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Bonjour à vous chers étudiants-athlètes! Nous sommes un groupe d’étudiants

au Doctorat en pharmacie de l’Université de Montréal qui, dans le cadre d’un

projet communautaire, se sont intéressés au dopage chez les étudiants-

athlètes. Nos recherches ont mis en évidence le fait que les étudiants-athlètes

doivent concilier les études et le sport de manière efficace, d'où l’importance

d’avoir une bonne gestion du temps et des méthodes pour mieux gérer

l’anxiété et le stress. 

Le recours au dopage est souvent utilisé comme un échappatoire face à une

telle pression, et celui-ci engendre des conséquences néfastes sur la santé

mentale et physique des étudiants-athlètes. Nous avons donc produit une boîte

à outils, intitulée « Guide de survie de l'étudiant-athlète », qui a pour objectif

de regrouper des astuces et des ressources qui vous guideront et vous

dirigeront à travers votre parcours scolaire en améliorant vos capacités à

organiser votre temps, à surmonter votre stress, à vous concentrer et à vous

motiver. Donc, prenez-vous une tasse de café, de thé ou de chocolat chaud et

prenez plaisir à lire ce guide! 

Notre guide de survie contient quatre sections principales: l'organisation et la

gestion du temps; les stratégies d'étude et d'aide à la concentration; la

motivation et la persévérance; la gestion du stress et de l'anxiété.
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Section 1. Organisation et 
gestion du temps

L’organisation de ses tâches et la gestion de son temps est

cruciale à la conciliation des études et du sport pour l’étudiant-

athlète. Cette section vous propose des astuces pour vous aider

à organiser votre temps durant la session, pour que vous puissiez

vous dépasser !
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Comment pouvez-vous organiser votre temps à court terme avec un horaire si 

chargé ?  Vous pouvez faire une liste de tâches comme suit (1,2) : 

   

1- Lister toutes les choses à faire à court terme (1-2 journée).

   

2- Prioriser les tâches importantes à effectuer en considérant l'urgence, l'importance    

(selon la pondération et selon vos valeurs), la complexité et la motivation à faire 

la tâche.   

3- Afin d’optimiser la gestion du temps, vous devez prioriser les tâches les plus

pressantes et vous pouvez commencer par les tâches prioritaires qui sont faciles à

faire afin de vous motiver. 

4- Pour vous aider à déterminer votre ordre de priorité, vous pouvez consulter la

matrice d'Eisenhower qui consiste à séparer les tâches selon leur urgence et selon

leur importance. 

Ressources: Consultez les annexespour trouver des « gabarits » deplanificateur quotidien à téléchargeret remplir selon votre horaire! 
 

Matrice d'Eisenhower dans la section  Établissez vos priorités ! sur le site :https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/strategies-d-apprentissage/la-
gestion-du-temps/

Astuce 1.1  : Créer une liste des tâches à réaliser
selon vos priorités
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L'organisation du temps peut se faire de façon quotidienne, hebdomadaire ou
mensuelle. Commençons par les stratégies pour une organisation quotidienne:

https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/strategies-d-apprentissage/la-gestion-du-temps/
https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/strategies-d-apprentissage/la-gestion-du-temps/


Comment planifier vos objectifs d'une façon efficace et réaliste? Utilisez la
méthodologie SMART ! Décortiquer une tâche à ce que cette dernière devienne
Spécifique, Mesurable, Atteignable, Réaliste et Temporellement définie. (3)

Astuce 1.1 (cont) : Les objectifs SMART

Établir un objectif spécifique, détaillé et centré. Évitez
les objectifs trop vagues lors des planifications! 
À faire : Lire p.15 à p. 40 du guide d'apprentissage pour 
le cours de sociologie pour la préparation de l'examen.
À éviter: Étudier pour mon examen de sociologie. 

Quantifier et décortiquer vos tâches à ce qu'elles 
deviennent mesurables!
À faire : Rédiger une page titre et un plan de structure
pour mon essai avant 15h aujourd'hui.
À éviter : Écrire mon essai aujourd'hui.

Planifier une tâche qui est atteignable dans un délai de
temps fixé. Ne soyez pas trop ambitieux! 
À faire : Étudier un chapitre de mon cours de loi par jour,
du lundi au vendredi, de 18h à 20h. 
À éviter : Étudier 5 chapitres le dimanche, pour l'examen
de lundi. 

Accorder un temps réaliste pour accomplir chacune des
tâches à faire, selon la complexité de ces dernières. 
À faire : Écrire ma thèse en 6 semaines, tout en laissant
assez de temps pour la révision et les corrections. 
À éviter : Écrire ma thèse une semaine avant la date limite,
sans prévoir du temps pour la relecture ou de la correction. 

