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Défi Starling de la forme mentale
avec Tara Achkar

Guide de configuration de vos appareils pour les séances en direct
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Starling. Tara Achkar présentera des
diapositives sur Zoom et terminera chaque
séance par une période de questions << Posez
n'importe quelle question a Tara >> en direct.

8. Comment créer un raccourci : iPone & iPad, Google
Chrome, Safari ._________________________________________. 10

Ce guide vous montrera comment configurer vos
appareils pour accéder aux deux plateformes de maniére transparente.

= .

Option 1: Option 2: Option 3 :
Deux appareils Rester sur Zoom Ecran partage

\. D— 4

Si vous avez acceés a un seul
appareil et qu'il ne prend pas en
charge la fonction d'écran
partagé, restez sur Zoom.

Sivous avez acces a deux
appareils, comme un ordinateur
(portable ou de bureau) et un
appareil mobile, utilisez-en un

Si vous utilisez un seul appareil pour
les séances en direct, tel qu'un
ordinateur (portable ou de bureau),
divisez votre écran pour avoir la fenétre

pour Zoom et l'autre pour la
communauté Starling.

Zoom et la fenétre communauté
Starling placées cote a cote.
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Comment puis-je diviser mon
écran sur un appareil?

Cliquez sur le lien Zoom pour la séance de cette semaine. Vous accéderez au webinaire en mode
plein écran.

&) Reéduisez la fenétre et ajustez-la pour qu'elle remplisse la moitié de I'écran.

e Ouvrez une session dans la communauté Starling et trouvez le fil de discussion de la séance de
cette semaine.

o Réduisez la fenétre et déplacez-la pour qu’elle occupe 'autre moitié de I'écran.

e Vous devriez voir a la fois la séance sur Zoom et la communauté Starling.

Comment puis-je assister
aux séances sur Zzoom?

Vous recevrez un courriel de rappel avec un lien Zoom en prévision de
u chaque séance a venir. Si vous ne trouvez pas le lien, veuillez écrire a
membres@starlingminds.com.
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Comment puis-je rester anonyme
durant les séances sur Zoom?

Les séances sur Zoom sont configurées de facon a ce que la caméra et le microphone
c, de votre appareil soient éteints et qu'il ne soit pas possible de les activer. Votre nom

n‘apparaitra que si vous tapez quelque chose dans la fenétre de clavardage. Toutefois,

vous pouvez rester anonyme si vous utilisez la fonction questions et réponses (Q+R):

e Tw2siM O @ =

00 & e

& roomus Reuven Vor  uoomer Fendre  Aide

Cliquez sur l'icobne « Q+R »
au bas de votre écran.

Saisissez votre question ou votre e Une fois que vous avez cliqué sur « Envoyer
commentaire et cochez la case « Envoyer », votre question ou votre commentaire sera
anonymement » en bas a gauche. transmis par « Participant anonyme ».

L ] Q.etR. ® Q.etR

Toutes le...stions{1) Mes questions(1)

Spectateur anonyme

Bonjour!

Bienvenue aux Q&R

Demander anonymemer Annuler
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Comme puis-je trouver le bon fil de
discussion Starling Minds?

Q’ Une fois que vous avez ouvert une session Starling Minds,
@ cherchez le fil de discussion pour la séance de cette semaine.

X X X X . ) .
= =22 Pourtrouver le bon fil de discussion :

0 Ouvrez une session a member.starlingminds.com.

9 Recherchez la vignette « Défi de la forme mentale » sous « Vos thérapies guidées ». Cliquez dessus.

Tableau de bord StorU.nS’

EXAMINEZ LES RESULTATS DE VOTRE BILAN DE SANTE

ﬁ Accueil

L QOutils

Vidéos Vos thérapies guidées
Communaute \

John Jﬂ // \\.‘;\\.. ', i : m&; é

Défi de la forme mentale en frangais Défi de la forme mentale

e Trouvez la bonne semaine et cliquez sur la vignette qui vous ménera a cette séance.

o Sous la description, vous verrez un bouton « Posez n'importe quelle question a Andrew ».
Cliquez dessus.

e Vous serez dirigé vers le fil de discussion en direct. Veuillez publier toutes les questions
auxquelles vous aimeriez que Dr Miki réponde en direct!
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Augmenter votre résilience mentale grace a vos programmes de thérapie personnalisés,
aux outils de thérapie cognitivo-comportementale (TCC), aux vidéos et au soutien de la
communauté Starling. Découvrez Starling.

