O 1 Favoriser le bien-étre et la perseverance des personnes etudiantes aux cycles supérieurs

en éducation : recommandations issues de recits d'expéerience ou recits de pratique

LE BIEN-ETRE ET LA PERSEVERANCE
AUX CYCLES SUPERIEURS EN EDUCATION :
UNE AVENTURE FONCIEREMENT HUMAINE

Un ouvrage partageant des constats, des lecons, des témoignages,
des conseils et des pratiques gagnantes pour un meilleur
équilibre entre bien-étre individuel et collectif

Accés privilégié aux Dialogue ouvert et inclusif _ _ o
coulisses de la vie Promotion du bien-étre aux lG' lste essentlf!. ?ltescl:.l neta
étudiante cycles supérieurs a communaute etudiante
et a la communauté
Obstacles, sources de Idées, solutions pratiques, universitaire pour
resilience et cheminement soutiens porteurs l'encadrement et
educatn_c dan§ un esprit et approches la formation
de bienveillance pedagogiques novatrices

4 THEMATIQUES

Récits des
premiéeres experiences
de recherche et
d'enseignement, et de
la quéte pour trouver
sa place dans la
communauté
universitaire

Exploration du délicat
equilibre entre vie

professionnelle, familiale

et étudiante

Présentation de
pistes dont le soutien
social, les stratégies
deplanification,
d'organisation et de
gestion du stress ainsi
que limportance
des associations
etudiantes.

Réflexions sur la
maniére dont le
cheminement scolaire
faconne la vision du
monde et le role
dans le domaine de
l'éducation

IMPORTANCE DES ETUDES AUX CYCLES SUPERIEURS

Etape charniére pour les Voie parsemée de
personnes étudiantes désireuses défis et d'obstacles
de se perfectionner, de se susceptibles d'affaiblir
spécialiser et de contribuer le bien-étre et la
activement au domaine perséverance

de l'éducation

CREDITS DE L'INFOGRAPHIE :

Idéation, structuration et coordination : B-Lamoureux, B. et Laforme, C. / Développement : Laforme, C. /
Révision : B-Lamoureux, B., Bérubé-Beschénes, N., Gadbois, A. et Soares, R. Création visuelle : Rousseau, J.

INSPIRATION DES CHAPITRES SUIVANTS :

Duchaine, B-Lamoureux, Laforme et Samson (2024) et Laforme, Samson, B-Lamoureux et Duchaine (2024)
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O 2 Favoriser le bien-étre et la perseverance des personnes etudiantes aux cycles supérieurs
en éducation : recommandations issues de recits d'expéerience ou recits de pratique

STRATEGIES PERSONNELLES DU QUOTIDIEN

APPRENDRE A SE CONNAITRE

. REGARDER LES SITUATIONS
prendre conscience. SOUS UN NOUVEL ANGLE

accueillir et |
respecter ses .
P : Réfléechir a ses
limites.
Réfléchir sur comportements
son rapport | et ses automatismes

ala critique qui peuvent nuire
constructive. au bien-étre.

l

&

Céléebrer
ses succes.

Se donner le
droit a U'erreur
et le droit
d'apprendre.

Réflechir a Identifier ce
ses forces et qui procure

compétences | un sentiment

pour mieux de bien-étre.
les réinvestir.

Miser sur les
situations
qui sont Accueillir les
stimulantes. situations qui
rendent plus
vulnérables
o comme levier

7 % d'apprentissage.
I

Rester a l'affut
des opportunités.

Ne pas hésiter
a aller chercher
du soutien
psychologique.

CREDITS DE L'INFOGRAPHIE :
Idéation, structuration et coordination : B-Lamoureux, B. et Laforme, C. / Développement : Bisaillon, J., Paquette, N., Vallieres, A et Laforme, C. /
Révision : B-Lamoureux, B., Bérubé-Beschénes, N., Gadbois, A. et Soares, R. / Création visuelle : Rousseau, J.