Attribuer un délai (temps) pour chaque tâche à effectuer.
Vous allez grandement éviter la procrastination!
À faire : Finir d'écrire mes notes avant 18h aujourd'hui et
commencer la révision après le souper à 20h. 
À éviter : Écrire mes notes et faire la révision. 

77



La clé pour assurer la productivité est de planifier vos priorités !  

Il suffit de créer un calendrier mensuel, hebdomadaire et/ou journalier et y inscrire
les tâches à réaliser pour avoir une vue globale de votre temps :   

1- Classer par couleur les tâches à effectuer : évaluations, travaux à remettre,
rencontres virtuelles, périodes d’études, temps de relaxation etc.   

2- Prioriser les tâches importantes à effectuer et préciser les objectifs réalistes,
c'est-à-dire de morceler les tâches en micro-objectifs pour avoir un plan de
match clair et précis. Aussi, n’oubliez pas d’inclure les pauses ! (1,4,5)    

3- Rayer les tâches accomplies au fur et à mesure, et récompensez-vous
lorsque vous accomplissez les tâches prévues.

Astuce 1.2  : Utiliser des calendriers pour organiser
et allouer du temps pour les tâches à effectuer

Ressources : 
 

Plusieurs applications existent pourcréer des calendriers auxquels vouspouvez personnaliser selon votrehoraire ! Les exemples ci-joints ont été
créés avec Canva. 

 
Consultez les webinaires construit parle centre étudiant de soutien à la

réussite (CÉSAR) de l’Université deMontréal pour plus d’information !
 

 https://www.youtube.com/watch?v=UiOV1OfbrxI&feature=youtu.be&ab_channel=Vie%C3%A9tudianteUdeM
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Malgré l’importance de la gestion du temps, il faut s’assurer que

le temps consacré aux études est optimal et utilisé à bon

escient.

Nous sommes entourés par la technologie, les distractions

peuvent donc être nombreuses ; cela peut être des notifications

en tout genre, courriels, magasinage en ligne, message texte,

séries télé et bien d’autres.

Ainsi, il peut être difficile de rester bien concentré, mais plusieurs

stratégies d’études existent afin d’optimiser le temps dédié à

l’étude.

Section 2. : Stratégies d'études
et d'aide à la concentration
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Garder son téléphone cellulaire dans une autre pièce ou bien sous la
supervision d’une autre personne en charge de vous tenir loin de votre téléphone
cellulaire. 

Installer une application sur votre l’ordinateur ou votre téléphone qui va
bloquer l’utilisation des certains sites, comme les réseaux sociaux et les
plateformes de diffusions de vidéos, durant un temps déterminé.

Diminuer les distractions autour de vous en 

En plus, il ne faut pas négliger les  distractions 

Éviter de faire des déplacements inutiles en 

Il suffit de trouver la méthode qui s’applique le mieux à votre situation en se
demandant : 

« Quelles sont mes principales distractions ? »
 

Exemples de méthodes pour réduire les distractions  (2, 6, 7) :

  

organisant et en épurant votre plan de travail.

       auditives comme de la musique avec des paroles 
      et les bruits ambiants comme les sons de 
      notifications. Privilégier les «playlist» de sons propices 
      à l'étude : musique sans parole comme de la 
      musique classique et du bruit « blanc », comme 

des enregistrements de la pluie ou de la plage.

prenant le temps de bien vous installer et d’avoir 
à porter de mains tous ce dont vous aurez besoin
pour votre étude.  

 

Astuce 2.1  : Réduire les distractions autour de soi
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Ressources: 
 

Guide des bonnes pratiques et
des outils numériques produit

par le Centre étudiant de
soutien à la réussite de
l'Université de Montréal,

accessible en ligne 
(Cliquez ici).

Plusieurs applications
peuvent facilement être

trouver sur diverses
plateformes, dont certaines

sont gratuites, en utilisant les
mots clés suivant « Focus »

ou « Étude ».

https://studiumfc.umontreal.ca/pluginfile.php/230875/mod_resource/content/41/co/AEN_Web_integral.html
https://studiumfc.umontreal.ca/pluginfile.php/230875/mod_resource/content/41/co/AEN_Web_integral.html


Avant un examen, au-delà des études, il est crucial d'être bien dans sa peau. Voici
une liste d'éléments à adopter dans votre vie pour vous aider à obtenir de meilleurs
résultats scolaires:

Il est bien important de pratiquer cette technique dans un endroit calme,
puisque cela vous aidera à vous concentrer plus sereinement, loin des
distractions de la vie quotidienne.
Faire une simulation d'examen est également bénéfique puisque c'est une
action positive qui pourrait être intégrée dans votre visualisation. (8)

