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introduction
Je m’appelle Juliette et je suis la fière créatrice du livre que vous avez entre les 
mains. Durant mon quatrième secondaire, j’ai sélectionné le sujet de mon 
projet personnel, un projet de grande envergure s’étendant sur une période 
d’environ 6 mois. J’ai décidé d’opter pour un thème qui m’était bien connu, 
l’école. Dès le premier secondaire, j’ai vite compris qu’il fallait travailler très 
fort pour s’assurer d’une bonne moyenne et au fil des années, j’ai développé 
des trucs et astuces pour bien m’organiser, réussir mes examens, gérer mon 
stress scolaire et développer de saines habitudes de vie. Aujourd’hui, je sou-
haite transmettre mes expériences dans le but d’aider plusieurs jeunes à réus-
sir leur secondaire, tout en gardant un équilibre dans les différentes sphères 
de leur vie. 
Le secondaire peut être une étape de vie stressante pour certains. Pour ma 
part, la source de mon stress au secondaire fut principalement par la pres-
sion de toujours devoir réussir et surpasser les autres. Puis, j’ai réalisé que 
ce n’était pas important de toujours se comparer aux autres puisque nous 
sommes tous différents dans nos aptitudes, nos forces et nos faiblesses. 
Également, j’ai eu la chance de faire partir du programme enrichi et au-
jourd’hui je suis reconnaissante de ce qu’il m’a apporté. Mon parcours sco-
laire dans ce programme n’a pas été sans embuches, mais j’ai toujours su me 
relever. En effet, j’ai souvent eu de la difficulté à m’adapter et lorsque je suis 
arrivé au secondaire, j’ai eu l’impression d’être en retard sur la matière par 
rapport aux autres élèves, comme en anglais par exemple. Cependant, j’ai 
persévéré et j’ai su m’améliorer pour même finir avec une note supérieure à 
la moyenne. 
Au fil du livre, vous allez découvrir donc des astuces et conseils issus de mes 
expériences au secondaire. J’espère que celles-ci vous permettront de devenir 
un élève plus confiant, curieux et que cela vous donnera l’envie de vous sur-
passer. 
Bonne lecture, 
Juliette
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	 Au	fi	l	des	années,	j’ai	compris	que	l’organisation	est	la	clé	du	
succès	pour	bien	réussir	ses	études.	Il	est	parfois	diffi	cile	de	gérer	
les	différentes	sphères	de	notre	vie,	mais	l’organisation	est	une	fa-
culté	qui	se	développe	peu	à	peu.	En	étant	organisé,	on	s’assure	
de	garder	du	temps	pour	soi,	ce	qui	est	essentiel	dans	la	réussite	
scolaire.	L’organisation	permet	de	 rester	équilibré	et	de	mettre	
notre	énergie	sur	ce	qui	compte	vraiment.	À	 l’école,	elle	repré-
sente	la	gestion	du	temps	dans	nos	travaux,	devoirs	études,	mais	
aussi	 l’organisation	dans	nos	cahiers,	notre	agenda,	notre	sac,	
etc.	Effectivement,	il	est	important	de	se	retrouver	facilement	dans	
nos	choses	puisque	ça	permet	de	ne	pas	perdre	des	travaux,	ou	
encore,	d’oublier	de	faire	un	devoir.	Durant	ce	chapitre,	plusieurs	
techniques	 seront	 abordées	 pour	 faciliter	 l’organisation	 dans	
l’étude,	les	travaux	et	notre	vie	afi	n	de	bien	répartir	notre	temps.	

	 Pour	bien	gérer	son	temps,	il	faut	rendre	optimal	chaque	heure	
de	son	temps	libre	dans	les	diverses	sphères	(essentielles	et	per-
sonnelles)	de	la	vie	d’une	personne.	Se	faire	un	horaire	réaliste	
permet	de	gérer	son	stress	et	d’augmenter	son	temps	libre	si	l’on	
respecte	celui-ci.	En	effet,	plutôt	que	de	tout	faire	en	même	temps,	
il	permet	une	vie	structurée	et	donc,	plus	libre.	Il	est	important	de	ne	
pas	abonner	l’horaire	dès	la	première	semaine	puisque	la	respecter	
est	une	routine	qui	s’apprend.	

