1 SEMAINE =168 HEURES

Réussite - Accomplissement - Persévérance

[Etape 1] Prendre conscience des heures consacrées aux diverses sphéres de vie dans une semaine (Ire page)

La durée d'une semaine étant de 168 heures, on fait le calcul d’heures utilisées et du nombre d’heures restantes
(approximatif).

[Etape 2] Explorer les TRUCS pour bien utiliser le temps dans les 5 sphéres ciblées (2e et 3e pages)

Les codes QR et liens sont |& pour approfondir sur les sujets abordés. Pas obligatoire de les consulter. L'outil en soi
apporte du contenu pertinent. Certains ont besoin de comprendre comment les trucs vont avoir un effet sur eux poury
croire et se mettre en action.

Puisqu’'on aborde « ['utilisation saine du temps », on parle beaucoup de saines habitudes de vie au travers des sphéres,
parce que |'adoption de comportements sains est le meilleur antidote au stress.

[Etape 3] Construire un plan d'action avec le jeune (4e page)

Nous ne sommes pas dans de grands engagements. On veut surtout initier/introduire le jeune & adopter des habitudes,
ou une seule premiére habitude qui va favoriser une utilisation saine de son temps.

[Etape 4] Suivi avec le jeune

Faire des suivis réguliers avec le jeune et le motiver & se mettre en action.
Questionner le jeune sur les résultats de I'action (ex. : Différence au niveau du stress? Comment le voit-il? Réussit & mieux
étudier? Réussit & mieux dormir?).
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