1- Visualiser l'examen que vous allez entreprendre en créant une image positive de
l'événement, cela augmentera votre confiance. (8)   

2- Visualiser les qualités qui favoriseront votre réussite. En d'autres termes, il est
primordial de penser aux actions positives que vous avez entreprises afin de se
préparer à un examen. (8)

3- Sur le long terme, il est également important 
de pratiquer votre technique,
tout comme les musiciens et les sportifs. (9)
 
4- Il est aussi bien important d'avoir un 
cycle de sommeil régulier afin que votre
 mental se porte bien.    

Astuce  2.2 : Appliquer les techniques de
concentration utilisé lors des compétitions 

pour la préparation aux examens

1111

https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/strategies-d-
apprentissage/la-preparation-
aux-examens/ 

https://www.cegep-
rimouski.qc.ca/sites/default/files/dppedago39_annexe_maj.pdf

Ressources: 

https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/difficultes-frequentes-en-cours-d-apprentissage/la-baisse-de-motivation/
https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/difficultes-frequentes-en-cours-d-apprentissage/la-baisse-de-motivation/
https://www.aide.ulaval.ca/wp-content/uploads/2015/09/dispositions-a-l-etude-la-motivation.pdf


Applications de type: « flashcards». 
 Plusieurs sont gratuitement disponibles sur
les plateformes de téléchargement
d'applications. 

https://www.youtube.com/watch?
v=CTHq73g8LVM&feature=youtu.be&ab_cha
nnel=Vie%C3%A9tudianteUdeM

Pour consolider l'information, visitez:

Pour la préparation aux examens (webinaire):

https://studiumfc.umontreal.ca/pluginfile.p
hp/230875/mod_resource/content/41/co/
Prendre_des_notes_pendant_les_cours.htm
l#PipHiN5A07dOp6ZmByCTXf pour avoir des
exemples d'applications et d'autres astuces
de prises de notes! 

https://www.youtube.com/watch?
v=CPpjJ0AZPyU&feature=youtu.be&ab_chan
nel=Vie%C3%A9tudianteUdeM

Pour la prise de notes, visitez:

1- Porter attention à l’information (6) : Lorsque vous entendez  l’information pour
la première fois, il est judicieux d'éviter les distractions. La prise de notes peut 
 aider à rester concentré(e). Il est également pertinent de survoler le matériel
disponible avant le cours pour anticiper les difficultés et les définitions. Si des
pensez intrusives vous dérangent, notez-les et revenez-y plus tard. 

2- Enregistrer et organiser l’information (6) : L'enregistrement de l'information
est réalisé en faisant des liens avec des notions déjà acquises. Voyez cela un peu
comme un classement dans la bibliothèque qu’est votre cerveau. Un livre non
classé dans une bibliothèque est difficile à retrouver, c’est la même chose pour
l’information! La meilleure façon de maîtriser l'information à  long-terme et de
bien la comprendre, ce que peuvent permettre des schémas et des  résumés.

3- Consolider l’information (6): Permet de rendre l’information accessible à long
terme. Il s’agit de vous pratiquer à sortir l'information de votre mémoire, vous
pouvez faire cela en vous pratiquant avec des applications qui vous proposent
des quiz conçus par vous-mêmes!

4- Récupérer l’information (6) : C'est l'étape qui est sollicitée lorsque vous avez
besoin de l'information.

Astuce 2.3.1 : Comprenez le 
fonctionnement de votre mémoire!
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4 étapes globales composent le processus de mémorisation (6) :

Vous connaissez maintenant le fonctionnement global de la mémoire, continuez
votre lecture pour connaître quelques stratégies de mémorisation!

https://www.youtube.com/watch?v=CTHq73g8LVM&feature=youtu.be&ab_channel=Vie%C3%A9tudianteUdeM
https://studiumfc.umontreal.ca/pluginfile.php/230875/mod_resource/content/41/co/Prendre_des_notes_pendant_les_cours.html#PipHiN5A07dOp6ZmByCTXf%20pour%20avoir%20des%20exemples%20d'applications%20et%20d'autres%20astuces%20de%20prises%20de%20notes!
https://studiumfc.umontreal.ca/pluginfile.php/230875/mod_resource/content/41/co/Prendre_des_notes_pendant_les_cours.html#PipHiN5A07dOp6ZmByCTXf%20pour%20avoir%20des%20exemples%20d'applications%20et%20d'autres%20astuces%20de%20prises%20de%20notes!
http://www.cscp.umontreal.ca/


Astuce 2.3.2  : Au besoin, utilisez 
des stratégies de mémorisation 

Pour se souvenir des différentes composantes du plexus brachial, soit:
 

Racine, Tronc, Division, Faisceaux, Branches. 
 

