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Blocus Examens

8 15

septembre octobre novembre décembre janvier

Année académique

1 10

Vous êtes ici !



• 60 crédits x 30h par crédit = 1800 heures/an

• 1h de cours/TP = 1 à 2h de travail à domicile

Petit calcul

En moyenne 45 heures de travail par semaine



La construction d’un planning d’étude

Exigences de 

l’enseignant

Lister les cours et 

les types de tâches

à réaliser

Déterminer les 

plages de travail 

Répartir la charge 

de travail semaine

par semaine

Vérifier semaine

par semaine

l’avancement

Préciser jour par 

jour les objectifs
Ajuster

Conception

Utilisation

Vous devez aussi manger, dormir, vous déplacer et vous distraire



Courbe de 
l’énergie

Planifiez les tâches
plus difficiles
-> Moment de grande
forme intellectuelle



Matière Tâches Temps estimé

Définir ses tâches et estimer le temps



Se motiver

Agis sur tes pensées

Visualise la 

réussite, la 

satisfaction, le 

soulagement, la 

liberté post-

exams, la fierté

Rappelle-toi tes

expériences de 

succès

Projette-toi dans 

les moments 

agréables

Reprends le 

contrôle sur tes

pensées 



Je choisis d’agir sur ...

Mon sentiment 

d’efficacité

Le sens que je donne à 

mon travail
La chasse aux 

distracteurs

L’organisation et les 

échéances

• Fractionner

• Chercher des 

ressources

• Agir sur mes pensées

• Réfléchir au sens et à 

l’utilité

• Cultiver le plaisir

• Privilégier les tâches à 

valeur ajoutée

• Eloigner les distracteurs

• Alterner les moments 

de travail et les 

moments de détente

• Planifier

• Fixer ses priorités

• Se fixer des échéances

• Commencer petit



La méthode 
Pomodoro



PsyCampus
Service de Santé Mentale

à l'ULB

Rob Kaelen, psychologue



Être en contact avec son bien-être
• C'est OK de ne pas être OK
• Prends du temps pour prendre soin de toi
• Fais appel à ton réseau
• Parle à un·e professionnel·le de la santé (mentale)



• Compliqué d'admettre qu'on a du mal, 
qu'on est en souffrance, etc.

• Attention aux comparaisons
• Les émotions ont leur utilité, c'est une

question d'équilibre
• Quels sont mes besoins ? 

C'est OK de ne pas être OK



Prends soin de toi
(self-care)
Activités qui favorisent le bien-être mental, 
émotionnel, social et physique
Qu'est-ce qui recharge tes batteries ? 

• quelque chose qui donne du plaisir, 
qu'on ne se sent pas forcé de faire

• le self-care implique de l’auto-
compassion

• attention aux comparaisons aux autres



Fais appel à ton réseau
• C'est OK de ne pas être OK
• Est-ce que ça t'aiderait de partager ? 
• Y a-t-il des choses qui t'empêchent de 

partager ? 
• Qui pourrait être une ressource pour toi ?



Parle à un·e professionnel·le 
de la santé mentale
On se pose souvent des questions
• Quand est-ce le bon moment ?
• Est-ce que je souffre assez ?
• Est-ce que je prends la place de quelqu'un ?

C'est OK de demander de l'aide



A qui m’adresser ? 
3 options : 
• Secteur privé
• Services de santé mentale ou centres de 

planning familial
• Psychologues de première ligne (psybru.be)



PsyCampus est là pour 
vous
• Psychologues et psychiatres
• 8€/séance maximum
• Accueil



PsyCampus est là
pour vous
Pour faire une nouvelle demande, 
appelez tous les jours ouvrables (sauf
le mardi) de 10h à 12h
0471 20 56 38
0471 20 56 34

Pour parler en anglais, appelez plutôt
le jeudi



Merci !



ULB Santé
- Service de promotion de la santé -

ULB Santé (ULB Health)

- Health Promotion -



The World Health 
Organization (WHO) 
constitution states:

"Health is a state of complete 
physical, mental and social 

well-being and not merely the 
absence of disease or infirmity." 

What is health



Different factors determine your 
health.

These include things like disease, 
access to services, stress, sleep, 

habits, education, nutrition, 
exercise, addictions, housing, 

financial security, working 
conditions, social network,  

discriminations, politics, air and 
water quality, … These are known 

as the wider determinants of 
health.