	 Lors	 de	 la	 création	 de	
notre	 horaire,	 il	 faut	 tout	
d’abord	 être	 réaliste et	 ne	
pas	 s’oublier	 tout	 en	 opti-
misant	 son	 temps	 selon	 la	
vraie	vie.	Par	exemple,	pré-
voir	de	travailler	sur	l’étude	
dès	le	retour	de	l’école	n’est	
pas	 une	 bonne	 idée.	 Sou-
vent,	 après	 les	 classes,	
on	est	plutôt	 fatigué	et	 l’on	
désire	 prendre	 une	 pause	
pour	 décompresser.	 Pour	
construire	 un	 horaire	 ré-
aliste,	 on	 peut	 pendant	 1	
semaine	 complète,	 noter	
toutes	les	activités	et	baser	
son	 horaire	 sur	 ce	modèle	
selon	 notre	 rythme	 de	 vie.
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	 Pour	 bien	 commencer	 l’horaire,	 il	 faut	 d’abord	 prévoir	 les	
éléments	de	la	vie	sociale	de	la	personne,	tels	que	le	travail,	les	
heures	d’école,	les	activités	parascolaires,	les	fêtes,	le	temps	libre	
que	l’on	désire	avoir,	etc.	Vous	pouvez	ensuite	créer	une	liste	des	
tâches	 selon	 leurs	 importances,	 leurs	 temps,	 leurs	 natures,	 et	
leurs	échéances.	Prévoyez	ensuite	ces	tâches	dans	votre	horaire	
tout	en	espaçant	les	choses	effectuées,	pour	garder	une	certaine	
liberté	dans	son	temps.	Écrire	ces	tâches	dans	votre	agenda	sco-
laire	peut	aider	à	ne	rien	oublier	et	permet	de	consulter	facilement	
votre	plan.	Vous	pouvez	toujours	adapter	votre	horaire	durant	la	
semaine	et	remettre	à	plus	tard.	Cependant,	planifi	ez	la	modifi	ca-
tion	des	tâches	ailleurs	en	les	déplaçant	et	ne	laissez	donc	pas	
une	en	retrait,	pour	être	certain	de	ne	pas	l’oublier.	Le	mieux	est	de	
rester	souple	et	de	ne	pas	consacrer	trop	de	temps	à	une	tâche.	
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L’AGENDA est	un	outil	essentiel	dans	 la	
vie	étudiante.	Il	permet	de	bien	structurer	
sa	vie	et	 il	 est	 important	d’optimiser	son	
utilisation	 en	 écrivant	 le	 plus	 d’informa-
tions	possible.	Par	exemple,	inscrire	tous	
ses	devoirs	et	examens,	ses	rendez-vous,	
les	rencontres	et	les	sorties	permettent	de	
bien	 visualiser	 notre	 semaine.	Ainsi,	 on	
peut	établir	des	priorités	et	faire	notre	tra-
vail	en	conséquence.
 
LA	POCHETTE	À	PLUSIEURS	COMPARTIMENTS	est	un	outil	
que	je	vous	conseille	tous	d’utiliser.	En	effet,	elle	permet	de	clas-
ser	chaque	matière	dans	un	compartiment	et	ainsi	se	retrouver	
facilement	dans	nos	travaux	et	devoirs.	Également,	elle	permet	à	
l’élève	de	ne	pas	avoir	à	transporter	tous	ses	cartables	de	chaque	
matière	lorsqu’il	y	a	des	devoirs. 

vie	étudiante.	Il	permet	de	bien	structurer	
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	 La	mémorisation	est	un	facteur	critique	dans	les	méthodes	
de	travail	puisque	celle-ci	permet	de	retenir	de	l’information	afi	n	
de	pouvoir	réussir	ses	examens.	Quatre	facteurs	 infl	uencent	 la	
mémoire	soit	:	la	méthode	employée,	le	degré	de	concentration,	
la	motivation	à	la	tâche,	et	les	connaissances	que	l’on	possède	
déjà	dans	 le	domaine	d’étude.	Pour	accentuer	 la	mémoire,	 on	
peut	donc	:	
• Planifi	er	sa	révision	:	Plus	on	étudie	souvent,	plus	on	va	retenir	
l’information	en	la	stockant	dans	la	mémoire	à	long	terme	plutôt	
qu’à	court	terme	;
• Faire	des	notes	dynamiques	et	organisées	avec	son	surligneur	
puisque	la	couleur	aide	à	mémoriser	les	informations	plus	facile-
ment	et	organiser	les	idées	dans	notre	tête	;
• Faire	preuve	d’organisation	dans	les	choses	à	retenir,	les	mettre	
dans	un	ordre	logique	et	ne	pas	toute	mélanger	la	matière.