On utilise la phrase: 
 

 « Real Texans Drink Froide Beer ».

Disons que vous souhaitez apprendre 3 termes : le communisme, le

capitalisme et le socialisme. En appliquant la méthode des lieux: 

Vous rentrez chez vous, à gauche se trouve la cuisine, où tout le monde

partage la même quantité d’un repas, c’est le communisme.

Dans le salon vous voyez les papiers des impôts 2020 sur la table basse,

c’est le socialisme.

Finalement, dans sa chambre, votre frère est en train d’étudier très fort

pour monter les grades économiques de la société, c’est le capitalisme.

Dans la section précédente, il a été expliqué que des schémas et des résumés
favorisent la compréhension et donc la mémorisation. Vous pouvez également utiliser
des méthodes additionnelles pour soutenir la mémoire, dont celle de donner du sens
à de l'information à l'aide de trucs mnémotechniques et de l'imagerie mentale. 

Les trucs mémotechniques (6): permettent de se souvenir de notions complexes à
l’aide de phrases simples ou faciles à retenir. 

Imagerie mentale (6) : Une forme d’imagerie mentale se nomme la méthode des

lieux: Il s’agit de choisir avant tout un lieu que vous connaissez, comme votre maison

par exemple. Vous allez ensuite assigner une notion à chaque pièce de cette

maison.
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Section 3. : Motivation 
et Persévérance

Un facteur de succès autant dans la pratique d’un sport que

dans les études est d’être motivé dans ce que l’on fait. Cette

motivation permet de persévérer afin de surmonter les moments

plus difficiles comme un échec sportif ou encore la fin de

session.
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Court terme :  1 à 6 mois, à réévaluer tous les 6 mois

Moyen terme : 6 mois à 2 ans, à réévaluer aux 2 ans

Long terme : 2 à 5 ans – objectifs plus généraux qui peuvent s’adapter 

En plus, de permettre une bonne planification, les objectifs SMART permettent de

garder en tête ses motivations. 

Pour établir vos objectifs, il faut tout d’abord (10) : 

1- Déterminer ses objectifs sur le plan académique et sur le plan sportif. 

2- Séparer ses objectifs en 3 catégories :  

a.

b.

c.

avec le temps

3- Classer les objectifs dans un tableau en séparant distinctivement 

les objectifs sportifs et académiques (10)

 

 

  

 

 

 

4- Informer les partenaires impliqués

dans le parcours sportifs et académiques de 

vos objectifs. 

Astuce 3.1 : Établir des objectifs à court, 
moyen et long terme

Consulter le guide à la
réussite sport-études

Définir les objectifs avec son
entraîneur, ses enseignants,
ses parents, son répondant
Sport-Étude ou tous autres
personnes impliquées dans
votre alliance sport-étude.

Ressources: 

Établir des objectifs :
Spécifique, Mesurable,
Atteignable, Réaliste et

mesurable dans le Temps.
Être honnête envers soi-
même et de ne pas se
mettre de la pression

 pour les atteindre. (2, 10)
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Tableau inspiré de : Guide à la réussite sport-étude [En ligne]. Montréal (QC) : Alliance Sport-Études; 2013.
Planification [modifié le 11 novembre 2015; cité le 10 janvier 2021]; [environ 5 écrans]. Disponible :
https://guidereussitesportetudes.ca/planification/#conseils-pratiques 

https://guidereussitesportetudes.ca/planification/#conseils-pratiques
https://guidereussitesportetudes.ca/planification/#conseils-pratiques
https://guidereussitesportetudes.ca/planification/#conseils-pratiques


Faites vos activités préférées après avoir accompli certaines tâches: après votre
période d'étude ou d'entraînement, allez prendre une marche, regardez la
télévision, écoutez votre podcast préféré, cuisinez un repas etc. Ces moments
seront perçus comme des renforcements. 

Sortez de votre cercle vicieux et évitez de penser à des conséquences négatives.
Complétez vos tâches en leur accordant un sentiment gratifiant! À long terme,
cela va renforcer votre autodiscipline. 

Prenez le contrôle de votre quotidien : n’attendez pas à la dernière minute pour
effectuer un travail et ayez en tête votre plan de match, vous allez grandement
éviter la procrastination! En morcelant les tâches en micro-objectifs, vous allez
être beaucoup plus productif (5,11). Par exemple, décortiquer un travail en petites
tâches à effectuer: 

Créer ma page titre
Relire les consignes du travail
Faire un brainstorming de mes premières idées
Etc.