HEALTH

Factors 



Mental health is an integral part of 
health. Mental health is also affected 

by many factors: it is not just the 
absence of mental disorders.

WHO : “Mental health is a state of 
well-being in which an individual 

realizes his or her own abilities, can 
cope with the normal stresses of life, 
can work productively and is able to 

make a contribution to his or her 
community.”

Mental health



WHO : “Health promotion enables people to increase control over their 
own health.”

Missions : 

- Help students to identify services 

- Organize activities in order to transmit informations about well-being

- Organize activities to help you to develop new skills to take care of yourself

- Collect data’s about your well-being 

- Help policy makers to make health a central line of ULB policy

ULB Sante’s mission



Help students to identify services

ULB.BE/SANTE



Activities 

Get informations: take care of your mental health 

- From 6th to 9th November (Erasme)

- From 13th to 16th November (Solbosch)

Activities (FR)
• Conferences (midday)

➢ Autism
➢ ADHD

• Workshops (afternoon )
➢ Methodology : organize, synthesize
➢ Stress
➢ Speedfriending

• Theater
➢ Sexual assault : “Classement sans suite” 12th November
➢ Resilience : “Neige : l’ère du cristal” 13th November

• Documentary & discussion
➢ Youth Mental Health “Tout ira bien (ou pas)” 15th November



ULB Santé
- Service de promotion de la santé -

Website : ulb.be/sante

Facebook : ULB Sante 

Instagram : ulb_sante

Contact : ulb-sante@ulb.be

mailto:ulb-sante@ulb.be


Présentation

2023 - 2024



Erasmus Student Network (depuis 1989).

Qu’est ce que ESN ?

Financement du Conseil de l’Europe et programme Erasmus+



Qu’est ce que ESN ?

MISSION ➔ « We provide opportunities for cultural 
understanding and  self-development under the principle of 
SHS – Students Helping Students. »
We passionately commit ourselves to volunteering for the 
benefits of others!

VISION ➔ « L'enrichissement de la société grâce aux 
étudiants internationaux. »

VALEURS ➔ Respect, diversité, ouverture d’esprit, 
intégration, partage, travail d’équipe…



Les 3 niveaux d’ESN

Local level
18 sections (BE)
Et 500 sections 
dans le monde
National 
level 
+- 44 pays

International 
level 

15 000 volontaires dans le monde

Services offerts à 350 000 étudiants 
au sein de plus de 1000 Universités

En Belgique :
Brussels, Ghent, 
Antwerp, Leuven, Liège, 
Louvain-la-Neuve, 
Mons, Hasselt, Kortrijk, 
Geel and Mechelen



Actif depuis 2019 sous ESN ULB Brussels.

ESN ULB Brussels

Ça c’est ...
… notre super team ESN!!



Faire partie d’ESN ULB Brussels 

Étudiants en 
échange/internationaux

Étudiants 
réguliers/locaux 

● Organiser / soutenir 
l’organisation des activités.

● Participer aux Team Building.
● Formation, développement 

personnel…
● Networking.
● Pratique des langues.

Participer aux activités 
(voyages, découverte de la 

culture belge, soirées, sport, 
rencontre entre étudiants 

internationaux…).



✔ Visites culturelles : visite d’une chocolaterie, dégustation 
de frites/bière, visite d’un musée...

✔ Évènements en soirée : bowling, karaoké night, movie 
night, international dinner, pubcrawl, welcome party

✔ Évènements sportifs : basket, patinoire, football, mini 
golf

✔ Voyages et visites (en BE ou à l’extérieur) financés en 
partie par l’ULB

Nos événements



➔ Cotisation pour être membre.
- Réductions avec Ryanair, Flixbus et bien d’autres !
- Réductions avec nos partenaires locaux (quand on en aura).
- Prix : 15€

Notre ESNcard

Voir la plateforme 
(ESNcard.org) pour 
tous les discounts.



Qu’est ce que c’est ? ➔ Système de jumelage qui met en 
relation des étudiants en échange / étudiants 
internationaux avec un étudiant local pour faciliter la 
transition vers la Belgique.

Rencontrer des étudiants internationaux & échange 
multiculturel.

Plateforme ➔ Inscriptions sur https://buddysystem.eu/fr/

Buddy System



Merci pour votre attention

N’hésitez pas à nous contacter si vous avez des questions 

et à nous suivre également !

@esnulbbrussels         

ESN ULB Brussels - Erasmus Student Network

esn_ulb_brussels@esnbelgium.com
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