	*L’utilisation	de	moyens	mnémotechniques	aide	également	à	re-
tenir	 l’information	 (par	 exemple,	 la	 phrase	Mon	Vieux	Tu M’as	
Jeter	Sur	Une	Navette	pour	retenir	l’ordre	des	planètes)	
*	Il	faut	répéter	une	information	plus	de	3	fois	pour	bien	la	retenir.	
Que	ce	soit	à	l’oral	ou	en	l’écrivant,	elle	permet	de	retenir	une	in-
formation	rapidement.
LES	TYPES	DE	MÉMOIRE
	 Il	existe	trois	grands	types	de	mémoire.	Chez	chaque	indivi-
du,	un	des	trois	est	souvent	plus	dominant	que	les	deux	autres,	
et	il	est	donc	plus	facile	d’utiliser	celui-ci	pour	favoriser	la	mémo-
risation.	Les	trois	grands	types	sont	la	mémoire	visuelle,	auditive	
et	motrice.	

Si	vous	avez	une	mémoire	VISUELLE	:
•	 Utilisez	des	dessins,	des	schémas	et	des	tableaux	;
•	 Surlignez	dans	vos	cours	avec	un	code	de	couleur	;
•	 Aérer	vos	notes	pour	faciliter	la	lecture	;

Si	vous	avez	une	mémoire AUDITIVE	:
•	 Écoutez	attentivement	lors	des	cours	;
•	 Révisez	à	haute	voix	;

Si	 vous	 avez	 une mémoire MOTRICE,	 donc	 que	 vous	 devez	
écrire	pour	retenir	:
•	 Écrivez	plusieurs	fois	les	informations	que	vous	avez	plus	de					

mal	à	retenir	;
•	 Faites	des	synthèses	de	vos	cours	en	évitant	de	recopier	les	

informations	inutiles	;
•	 Faites	des	dessins,	des	schémas	et	des	tableaux.

APPRENDRE	PAR 
	 Il	est	inutile	d’apprendre	une	matière	par	cœur	puisqu’elle	la	
mémoire	à	court	terme	est	très	fragile	et	la	matière	risque	donc	
d’être	plus	facilement	oubliée	plus	tard	ou	sous	la	pression	(du-
rant	l’examen	par	exemple).	Il	est	donc	plus	important	de	com-
prendre	la	matière	pour	bien	l’assimiler.	Relisez,	faites	des	exer-
cices,	 demandez	 de	 l’aide	 et	 expliquer	 la	matière	 à	 quelqu’un	
d’autre	sont	des	solutions	permettant	de	bien	comprendre	celle-ci.	
Dans	les	matières	où	il	faut	apprendre	la	matière	par	cœur,	utili-
sez	des	moyens	mémos	techniques	pour	retenir	les	informations.	
Par	exemple,	associez	des	mots	à	des	images	en	créant	des	jeux	
de	mots.	(Exemple	:	SOH-CAH-TAO	en	mathématique	pour	les	
théorèmes)

LA MÉMORISATION
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LA	CONCENTRATION	ET	L’ÉTUDE
	 Être	concentré,	c’est	se	fi	xer	sur	une	seule	activité.	Avoir	ses	
livres	devant	soi	n’est	pas	suffi	sant	pour	bien	apprendre	si	 l’on	
pense	à	autre	chose	pendant	la	session.	On	peut	tout	de	même	
modifi	er	certains	facteurs	afi	n	d’accroitre	notre	concentration	de	
façon	optimale.	Il	existe	des	facteurs	externes	et	internes	qui	mo-
difi	ent	l’intensité	de	la	celle-ci.