Trouvez les stratégies de motivation qui 

Il est tout à fait normal d'avoir des journées moins productives et de culpabiliser pour
votre baisse de motivation. Ce sentiment de culpabilité est une réaction normale
qu'on ne peut pas s'empêcher de ressentir. Par contre, vous pouvez avoir le plein
pouvoir sur votre niveau de motivation.

 
Comment garder votre motivation ? 

 

a.
b.
c.
d.

vous conviennent, et n’hésitez pas à 
chercher des ressources externes pour
vous aider (11).

https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/difficultes-frequentes-en-cours-d-apprentissage/la-
baisse-de-motivation/ 

https://www.aide.ulaval.ca/wpcontent/uploads/2015/09/dispositions-a-l-etude-la-
motivation.pdf

Ressources: 

Astuce 3.2  : Gardez un esprit positif  et
votre motivation !
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https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/difficultes-frequentes-en-cours-d-apprentissage/la-baisse-de-motivation/
https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/difficultes-frequentes-en-cours-d-apprentissage/la-baisse-de-motivation/
https://www.aide.ulaval.ca/wp-content/uploads/2015/09/dispositions-a-l-etude-la-motivation.pdf


Commencer par rentrer les données que j'ai dans des tableaux. 

Évaluer ma motivation après 15 minutes. Si je me sens mieux, je continue sur ma
lancée! 

Si je me sens toujours démotivé(e), je me questionne: qu'est-ce qui me démotive?
Mon objectif était trop vague... il n'est ni mesurable, ni atteignable, ni
réaliste. Il faudrait que je me fixe un objectif SMART pour la prochaine fois. 

Exemple :

J'ai un rapport de laboratoire à remettre dans une semaine, j'avais prévu le faire
aujourd'hui, mais je ne suis vraiment pas motivé(e)... Voici ce que je peux faire:
 

S'il vous arrive d'être complètement démotivé(e)s face à l'idée d'accomplir une

tâche, vous pouvez tenter « la règle des 30 secondes, 15 minutes». Il s'agit de

commencer la tâche dès que vous vous installez à votre poste (vous avez 30

secondes), en y consacrant au moins 15 minutes. Évaluez ensuite votre motivation, si

elle s'est améliorée, c'est génial, continuez! Si vous sentez que cette journée n'est

vraiment pas la vôtre, n'abandonnez pas tout de suite. Questionnez-vous! « Qu'est-

ce qui me démotive? Mon objectif est-il trop vague? Suis-je à l'aise d'étudier dans

cette pièce?» Ainsi, vous saurez comment vous adapter la prochaine fois pour éviter

la démotivation. De plus, puisque vous aurez déjà commencé la tâche, elle vous

paraîtra moins lourde à votre retour!  (5)

Astuce 3.3.1 : Déjouer la démotivation

Pour en savoir plus sur
 la motivation:

 
https://www.aide.ulaval.

ca/wpcontent/uploads/2
015/09/dispositions-a-l-
etude-la-motivation.pdf
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L’idée est d’adapter vos stratégies à la situation. Si vous avez toujours relu vos

notes de cours pour étudier, mais que depuis le début du cégep, cette méthode

vous amène beaucoup d’échecs, pensez à opter pour une autre méthode.

Dans le contexte sportif, si vous réalisez que votre performance sportive ne

s'améliore plus au même rythme qu'avant, il serait peut-être temps d'ajuster votre

entrainement en changent sa fréquence et/ou intensité. Dans le cas contraire, vous

risquerez de vous démotiver puisque vous ne réussissez plus comme avant. (11)

   

1- Si vous êtes découragés par des échecs répétés,

prenez le temps de les analyser, de comprendre d’où ils viennent.

  

2- Tout comme la visualisation avant une compétition, la persévérance est une qualité

qui se développe sur le long terme nécessitant des efforts de qualité. (11)

 

Astuce  3.3.2 : Faire face à l'échec

« Et si tu échoues? Tu échoueras. Tu te relèves et tu

continues.» Rappelez-vous que l’échec a autant
d’importance dans votre apprentissage que le succès.

Ressources:

https://www.aide.ulaval.ca/a

pprentissage-et-

reussite/textes-et-

outils/difficultes-frequentes-

en-cours-d-apprentissage/la-

baisse-de-motivation/
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Section 4. Gestion du stress 
et de l'anxiété

Conjuguer les compétitions sportives et les études peut être

stressant, mais avec l'aide de quelques astuces il est possible

d'arriver à bien gérer ces moments stressants. 
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Le stress représente la capacité à s'adapter à une situation concrète et immédiate.