INSPIRATION DES CHAPITRES SUIVANTS :

Gladu (2024); Bérube-Deschénes (2024); Kharchi (2024); B-Lamoureux (2024); Soares et Melo Araneda (2024).
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O 3 Favoriser le bien-étre et la perseverance des personnes etudiantes aux cycles supérieurs

en éducation : recommandations issues de recits d'expéerience ou recits de pratique

STRATEGIES D'ORGANISATION DU QUOTIDIEN

IDENTIFIER SES RESPONSABILITES
EN FONCTION DE SES PARTICULARITES

ORGANISER SON QUOTIDIEN
EN CONSEQUENCE

1. Tenir compte de ses
Allouer du temps

différentes responsabilités o
et différents besoins : familiaux, delquz_a;illtet!oourtla
professionnels, sociaux, financiers, : panincation €

) l'organisation de son
études, etc. o :

quotidien en fonction
, de ses responsabilites
2. Etablir et réguler un budget afin

de planifier ses revenus et ses P
dépenses tena.r?t ’compte de toutes Déterminer ses
ses responsabilités. taches quotidienne

a la lumiere de

3. Reconnaitre et respecter les limites cette organisation

de ses responsabilitées et de ses besoins Partager ses taches
avec les personnes

de l'entourage
(domestique, soins
des enfants, etc.)

PRENDRE SOIN DE SOI

Conserver

Se soucier de Prendre du un equilibre L
" : tempns pour Soi Se donner Participer a
son hygiéne de vie: PSP : entre doctorat, le droit 3 L d bt
activités physiques mediter. etc. et vie

personnelle

CREDITS DE L'INFOGRAPHIE :
Idéation, structuration et coordination : B-Lamoureux, B. et Laforme, C. / Développement : Bisaillon, J., Paquette, N., Vallieres, A et Laforme, C. /

Révision : B-Lamoureux, B., Bérubée-Beschénes, N., Gadbois, A. et Soares, R. / Création visuelle : Rousseau, J.

INSPIRATION DES CHAPITRES SUIVANTS :
Bérubé-Deschénes (2024); Kharchi (2024); Paquette (2024); B-Lamoureux (2024); Valliere (2024); Soares et Melo Araneda (2024); Gadbois et Edward (2024).
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O 4 Favoriser le bien-étre et la persevéerance des personnes etudiantes aux cycles supérieurs

en éducation : recommandations issues de recits d'expéerience ou recits de pratique

STRATEGIES D'ORGANISATION POUR LES ETUDES

ETABLIR SES OBJECTIFS

01 02 03 04@ 05 (=

Prendre un Etablir une Dresser une liste Mobiliser des outils Réserver des
moment pour planification des taches prioritaires d'organisation créneaux pour des
cibler ses hebdomadaire, et la suivre ~ (agenda papier ou taches de lecture
objectifs avec mensuelle, elecz‘;”tgculfé:?;?_'ftate”r et d'écriture,
son comité trimestrielle minuteur, tableaux. etc.) de mentorat et
de direction ou annuelle de réseautage

Inclure
toutes ses activités

dans son horaire
(personnelles,
professionnelles, etc.)

Adapter

régulierement sa Considérer
planification pour les temps de
s'ajuster au z déplacement

TEMPS DE
MANIERE REALISTE
ET EFFICACE

()

Laisser des
plages horaires
libres pour effectuer
les taches non
planifiables

(courriel de dernieres
minutes, revisions,
etc.)

Planifier la g ,:'
journée en fonction W
de la complexité des

taches pour
maximiser sa

concentration

Préserver
des moments
de repos

CREDITS DE L'INFOGRAPHIE :
Idéation, structuration et coordination : B-Lamoureux, B. et Laforme, C. / Développement : Bisaillon, J., Paquette, N., Vallieres, A et Laforme, C. /
Révision : B-Lamoureux, B., Bérubé-Beschénes, N., Gadbois, A. et Soares, R. / Création visuelle : Rousseau, J.