LES	FACTEURS	EXTERNES
	 Les	facteurs	externes	se	résument	par	l’endroit	où	l’on	tra-
vaille.	Par	exemple,	choisir	un	endroit	bruyant	tel	un	parc	ou	un	
restaurant	diminue	la	concentration	à	l’étude	puisque	le	cerveau	
porte	alors	son	attention	aux	bruits	avoisinants.	Aussi,	travailler	
dans	la	bonne	position	incite	au	travail,	soit	d’être	assis	sur	une	
chaise	de	bureau	en	étant	légèrement	incliné	vers	le	travail	de-
vant	soi.	De	plus,	ranger	son	espace	de	travail	permet	au	cerveau	
de	ne	pas	être	interpelé	par	les	objets	inutiles	à	l’étude,	tels	que	
le	cellulaire	ou	une	revue.	En	plus	de	l’espace	de	travail	ranger,	
il	est	préférable	que	celui-ci	soit	exclusif	à	l’étude,	le	cerveau	as-
sociant	l’espace	au	travail	et	rendant	la	concentration	plus	facile.	
Certains	aiment	également	 se	déplacer	dans	 les	bibliothèques	
pour	une	incitation	à	l’étude	maximale.	Finalement,	pour	certains,	
la	musique	peut	aider	à	concentrer,	à	condition	que	celle-ci	soit	
une	mélodie	sans	paroles	afi	n	de	maximiser	la	concentration	sur	
le	travail	et	non	sur	les	vocales.		

LES	FACTEURS	INTERNES
Les	 facteurs	 internes	 jouant	 sur	 la	 concertation	sont	nom-

breux.	Par	exemple,	pour	augmenter	la	concentration,	il	faut	évi-
ter	de	faire	des	activités	stressantes	ou	d’interrompre un	livre	ou	
une	série	captivante.	Vous	parlez	intérieurement	en	illustrant	la	
matière	permet	également	d’augmenter	la	captivité	face	à	la	ma-
tière.	De	plus,	avant	l’étude,	planifi	er	votre	session	en	tranches	
d’heures,	selon	votre	diffi	culté	à	vous	concentrer.	Par	exemple,	
si	 vous	 être	 rapidement	 moins	 attentif,	 prévoyez	 vos	 activités	
d’études	aux	quarts	d’heure	et	donnez-vous	des	récompenses,	
pour	 rester	motivé.	 La	 force	mentale	 est	 grande,	 vous	pouvez	
jouer	sur	celle-ci	pour	accroitre	votre	concentration,	en	vous	empê-
chant	par	exemple	de	vérifi	er	votre	téléphone	ou	de	rester	éveillé.

19

la concentration



20 21

	 Dès	que	l’on	éprouve	de	la	diffi	culté	dans	une	matière,	il	est	
important	d’aller	chercher	de	l‘aide	immédiatement	plutôt	que	de	
faire	languir	nos	questionnements	et	risquer	d’arriver	à	l’examen	
mal	préparé.	De	plus,	dans	certaines	matières,	comme	les	ma-
thématiques	ou	les	sciences,	la	matière	vue	en	classe	est	direc-
tement	liée	avec	la	matière	du	prochain	cours.	Il	est	donc	impor-
tant	de	comprendre	le	sujet	vu	en	classe	avant	le	prochain	cours	
pour	éviter	de	ne	pas	comprendre.	Dès	que	l’on	a	des	question-
nements,	on	peut	demander	au	professeur	de	nous	aider.	Aussi,	
se	faire	expliquer	par	un	ami	ou	un	autre	professeur	peut	aider	à	
assimiler	le	sujet.	En	effet,	parfois	ce	n’est	pas	la	matière	en	tant	
que	telle	que	l’on	ne	comprend	pas,	mais	plutôt	la	façon	dont	on	
nous	l’enseigne.	Les	parents	peuvent	également	comprendre	et	
aider	dans	les	devoirs.	
MON	EXPÉRIENCE
	 Pour	ma	part,	c’est	le	site	internet	allo	prof	qui	m’a	grande-
ment	aidé.	En	effet,	le	site	propose	des	descriptions,	des	exer-
cices	et	des	pratiques	d’examens	dans	toutes	les	matières	vues	
au	primaire	et	au	secondaire.	À	chaque	 fois	que	 j’ai	 un	doute	
sur	une	matière,	c’est	sur	ce	site	que	je	vais	et	j’ai	des	réponses	
à	mes	questions	à	tous	les	coups.	Je	peux	aussi	me	pratiquer	
avant	un	examen	lorsque	les	exercices	en	classes	sont	peu	nom-
breux	ou	diversifi	és	afi	n	d’être	mieux	préparés	pour	 l’examen.	
Également,	 on	peut	 clavarder	 ou	parler	 au	 téléphone	avec	un	
professeur	pour	que	celui-ci	nous	éclaire	sur	 le	sujet	s’il	ne	se	
trouve	pas	sur	le	site	(ce	qui	est	très	rare	!)	ou	pour	qu’il	réponde	
simplement	à	nos	questions	si	ce	n’est	pas	assez	clair).
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QUAND	COMMENCER	À	ÉTUDIER?
•	 Il	faut	étudier	par	plusieurs	petites	séances	plutôt	que	beau