Celui-ci peut être très positif en permettant de se sentir motivé et satisfait. Par

contre, le stress peut également être contre-productif lorsque son ampleur est trop

haute ou pas assez élevée. (5, 6)

Il existe deux réactions principales qui mènent à un mauvais stress (5, 6) :

1- Un désengagement face aux études ou au sport pratiqué, soit une perte de

motivation.  Par exemple, contrairement à avant, un athlète qui n'a plus le goût de

pratiquer son sport. Un désengagement prolongé va rendre la performance optimale

plus difficile à atteindre. Inversement, une baisse de performance peut aussi mener à

un désengagement. (5)

2- Une perturbation émotionnelle comme la peur, le dégoût, la colère, la tristesse ou

toute autre émotion négative qui provoque le mauvais stress. Cette perturbation

émotionnelle cause de la fatigue, de la pression et du stress dû au ressentiment de

ne pas arriver à s'adapter. Il y a 3 types de réactions face à cette perturbation (5) :

A. Surinvestir  :  Être perfectionniste 

dans la réalisation de ses travaux 

ou dans l'entraînement 

B. Procrastiner : «Je peux écouter 

un autre épisode, je vais pouvoir 

m'entraîner plus tard»

C. Figer : Incapacité d'éxécuter 

ce qu'on a tant pratiqué lors des 

entraînements au moment de 

la compétition. 

Astuce 4.1 : Différencier le bon stress 
du mauvais stress

Source : https://insep94.skyrock.com/3243354810-C-
Le-stress-bon-ou-mauvais-pour-la-performance.html 
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Un stress négatif peut graduellement se transformer en anxiété. L'anxiété est

associée à une perte de satisfaction dans ce qu'on fait (sport ou programme

académique) qui peut entraîner une perte de performance. L'anxiété se manifeste

par l'anticipation d'une situation stressante qui supposément, se matérialisera. (5, 6)

Étapes menant à l'anxiété :

Commence avec la pression de performance, qui entraîne de la fatigue, qui conduit

finalement à l'anxiété. (5, 6)

Maintenir sa motivation entre autre en établissant des objectifs réalistes et noter ses

avancements - Voir Section 3

Regénérer votre potentiel - Voir Astuce 4.2

Adopter de bonnes habitudes de vie. Par exemple : bien manger et dormir

suffisamment.

Prévoir du temps pour socialiser avec ses coéquipiers et ses collègues d'étude

Pour garder un stress optimal :

Astuce 4.1  (cont) : Différencier le bon stress 
du mauvais stress
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S ite du gouvernement sur la santé mentale :

https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-

prevention/sante-mentale/maintenir-une-

bonne-sante-mentale/ 

Vidéo de 10 stratégies pour mieux vivre son

stress : https://www.youtube.com/watch?

v=CZXeN6BHlP4&feature=emb_logo

Visiter le Centre d'études sur le stress humain

(CESH) 

Ressources : 

 

https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-mentale/maintenir-une-bonne-sante-mentale/
https://www.quebec.ca/sante/conseils-et-prevention/sante-mentale/maintenir-une-bonne-sante-mentale/
https://www.youtube.com/watch?v=CZXeN6BHlP4&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=CZXeN6BHlP4&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=CZXeN6BHlP4&feature=emb_logo


le cycle stress-détente
le cycle fatigue-repos
le cycle contrainte-plaisir 

Si vous êtes fatigués, vous pourriez vous reposer en faisant une sieste, par
exemple.

Si vous vous sentez contraint(e)s par votre horaire d'étudiant-athlète, vous
pourriez choisir une activité différente, qui vous procure du plaisir, quelle qu'elle
soit. Par exemple: sortir avec des amis, aller faire du ski, prendre une marche,
aller magasiner, etc.  

Les deux questions ci-haut peuvent paraître simples et banales, mais elles sont
essentielles à l'identification de vos besoins. Trois cycles composent vos journées (5): 

Régénérer son potentiel implique de savoir quel cycle cibler. Vous comprenez donc
pourquoi il faut d'abord vous demander ce que vous ressentez: c'est pour mieux y
remédier. Est-ce du stress, de la fatigue ou vous sentez-vous contraint(e)s? (5) 

 
Si vous êtes stressés, optez pour une activité
de détente où votre corps et esprit ne font
qu'un... Abstrait, n'est-ce pas? L'idée est que
l'activité vous permette de centrer votre pensée
et votre corps sur la même tâche. Cela est un
peu le contraire du stress, qui est quelque
chose de plus dispersé. Quelques exemples
sont la peinture, le tricot, un casse-tête, la
musique, une émission ou la méditation!