INSPIRATION DES CHAPITRES SUIVANTS :

Bérubé-Deschénes (2024); Kharchi (2024); Paquette (2024); B-Lamoureux (2024); Valliere (2024); Forest et Adams (2024); Mercure et Bisaillon (2024); Gadbois et Edward (2024).
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Favoriser le bien-étre et la persevéerance des personnes etudiantes aux cycles supérieurs

en éducation : recommandations issues de recits d'expéerience ou recits de pratique

STRATEGIES RELATIONNELLES
POUR LES PERSONNES ETUDIANTES

Miser sur la
complémentarite
et la spécificité des
expertises entre les
membres du comité
en se souciant
de l'approche
d'encadrement

Etablir une }

relation ou regnent
confiance, respect et
communication
efficace

RELATIONS
AVEC LE COMITE
DE DIRECTION CQ

Q

/l-
Partager @

clairement ses
besoins, ses

inquiétudes et

ses objectifs

(&)
2%

Partager ses
experiences, ses
idees et son
expertise

RELATIONS DANS
LACOMMUNAUTE (G-

ETUDIANTE (é(g@

Cultiver des
relations de
confiance en faisant
preuve d’'écoute et
de bienveillance

Bénéficier des
diverses ressources
offertes ou des
activités sociales et
professionnelles

CREDITS DE L'INFOGRAPHIE :
Idéation, structuration et coordination : B-Lamoureux, B. et Laforme, C. / Développement : Bisaillon, J., Paquette, N., Vallieres, A et Laforme, C. /
Révision : B-Lamoureux, B., Bérubé-Beschénes, N., Gadbois, A. et Soares, R. / Création visuelle : Rousseau, J.

INSPIRATION DES CHAPITRES SUIVANTS :

Gladu (2024); Bérubé-Deschénes (2024); Kharchi (2024); Paquette (2024); B-Lamoureux (2024); Valliére (2024); Soares et Melo Araneda (2024); Forest et Adams (2024);
Mercure et Bisaillon (2024); Gadbois et Edward (2024).
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Favoriser le bien-étre et la persevérance des personnes etudiantes aux cycles supérieurs

en éducation : recommandations issues de recits d'expéerience ou recits de pratique

RECONNAISSANCE ET SOUTIEN DES PERSONNES
ETUDIANTES AUX CYCLES SUPERIEURS
QUELLES ACTIONS A POSER PAR LES MILIEUX UNIVERSITAIRES ?

RECONNAITRE L'APPORT DES PERSONNES
ETUDIANTES ET DE LEUR DIVERSITE

POURQUOI ? COMMENT?
Valoriser une parole » Ecouter activement les personnes étudiantes et encourager leurs initiatives en
et une expertise qui facilitant leur financement

contribuent a la vie des

) . . « Maintenir l'offre de bourse ou de financement d'activités et accompagner les
universites et a leur Pag

personnes étudiantes vers leur obtention

rayonnement

- Favoriser la mise en place d'activités mettant en valeur l'expertise étudiante
Valoriser une diversite et la diversité des parcours (p. ex. : colloque étudiant, partage d'expériences, programme
de realites et de de mentorat)

parcours inspirants » Reconnaitre la propriété intellectuelle et les droits des personnes

etudiantes autrices

SOUTENIR LE DEVELOPPEMENT PERSONNEL ET PROFESSIONNEL

Favoriser un bien-étre individuel

POuI‘quOi ? ) et collectif nécessaire a la

persévérance et a lengagement.

Offrir des possibilités
d’accomplissement
individuel et collectif.