coup	dans	une	seule	puisque	la	capacité	de	concentration	et	
de	mémorisation,	baisse	avec	le	temps	;	

•	 Créer	une	routine	d’étude	et	la	respecter	;
•	 Relire	le	chapitre	à	la	fi	n	d’un	cours	pour	être	sûr	d’avoir	

compris	la	matière	;
•	 Faire	des	résumés	dès	la	fi	n	du	cours.

SE	METTRE	FACILEMENT	AU	TRAVAIL	
•	 Commencer	en	avance	;	
•	 Se	préparer	d’avance	l’espace	d’étude		;
•	 Se	 fi	xer	 des	 objectifs	 (par	 exemple	 :	 faire	 le	 résumé	 d’un	

chapitre	chaque	jour)	;
•	 Se	récompenser	pour	chaque	objectif	atteint	afi	n	de	rester	

motivé	;
•	 Créer	une	routine	équilibrée	et	réaliste.

PAR	OÙ	COMMENCER	?	
•	 La	matière	la	plus	diffi	cile	en	premier	puisque	la	motivation	

et	l’énergie	sont	au	maximum	;
•	 Étudier	un	chapitre	au	complet	d’une	même	matière	plutôt					

que	de	la	séparer	;
•	 Ne	pas	faire	trop	de	cours	différents	dans	un	même	jour

née.

21
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QUAND	ÉTUDIER	?
	 L’étude	peut	être	optimisée	selon	divers	moments	dans	 la	
journée,	 qui	 sont	 tous	 associés	 à	 différents	 types	 de	 travaux/
études.	
• Le	matin :	après	une	nuit	de	sommeil,	prioriser	les	travaux	
complexes	ou	créatifs,	tels	que	les	exercices	;
• Début	de	l’après-midi	:	le	moment	est	moins	favorable	à	la	
concentration	et	il	est	suggéré	d’entreprendre	des	travaux	moins	
compliqués	telles	la	recherche	ou	les	matières	plus	faciles	;
• fi	n	de	l’après-midi	: moment	parfait	pour	l’étude	et	la	révision	
;
• La	soirée	: prioriser	les	révisions	
et	les	prélectures	;
• La	nuit	 :	 il	 est	 important	de	ne	
pas	étudier	pendant	 la	nuit	puisque	
c’est	durant	cette	période	que	le	cer-
veau	 assimile	 l’information	 apprise	
durant	la	journée	;
• Les	 	 temps	 morts :	 Durant	 le	
transport	en	autobus	entre	l’école	et	
la	maison	par	exemple,	prioriser	les	
prélectures	et	 les	 résumés	de	cha-
pitres.

MON	TRUC
	 Afi	n	de	favoriser	l’étude,	il	peut	être	intéressant	de	travailler	
dans	un	environnement	autre	que	la	maison.	Un	espace	réservé	
à	l’étude	tel	qu’un	café	ou	une	pièce	autre	que	la	chambre	à	cou-
cher	dans	la	maison	peut	augmenter	la	motivation	et	la	concen-
tration.	Ne	pas	étudier	dans	le	lit	puisque	le	cerveau	associe	le	
meuble	à	la	période	de	sommeil	et	on	peut	donc	se	fatiguer	plus	
rapidement.