Astuce 4.2 : Régénérer votre potentiel 

Comment est-ce que je me sens? 
Qu'est-ce que j'ai besoin? 

Identifier vos besoins (5)

Quelques activités derelaxation!
 https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/stress-et-anxiete-scolaire/la-relaxation/
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L'idée est de se connaître en s'observant et en surveillant ses comportements
routiniers. 

Vous pouvez ensuite identifier à quel moment il serait optimal de prendre des
mini-pauses. 

Dans ces mini-pauses, vous pouvez réaliser des activités de détente, repos ou
plaisir comme il a été expliqué plus tôt. 

La durée des mini-pauses dépend de vous, de vos préférences et de l'emploi du
temps que vous avez bâti. Un exemple: Ce vendredi soir, je laisse de côté les
études et l'entraînement et je vais faire une activité de plaisir en sortant jouer au
billard avec mes amis. 

Les mini-pauses sont la clé pour se recharger fréquemment et revenir avec plus de
force qu'on est parti! Elles favorisent le bien-être, la motivation et la concentration
au quotidien. Elles peuvent être des mini-pauses de détente, de plaisir ou de repos.
(5)

Comment les intégrer à votre quotidien? 

Astuce 4.2 (cont) : Régénérer votre
potentiel 
Le pouvoir des mini-pauses (5)
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Exemple

Après une longue journée à étudier à la bibliothèque, je
me sens très fatigué(e)... Il me reste 2 heures avant mon
entraînement avec mon équipe de baseball, que devrais-
je faire? 

Il serait intéressant de faire une activité de repos, car je

ressens de la fatigue. Une sieste d'une heure pourrait me

permettre de me reposer et j'aurais de l'énergie à mon

entraînement. 



Soyez honnête avec vous-même, et normalisez le stress ou l'anxiété que vous
ressentez. Lorsque vous avez des pensées anxiogènes ou des tensions physiques
désagréables qui changent votre état de bien-être, il est temps pour vous de
consulter de l'aide d'un professionnel.

Les athlètes sollicitent aussi l'aide de professionnels lorsqu'ils sont moins
fonctionnels. Si vous observez que votre performance est moindre dans vos
pratiques, vos compétitions, vos études ou que vos relations avec vos coéquipiers
se détériorent, n'hésitez pas à solliciter de l'aide. Ces signes représentent des
impacts concerts du stress (5,10). 

Il est important de reconnaître l'importance de la personne avec laquelle vous
allez vous confier. Vous pouvez aller chercher de l'aide de la part de votre
famille, de vos collègues, d'un ami, de votre coach etc. Trouvez la personne avec
laquelle vous vous sentez le plus confortable à partager vos sentiments, et n'ayez
pas peur d'en parler (5). 

Souvenez-vous qu'il est important de dédramatiser le stress ou l'anxiété que vous
ressentez, et qu'il existe de plus en plus de ressources pour vous aider. Faites-
vous confiance car vous avez le plein pouvoir de votre bien-être.

Il est important pour vous de reconnaître les signes qui suggèrent que vous avez
besoin de solliciter de l'aide provenant d'une tierce personne. 

 

 
 
 
 
 
 
 

Astuce 4.3  : Savoir quand chercher de 
l'aide d'un professionnel

Vous sentez-vous désengagé de votre quotidien? Pensez-vous perdre de la
motivation pour le sport que vous aimez? Vous sentez-vous incapable de
bien performer? Rassurez-vous, car ce sont des réactions normales et ces
dernières représentent des signaux qui reflètent votre état de bien-être. 

Ressources:

 

https://amiquebec.org/listen/

https://www.ordrepsy.qc.ca/tro

uver-de-aide

http://www.cscp.umontreal.ca/
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Le site de l'Université Laval : https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-

reussite/presentation/ offre plusieurs ressources comme des textes, des balados,

des vidéos et des outils d'aide pour tous les étudiants. 

Le livre « Savoir apprendre pour réussir » de Frédérique Escudier et Karen Debas

a été recommandé par nos partenaires. Ce dernier au coût de 20,95$ pour la

version numérique comporte 3 parties :  Apprendre à apprendre, des méthodes

de travail intellectuel efficaces et un cerveau sain dans un corps sain.

Le guide à la réussite sport-études présente de nombreux renseignements pour

aider à la réussite des étudiants-athlètes séparés en 4 grands axes soit la

planification, l'organisation, travail et rigueur et ressources. 