J_N\. A

2 10

Dépression Anxieté

5/8

Prachain bilan de santé recommandé dans Résilience

6jours

Energie

Comme puis-je faire mon bilan de santé?

o Ouvrez une session Starling Minds a member.starlingminds.com.
e Allez a la page d'accueil.

e Cliquez sur le bouton « Faites votre premier bilan de santé » au bas de la vignette « Les résultats
de votre bilan de santé ».
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Comment puis-je ouvrir une
nouvelle session Starling?

Vous pouvez ouvrir une session Starling Minds a member.starlingminds.com. Pour faciliter

C, I'ouverture de la prochaine session Starling, vous pouvez mettre cette page Web en signet
sur votre navigateur (recommandé pour les ordinateurs [portables ou de bureau], ou créer
un raccourci sur votre écran d'accueil (recommandé pour les appareils mobiles).

StO.fI.InS' @ Frangais

Améliorer votre forme mentale

C'est le temps de penser a
vous!

Découvrez votre santé mentale, développez des
[ é eS pour amé votre

mentale et entrez en contact avec une
communauté d'entraide.

Comment puis-je créer un signet?

e Google Chrome

@ Allez 3 membre.starlingminds.com. © Une fenétre contextuelle devrait
apparaitre ou vous pouvez modifier
e Cliquez sur I'étoile dans la barre de recherche. le nom du favori.
en e Starling - Améliorer votre form X (-]
€ = C @& member.starlingminds.com/#/landing/ B X Q& B2
Nouvel onglet BT
Nouvelle fendtre BN
l l N @ Francals Nouwvelle fenétre de navigation privée RN
Stw g Historique 3
Améliorer votre forme mentale Tiuchaigamiins pt
Favoris »

Zoom 0% + L1

C'est le temps de penser a bkt i
Caster...
vous! Recharcher.. ur

Décoires votrs saacasessns Installer StarlingPlatform...

Enregistrer la page sous... Plus d'outils 2

développez des cor

améliorer votre rés Sréerintaceouet. Madifier Couper  Copier Coller
Nommer la fenétre
entrez en contact a Paramétres ®
d'entraide Effacer les données de navigation... oXE Aide P
Extensions
Gestionnaire de tiches 06
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o Cliquez sur « Sauvegarder » et le nom du site Web apparaitra dans votre onglet de
favoris. Si vous cliquez dessus, vous serez dirigé directement a page d'ouverture de
session.

® 0 ®  nouvelonglet x  + °
« s e (al DEX S

i3 Applications Starling Minds- Fo_. ﬁ/

Gmail Images
Q  Effectuez une recherche sur Google ou saisissez une URL &
G e +
Starling Connexion Web Store. Ajouter un fa_
° Safari
@ Allez 3 membre.starlingminds.com.
e Cliquez sur « Signets » dans le ruban supérieur.
e Sélectionnez « Ajouter un signet ».
—..I m < > @ @ i e koinane G ¢ ® h + 'D-

. Afficher les signets

Ajouter un sig:
it & Frangais

S#lactionner la précadant dlément da la liste de lecture U381

Sélectionner ls prachain élément da la fists de lecture XH |3

7 Favoris >

Découvrez votre santé mentale, développez des
compétences pour améliorer votre résistance
mentale et entrez en contact avec une
communauté d'entraide,

OUVRIR UNE SESSION

Des questonns? Nhésiter pas i fows apoces e et tems.
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© Donnez un nom approprié au signet puis sélectionnez
X X i Ajouter cette page a:
un dossier de signets dans lequel vous souhaitez le o

sauvegarder. , _ :
| Starling - Améliorer votre forme mentale |

E Description

Cliquez sur « Ajouter ».

