chapitre 1 » Cate O
O Gonglins ; Pluie O
~+ Ecriture des notes de lecture #Maison »
Paracenmid
Feu de camp O
_ Reéserver le hillet r aller au
. Japon .
Dk rbhdin in £y
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i
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FocusS To-Do

Rapports détaillés

Statistiques : temps de concentration et taches
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Planifiez votre travail quotidien

Planifiez et révisez votre travail quotidien
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Forest

L

W

Faites pousser des arbres Visualisez vos progreés P
en vous concentrant et restez motivé |

Un abandon
fanerns |'arbre

La repartition du tms de concentration

wtge tobak 13 bebres A0 wus
Tarddance de la concentration
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hey... | heard you're doing your best ?

pause positivité ~ I

A »‘ S I+ is absolutely okay
w~ _ _,:,._‘,, - to take time for self care. WOAH! you're amazing.
I[BELIEVEINi0U et ey

&

REMEMBER:

you can’t do things well
if you don't feel well.

don't be so hard on yourself, okay? the message from all of us is:

you ore doing an incredible job
and we're so proud of you'

CHIgIRD

you're doing a really good job.




conscience

e de son utilisation des réseaux
e etre responsable et ralsonnable
e vous fixer des limites ”



Mon application
bien etre



Mon application
bien etre

Finch



Soundscapes

WATER ECOSYSTEMS WEATHER
Breathe

FOCUS CALM MORMNING MIGHT EMERGI HDI’I‘!E su“ndscapas

Relax to the comfarting sounds of

Calm Breathing home:

Lower your heart rate and feel

Im. 10+
rmore calm ;o Water Soundscapes

Lay in the backdrop of waterfalls
Anxiety Breathing and rivers.
Help saathe the mind and body
during high anxiety 10+ #

Forest Soundscapes
Panic Breathing Escape to the crisp forests

Manage panic attacks with this beyond.
simple exercise, 10+ %

: Rain Soundscapes
Relaxation Breathing : P y
Lang exhales to help get into a Unwind to the sounds of rain.
relaxed state. E

Travel Soundscapes
Drift off to a destination far far
away.

s Actof .-

=+ Kindness Boat Soundscapes

' Embark on new adventures with
Timers the sounds of boats and ships.

Meditation Timer
& Observe your thoughts to
understand your inner self better. 6+ ¢

Shop Ambience Sounds

Surround yourself with the

familiar sounds of your

neighborhood shops. 5+ ¥

Focus Timer
‘ Channel your focus and energy
towards a goal that mattersto
you. 10+ %



Movements

STRETCH YOGA EXERCISE

Morning Stretches
Stretch the grogginess out.

Wind Down Stretches
Stretch the tension out for deeper
sleep.

Standing Stretches

Step up and stretch towarm up
your body.

Couch Exercise
Make room for exercise without
leaving your couch.

Chair Yoga
Focus on your mind and body with
gentle seated movements.

Morning Exercise
Energize yourself and feel pumped!

Morning Yoga
Let your morning tension flow out of
you.

L]
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First Aid Kit

Name your emotion
Recognize your feelings and
understand yourself better.

3-3-3 Rule
Quickly ground yourself from
anxiety.

Rant Zone
What's bothering you today?

Rainbow Grounding
Find colors around you to ground

yourself. 5 ¥

Anxiety Breathing
Help soothe the mind and body
during high anxiety. 10+ %

Processing Grief

Understand your grieving process
and emotional needs.

5to 1Technique
Engage your senses to slow down
racing thoughts. 5%

DEEFP DIVE

m Managing your Triggers



DAILY AFFIRMATION
1 9 I set my own pace.

day streak!

Mood calendar Overall ~
Jun '24 Jul 24 Aug 24 Sep'’
1l Ul Ll 1 .. @@ Mon
1T 11 1 | Gy
M T W T F . .. .r;'-.'_g,, Wed
0000 @se s sesss @ ™
TI 1 ﬁ,;.‘f’:f';‘: L? 28 Fri
Il B 1 | ) 3 '-_-,' Sat

Open the app and visit Liwi every day to it _
maintain your self-care streak! ) BES [,' _.' . -t '_- . (N

@ Positive Neutral . Negatwe

How motivated are you for today?

¥ \tr '\.l)
e #
- - < G -
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Adventuring back in 1:06:33

We're in this
R tah
@ together

Last goal of the day!

JUST SURVIVE THE DAY

,_ Do a calming breathing 5.
: exercise

See who's visiting!

‘ 116th Adventure
0/35




My Journeys o

CURRENT ARCHIVE

Tidy space, tidy mind
74 / 75 Journey Days

L 4

Skincare
90 / 100 Journey Days

Health
135 / 150 Journey Days

Sports
87 /100 Journey Days

Just survive the day
131/ 150 Journey Days

C)

Work

Wherever you are, be all there.

33 46

Journey days Goals completed

LEVEL 3

e I

2 Journey Days to go until the next reward

“_j Work 1 hour a day

=) 2 daily

récompensée)




| read that Rome was founded by two
brothers who were raised by a wolf! Is
that true, cheep?

Animals survive in the wild all the time!
Maybe WE should have our own cities,
cheepl!

It's a story that means that if Romans
were hardy enough to survive in the
wild, they could do anything!

Why not? If birds can talk to humans,
maybe wolves can, tool

Write your own response

=== Audurez gained
w +1.5 Resilience




ON - ©

Hello Strength Flowers

O O ©

Water Thoughts

| wonder if Sasha is an early birb,

cheep? Y
Audurez's,Tree;Town . | 68 ° e

HighFive  StretchBreak Birdhouse Love

Send good morning!

e 3

Gertrude

Qualice I o

Minnie ©
Lain Good Morning A birb is here for you..

Audurez

Audresponsable
BIG! CHEEPITY! HUG! CHEEP!

Gratitude

o Add a friend to Tree Town! Sweet Dreams Encouragement Comfort

Invite friends to get this d

i MEET OATMEAL THE LLAMA ' Send gnud murningl
micropet!
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