Le guide des bonnes pratiques et des outils numériques élaboré par le Centre

étudiant de soutien à la réussite de l'Université de Montréal regroupe plusieurs

conseils sur les études, les travaux, la gestion du temps et la gestion du stress :

https://studiumfc.umontreal.ca/pluginfile.php/230875/mod_resource/content/

41/co/AEN_Web_integral.html 

Le livre « Réussir ses études universitaires » rédigé par le Centre étudiant de

soutien à la réussite de l'Université de Montréal disponible au coût de 20$

présente des astuces pour mieux gérer son temps et s'organiser.

Il existe des applications qui vous permettent d'éliminer les distractions, essayez

d'écrire le mot-clé « focus » dans votre plateforme d'application

mobile/tablette. 

Ressources générales :

Ressources pour l'organisation et la gestion du temps : 

Ressources pour les stratégies d'études et l'aide à la concentration :

Banque de ressources 
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Applications de type cartes-éclairs, qui vous permettent de créer des cartes-éclairs
ou des quiz que vous pouvez réviser et suivre votre progrès. Essayez les mots-clés «
flashcards», « étude/étudier», « education». Sinon, cet article propose certaines
applications de ce type: https://collegeinfogeek.com/flashcard-apps/. 

Le livre « Réussir ses études universitaires » rédigé par le Centre étudiant de soutien
à la réussite de l'Université de Montréal disponible au coût de 20$ présente des
stratégies pour exploiter l'information et préparer et réussir ses examens.

Webinaires du CESAR très complets et pertinents si vous voulez développer vos
stratégies d'études, de concentration et de prise de notes:
https://www.cesar.umontreal.ca/apprentissage/Webinaires.htm

En cherchant les mots-clés « se motiver en contexte d'études à distance RBC » sur
Google, vous trouverez un document qui aborde la motivation, ses différentes
facettes et comment la favoriser. 

Plusieurs applications sont disponibles pour vous aider à réduire le stress et l'anxiété,
il suffit de rechercher avec des mots-clés tels que « stress » et « tracker ».

Il existe plusieurs ressources d'écoute anonyme qui vous permetteront de parler de
votre anxiété et stress. Ces ressources incluent le site www.amiquebec.org/listen/ ou
encore www.ordrepsy.qc.ca/trouver-de-aide.

Dopage : de Ben Johnson à Gérard. Un documentaire québécois disponible
gratuitement  ici : https://ici.tou.tv/dopage-de-ben-johnson-a-gerard?
fbclid=IwAR1mOcfpigh4slbvWBjUzw2oIgVsLohj-7b23TefrhsQICPkXWnvfwstbgU 

Ressources pour les stratégies d'études et l'aide à la concentration (suite) :

Ressources pour la motivation et la persévérance :

Ressources pour la gestion du stress et de l'anxiété : 

Documentaires pour mieux comprendre le phénomène du dopage sportif : 

Banque de ressources 
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Vous avez maintenant quelques outils intéressants pour survivre à votre quotidien
d'étudiants-athlètes! Nous avons abordé plusieurs aspects de votre réalité, tel que
l'organisation et la gestion de votre temps, la concentration et les stratégies
d'études, la motivation et la persévérance, ainsi que la gestion du stress et de
l'anxiété. Nous jugeons important de vous rappeler qu'être un étudiant-athlète est un
grand défi à surmonter et qu'il est normal de croiser des obstacles sur votre chemin!
L'important est de vous relever et d'utiliser les outils et ressources que vous avez à
votre disposition pour vous adapter et vous dépasser. Nous espérons de tout coeur
que nos astuces vous ont inspirés, motivés et surtout aidés! 

La réalisation de ce guide a été effectuée par Mohamed Barry, Sophie (Yang) Lu,
Chloé Brochu, Lina Khadraoui, Heena Patel, Cassandre Legault, Melissa Haouchine et  
Jérémy Sauvageau. Sa conception n'aurait cependant pas été possible sans la
précieuse aide de nos experts: Josée Sabourin, psychologue en apprentissage; Joëlle
Varin, orthopédagogue; Camille Charron-Bigras, orthopédagogue. Ces experts ont
contribué à la conception du guide en nous offrant des conseils, des informations et
en révisant à maintes reprises la rédaction. Nous avons aussi bénéficier de l'aide de 
 Marie-Pier Tsingakis pour l'aspect visuel du guide.

Nous tenons  également à remercier la Fédération de Basketball Québec d'avoir
accepté de diffuser le guide pour qu'il soit accessible à des milliers d'étudiants-
athlètes au Québec. 

 

Conclusion et
remerciements

2727



Annexe  - Tableau de planification
des tâches quotidiennes (Exemple 1) 
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Annexe  - Tableau de planification
des tâches quotidiennes (Exemple 2)
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