P st

Cliquez sur « Sauvegarder » et le nom du site Web
apparaitra dans votre onglet de favoris.

eoe M < > @ @ ( Micheriapage dedémarrags [ @nh+ O

@ Frangais

’ ces onglets 4 Ja liste de lecture
Sélectionner le précédant éiément de la liste de lecture 31
Sélectionner le prochain élément de la liste de lecture e 1!

¥ Favoris >

Découvrez votre santé mentale, développez des
compétences pour améliorer votre résistance
mentale et entrez en contact avec une
communauté d'entraide.

SINSCRIRE

OUVRIR UNE SESSION

O RN NTSEE [53.8 70111 1007 B RE .

o Sivous cliquez dessus, vous serez dirigé directement a page d'ouverture de session.

ece M < > ® © © & memberstarlingmings.com e ® M +
T
PRI @ Fransais
% Apple
& iCloud
@ vahoo
@ Bing
Gl C'est le temps de penser a
@ Wikipedia |
O reat vous!
® Twitter Découvrez votre santé mentale,
[ Linkedin développez des compétences pour
@ The Weather Channel améliorer votre résistance mentale et
@ Yelp entrez en contact avec une
@ TripAdvisor communauté d'entraide.

Starling - Améliorer votre...

OUVRIR UNE SESSION

M Linkedin
@ The Weather Channel
@ Yelp

@ TripAdvisor

Starling - Améliorer votre...

D quesiions? Ninésitez pas 1o appeber 99 (oAt iemps.
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e Microsoft Edge

@ Allez 3 member.starlingminds.com.
o Cliquez sur I'étoile dans la barre de recherche pour mettre cette page en signet.

e Une fenétre contextuelle apparaitra. Modifiez le nom si nécessaire et assurez-vous que le dossier «
Favoris » est sélectionné.

Sto.rLi.nS'

Améliorer vatre forme mentale

C'est le temps de penser a
vous!

Découvrez votre santé mentale, développez des
compétences pour améliorer votre résistance
mentale et entrez en contact avec une
communauté d'entraide.

OUVRIR UNE SESSION

DS QuESTIONS? NTISREE s & 01 Sapeler €0 108 T6Mas.

o Pour accéder a cette page a l'avenir, cliquez sur l'icbne de I'étoile a trois lignes (a c6té de la barre de
recherche). Vous verrez apparaitre un menu déroulant avec tous les sites sauvegardés.

[m) Starling - Améliorer votre forme % | - u}
&« C O hips//member.starlingminds.com/#/landing/ 5 % = B 2
Favoris 6 B8 Q =

4 1Y% Barre des favoris |

Starfing - Building Your Mental Fitness

B Autres favoris

Starl.ins'

Améliorer votre forme mentale

C'est le temps de pen
vOus!
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Comment puis-je créer un raccourci?
Pour les appareils mobiles :

ne et iPad

Allez a Cliquez sur l'icone de la boite AR o S
membre.starlingminds.com avec une fleche pour faire A& membre.staringminds.com
sur votre navigateur Safari. apparaitre le menu.

Storl.ins'

Frangais

Améliorer votre forme mentale

C'est le temps de penser
a vous!

Découvrez votre santé mentale,
développez des compétences pour
améliorer votre résistance mentale et

entrez en contact avec une communauté
d'entraide.

. . OUVRIR UNE SESSION
membre.starlingminds.com

Des questions? Nhésitez pas seler en tout temps.

< >> rI] m (@]

Sélectionnez « Sur I'écran Nommez le raccourci.
d'accueil ».

Le raccourci sera prét a étre
utilisé sur votre écran d'accueil.

4 Rechercher | T 08115 @ 7 52% mm) 4 Rechercher | & 08115 @ 7 92% .

Améliorer votre forme mentale X Annuler Sur I'écran d'accueil
membre.starlingminds.com Options

Xel=1°1 C

Airbrop Massogrs Mo Whatsapp R https:/fmembre starlingminds.comfind.