COMMENT ? &
Sur le plan personnel fin @

- Offrir des services humains, accessibles, inclusifs, Sur le plan professionnel
flexibles et proximaux. Assurer la communication
claire de ces services aupres des personnes - Offrir des services d'accompagnement qui mettent
concernées l'accent sur les etapes charniéeres du parcours

universitaire (p. ex. : mentorat par les pairs)

- Offrir des services et des activités spécialement

dediées aux personnes etudiantes minorisees Offrir des stages reconnus et rémunérés de facon
ou marginalisées. équitable

- Organiser des activites de modes varies Mettre en place des activités de rédaction et
favorisant le développement d'un sentiment de réseautage
d'appartenance a une communaute
(p. ex. : bimodales, a distance, en présentiel) Outiller le corps professoral pour guider les

personnes étudiantes dans les choix a faire avant,
pendant et apres le parcours universitaire

CREDITS DE L'INFOGRAPHIE :
Idéation, structuration et coordination : B-Lamoureux, B. et Laforme, C. / Développement : Bisaillon, J., Paquette, N., Vallieres, A et Laforme, C. /
Révision : B-Lamoureux, B., Berubé-Beschénes, N., Gadbois, A. et Soares, R. / Création visuelle : Rousseau, J.

INSPIRATION DES CHAPITRES SUIVANTS :

Bérubé-Deschénes (2024); Bétenteux (2024); B-Lamoureux (2024); Valliere (2024); Soares et Melo Araneda (2024); Robitaille et St-Pierre (2024); Gadbois et Edward (2024).

e \ TR
qm\---«-«w‘"‘“ N [] F\)E\/EF\)BEF\)E Université du Québec @ 0 e e

\af \ a Trois-Rivieres BY NC ND



O 7 Favoriser le bien-étre et la persevéerance des personnes etudiantes aux cycles supérieurs

en éducation : recommandations issues de recits d'expéerience ou recits de pratique

CARACTERISTIQUES ET ACTIONS DU COMITE
DE DIRECTION POUR LE BIEN-ETRE ETUDIANT

Le comité de direction réunit des personnes déterminantes dans le parcours des personnes étudiantes aux
cycles supérieurs. De la méme maniere, les personnes étudiantes sont des alliees essentielles

aux activites d'enseignement et de recherche. Des attentes elevées reposent donc sur le comite de direction.

CARACTERISTIQUES N
DU COMITE
DE DIRECTION » Faire preuve

d'écoute et
d'empathie
Etre disponible
et flexible pour
N s'adapter aux
G@ diverses réalités

Etre un modéle

de bienveillance
envers soi et envers ®. 8,®
les autres

de rigueur et ® —®
(®)

Communiquer clairement
et reguler explicitement

ACTIONS DU les attentes
COMITE DE

DIRECTION

Offrir des Soutenir le / & Reconnaitre U'apport
occasions de développement ’_rr ﬁ % 4 du travail des
financement ]—\5/ professionnel personnes étudiantes
Par exemple: + Offrir un accompagnement dans le processus Par exemple:
Taches rémunérées d'obtention de stages remunereés et pertinents - Respecter la propriété intellectuelle
de facon équitable pour le parcours universitaire et la future carriére

(p. ex. : analyser les taches Attribuer le statut de personne

sollicitées afin de différencie Otﬁ(;'r un iic\;ffnzaggi‘;mei":‘ l°ri~°' ‘;‘:z taches co-chercheuse (p. ex. :impliquer

le statut d'emploi selon les etaesac esde usion scie B tes pﬁrsonn:s etuo!latntjs dan; tom:]tes
. . . R . . es phases des projets de recherche,

compeétences déja acquises + Favoriser l'équilibre dans les contributions i e

. . ‘ o . leur reconnaitre le statut de personnes
et les compétences en voie ~ en prévision de la future carriére . ‘
d'acquisition) \ collaboratrices/co-chercheuse aupres

des organismes subventionnaires)
Soutien a l'obtention
des bourses

CREDITS DE L'INFOGRAPHIE :
Idéation, structuration et coordination : B-Lamoureux, B. et Laforme, C. /7 Développement : Bisaillon, J., Paquette, N., Vallieres, A et Laforme, C. /
Révision : B-Lamoureux, B., Berubé-Beschénes, N., Gadbois, A. et Soares, R. / Création visuelle : Rousseau, J.