PENDANT	COMBIEN	DE	TEMPS	ÉTUDIER	?
	 Des	 études	 ont	 démontré	 qu’outre	 quelques	 rares	 excep-
tions,	personne	n’est	capable	de	travailler	effi	cacement	plus	de	2	
heures	de	suite	dans	le	meilleur	des	cas.	Il	est	donc	recomman-
dé	de	travailler	par	périodes.	Par	exemple	50	minutes	d’études	
suivies	de	10	minutes	de	pause,	avant	de	recommencer	par	50	
autres	minutes	de	travail.	Il	est	conseillé	de	prendre	environ	10	
minutes	de	pause	entre	deux	périodes	de	travail,	pas	plus	pour	
éviter	d’avoir	du	mal	à	s’y	remettre.	
Si	vous	prévoyez	étudier	une	journée	entière,	après	quatre	pé-
riodes	d’étude	d’environ	50	minutes	chacune	prenez	une	pause	
d’une	à	deux	heures,	qui	peut	être	combinée	avec	un	repas,	afi	n	
de	vous	ressourcer	et	d’être	plus	effi	cace	par	la	suite.	

LES	PHASES	DE	L’ÉTUDE
	 La	période	 d’étude	 optimale	 se	 di-
vise	en	3	phases,	soit	relire,	analyser	et	
synthétiser,	résumer	et	reformuler.
1.	Relire	permet	de	mieux	comprendre	
la	matière	que	l’on	s’apprête	à	assimiler.
2. On	analyse	ensuite	le	chapitre	à	l’aide	
de	marqueurs	et	on	écrit	dans	les	marges	
les	idées	principales.	Après	la	première	
analyse,	on	classe	 les	 informations	 im-
portantes	et	on	fait	des	liens	entre	elles.	
3. Avec l’analyse,	on	construit	un	résumé condensé	dans	nos	
propres	mots	afi	n	de	mieux	comprendre	la	matière.	Vous	pouvez	
vérifi	er	l’exactitude	et	la	compréhension	de	votre	étude	en	expli-
quant	à	un	partenaire	la	matière.	Si	celui-ci	a	compris,	vos	résu-
més	sont	bons	et	vous	avez	assimilé	la	matière.	
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AVANT	ET	PENDANT	L’EXAMEN	
•	 Se	coucher	tôt	et	dormir	un	minimum	de	8h	par	nuit	;
•	 Arriver	à	l’avance	;
•	 Ne	pas	parler	aux	personnes	stressées	pour	ne	pas	qu’elles	
transmettent	leur	stress.
Que	faire	si	l’on	pense	avoir	un	échec	à	un	examen	:
•	 Continuez	 jusqu’à	 la	 fi	n	 ;	 par	 exemple,	 en	mathématique,	
ce	 n’est	 pas	 seulement	 la	 réponse	 fi	nale	 qui	 compte,	mais	 la	
démarche.	Vaut	mieux	donc	essayer	 que	de	 laisser	 une	page	
blanche	;
•	 Rester	confi	ant	;	souvent,	on	se	sous-estime!
LES	EXAMENS	ÉCRITS
Conseils	en	rafale	pour	les	examens	écrits	:
•	 Regarder	 la	 grosseur	 de	 l’examen	en	 analysant	 les	 ques-
tions	en	repérant	les	mots-clés	(questions	courtes,	à	long	déve-
loppement,	etc.)	;
•	 Commencer	par	les	questions	plus	faciles	;
•	 Ne	pas	passer	beaucoup	de	temps	sur	une	question	si	l’on	a	
un	trou	de	mémoire	ou	une	incertitude	;
•							Utiliser	tout	le	temps	prescrit	pour	refaire	les	questions	plutôt	
que	de	quitter	dès	que	nous	terminons.	