Une ic8ne sera ajoutée & |'dcran d'accueil pour un acces
immédiat & ce site Web,

Copier
Ajouter a la liste de lecture
Nouveau signet

Ajouter aux favoris

o % B § @

Rechercher dans la page

Ajouter sur I'écran d'accueil

®

Annotation

@ @

Imprimer

Modifier les actions...
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Comment puis-je créer un raccourci?
Pour les ordinateurs (portables et de bureau) :

Chrome

Build
Resilient
Minds.

Sto.rling

o Allez a member.starlingminds.com et cliquez sur l'icbne ¢+ dans le coin droit de I'écran.

e Sélectionnez « Plus d'outils ».

e Sélectionnez « Créer un raccourci ».

° Modifiez le nom du raccourci.

© Cliquez sur « Créer ».

ece

¢ > cC

Starling - Améliorer votre form X ==

@& member.starlingminds.com/#/landing/

Sl:o.rling

Améliorer votre forme mentale

C'est le temps de penser a

vous!

@ Frangais

Découvrez votre sa==* ===~~~

développez des cor
améliorer votre rés
entrez en contact a
d'entraide.

Enragistrer la page sous...
Créer un raccourci...

Nommer la fenétre

Effacer les données de navigation...

Extensions.

‘Gestionnaire de tiches

Outils de développement

o
G Ha« & & i
Nouvel onglet ®T
Nouvelle fenétre %N
Nouvelle fenétre de navigation privée RN
Historique »
Téléchargements L
Favoris L4
Zoom - W% + o
Imprimer... ®P
Caster...
Rechercher... ®F
Installer StarlingPlatform...
Plus d'outils »
Modifier Couper ~ Copier  Coller
Paramétres ®,
ong Aide »
X

o Une fois le nouveau raccourci sauvegardé, une fenétre contextuelle apparaitra avec celui-ci.
Faites glisser le raccourci sur votre bureau.

@ Finder File Edit View

Go

Window  Help

<>

Favorites
33 Dropbox
@) Airdrop
& Recents
& iCloud Drive
#% Applications
[ Documents
[ Desktop
© pownloads

StarlingPlatform Devices

(©) Remote Disc

8 Chrome Apps

S = mfo) (mEv) %] B

a

53 Creative Cloud Files

OB ORB 3 =« %3 Fi6PM Q © =

Crisis_Communica
tion_Kit

Starling Website

[ —

filmorag.
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@ Allez 3 member.starlingminds.com.

e Modifiez la taille de la fenétre de Safari afin d’avoir le bureau de votre ordinateur et la fenétre
de Safari a I'écran.

e Passez la souris sur le c6té gauche de la barre de recherche (ou I'URL est affichée). Un icbne « +
» apparaitra. Cliquez sur l'icbne et maintenez enfoncé pour faire apparaitre un menu
déroulant.

° Tout en maintenant le bouton de la souris enfoncé, déplacez le pointeur sur l'option « Favoris »
et relachez. Le signet sera ajouté a votre liste de signets.

N mnﬂlmww

o0 Reading List

YX Favorites

1 Bookmarks
YAHOO! H O \X}
Apple iCloud Yahoo - Bing Google Wikipedia
The S\ 4
’ m Weather M&
Channel

Facebook Twitter Linkedin The Yelp TripAdviso
‘Weather... r

e Faites apparaftre vos signets et glissez celui de Starling Minds sur notre bureau, puis relachez le
bouton de la souris. Le raccourci sera ainsi créé.

G Glissez-déposez le raccourci sur votre bureau.

©RORY 3 T 0 % FiF2PM Q @ =

@ sSafari File Edit View History Bookmarks Window Help

L m Q search or enter website name a
Favorites.
Favorites Show Less Crisic.Communica
tion_Kit
s
Apple icloud Yahoo Bing Google Wikipedia 58 <
Starling Website
The Sﬂtﬂ% Y
Weather ©
Channel
Facebook Twitter Linkedin The Weather Yelp TripAdvisor dper

Channel
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