INSPIRATION DES CHAPITRES SUIVANTS :

Gladu (2024); Bérubé-Deschénes (2024); Bétenteux (2024); Kharchi (2024); B-Lamoureux (2024); Soares et Melo Araneda (2024); Forest et Adams (2024).
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O 8 Favoriser le bien-étre et la persevéerance des personnes etudiantes aux cycles supérieurs
en éducation : recommandations issues de recits d'expéerience ou recits de pratique

PERSONNES ETUDIANTES
IMMIGRANTES OU DE L'INTERNATIONAL
STRATEGIES INDIVIDUELLES ET CONDITIONS GAGNANTES DU MILIEU UNIVERSITAIRE

®

®

o
i

Q Planifier les ressources mobilisant l'aide des proches pour les soins aux enfants
(p. ex. : visites, immigration temporaire ou permanente de la famille de son pays d'origine)

- Prévoir les couts des soins de santé en raison des défis d'acces aux services publics
- S'informer des possibilités de partage de frais de base essentiels (p. ex. : colocation)

®

Besoins de base

K
% Relation avec le comiteé de direction

+ Poser des questions, solliciter des conseils ou de l'aide
- Exprimer ses besoins d'accompagnement et ses préférences d'apprentissage
- Partager ses expériences en tant que personne étudiante immigrante ou de l'international

g
"
S
N
5
z
)
8
>

\7 3
%
&

Réseautage

Entretenir des amitiés avec des personnes ayant des intéréts similaires

Profiter du mentorat informel entre personnes étudiantes immigrantes ou de l'international
Accéder aux ressources linguistiques et au soutien psychologique offerts par l'université
Maintenir des contacts avec les proches résidant dans le pays d'origine grace a la technologie

CONDITIONS -
GAGNANTES Etre disponible par

divers moyens pour

DU MILIEVU répondre aux questions
des personnes
UNIVERSITAIRE =

étudiantes

Offrir des bourses et
des occasions
DE d'expériences en
DIRECTION cohérence avec les
besoins spécifiques

S elxdapter aux besoins COMITE
d'accompagnement
et aux préférences
d'apprentissage

Encourager les
questions et faciliter la
recherche de conseils

ou d'aide

MESURES INSTITUTIONNELLES

2 Faciliter l'inclusion et les
interactions entre les personnes
etudiantes en valorisant le partage

% des expériences et compétences

1 Elargir le soutien et améliorer les services
pour les personnes étudiantes immigrantes
O oude linternational

(- (p. ex. : services de révision linguistique ou clarification anterieures
[ M ] des informations administratives a l'arrivée) (p. ex.: cafe-causerie, activités de partage
o-U des coutumes, groupes de discussions
mixtes)

3 Instaurer un programme de mentorat pour, par et avec des

% personnes étudiantes immigrantes ou de l'international

(p. ex. : soutien dans le processus d'insertion sociale a la société d'accueil,
adaptation au climat et aux écarts de température, familiarisation avec le

systéme éducatif, apprentissage des pratiques culturelles locales)

CREDITS DE L'INFOGRAPHIE :
Idéation, structuration et coordination : B-Lamoureux, B. et Laforme, C. / Développement : B-Lamoureux, B., Kharchi, Z., Melo Araneda, F. et Soares, R. /
Révision : B-Lamoureux, B., Bérubé-Beschénes, N., Gadbois, A. et Soares, R. / Création visuelle : Rousseau, J.

INSPIRATION DES CHAPITRES SUIVANTS :

Kharchi (2024); Soares et Melo Araneda (2024).

o . \ UE TR
qw__‘._.u‘--"‘""‘ . . F\)E\/EF\)BERE “ Université du Québec @ 0 e e

\ PN 4 7 a Trois-Rivieres BY NC ND