LES	EXAMENS	ORAUX	
	 Pour	préparer	un	exposé	oral	intéressant,	il	faut	:
•	 Faire	son	exposé	en	fonction	de	son	public	/	un	exposé	pour	

les	adolescents	de	13	ans	ne	doit	pas	être	abordé	de	la	même	
façon	que	pour	de	jeunes	enfants	de	5	ans	par	exemple	;

•	 Faire	un	plan	avec	toutes	les	idées	par	rapport	au	sujet	dès	
le	départ	;

•	 Construire	son	exposé	à	partir	des	idées	retenues	;
•	 Préparer	un	texte	sur	le	sujet	;
•	 Faire	des	fi	ches	avec	des	mots-clés	pour	éviter	de	donner	

l’effet	de	lire	un	texte	en	avant	de	la	classe	;

	 Pour	 rendre	 un	 exposé	 intéressant,	 il	 faut	 capter	 l’atten-
tion	 des	 auditeurs	 par	 différents	 moyens.	 Premièrement,	 des	
supports	 visuels	 sont	 recommandés	 et	 permettent	 au	 lec-
teur	 de	 mieux	 comprendre	 les	 dires.	 Il	 aide	 également	 à	 la	
personne	qui	 parle	 de	ne	pas	perdre	 ses	 idées	grâce	aux	dif-
férentes	 images	 ou	 mots-clés	 intégrés	 dans	 le	 support.

	 Également,	 la	
confi	ance	 de	 la	 per-
sonne	 qui	 présente	
joue	un	rôle	critique	sur	
la	 pertinence	 de	 l’ex-
posé.	 Une	 personne	
allumée	va	plus	capter	
l’attention	durant	une	présentation	qu’une	personne	d’une	voix	
monotone	qui	ne	sait	peu	son	sujet.	C’est	pourquoi	il	est	impor-
tant	de	bien	pratiquer	avant	 l’exposé.	Pas	pour	apprendre	son	
texte	par	cœur,	mais	pour	savoir	son	sujet	et	la	direction	que	l’on	
veut	prendre.	Présenter	le	texte	par	cœur	est	ennuyant	pour	les	
auditeurs.	24
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	 S’enregistrer est également une bonne chose puisque cela 
permet de reconnaitre ses erreurs et de modifier celle-ci, comme 
la répétition de tics verbaux par exemple (dire heu ou genre). On 
peut aussi faire l’exposé devant ses parents afin qu’ils analysent 
notre posture et notre langage non verbal. 

PENDANT L’EXPOSÉ 
 1. Balaie l’auditoire du regard. Le contact visuel est très important 
pour que les personnes à qui tu t’adresses se sentent interpelées.

2. Mise sur la participation de ton auditoire. Pour ce faire, tu 
peux lui poser quelques questions, le faire voter sur une ques-
tion, etc. Toutefois, n’oublie jamais que c’est toi la vedette de 
l’exposé et que c’est ta prise de parole qui sera évaluée.

3. Soigne ton langage. La qualité de la langue est très impor-
tante dans un exposé oral, c’est l’un des critères principaux. Il 
faut, entre autres, éviter les tics langagiers (euh... donc... tsé..., 
etc.). Encore une fois, c’est la pratique qui te permettra d’être 
bien préparé à cet effet.

4. Reste calme et prends le temps de respirer. Un expo-
sé n’est pas une course contre la montre. De plus, si ton dé-
bit est trop rapide, l’auditoire n’aura pas le temps d’assi-
miler toutes les informations que tu désires transmettre.

5. Ne sois pas esclave de tes fiches aide-mémoire. Même si 
cela t’aide, il est loin d’être recommandé que tu lises tes feuilles 
devant la classe (cela pourrait même entrainer un échec). 
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LE STRESS
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	 Le	stress	est	une	réaction	biologique	normale	du	cerveau	
dans	des	situations	que	celui-ci	 interprète	comme	menaçante.	
Ainsi,	 le	cerveau	commande	aux	glandes	surrénales	(au	som-
met	des	reins)	de	libérer	des	hormones,	soient	l’adrénaline	et	la	
cortisone,	 responsables	 des	 principaux	 symptômes	 du	 stress.	
L’adrénaline	entraine	l’augmentation	du	rythme	cardiaque,	une	
sensation	 de	 chaleur	 dans	 le	 corps,	 la	 transpiration	 ainsi	 que	
les	autres	symptômes	physiques	du	stress.	Pour	sa	part,	la	cor-
tisone	 réagit	avec	 l’hippocampe,	une	 région	du	cerveau	desti-
née	à	l’apprentissage	et	à	la	mémoire.	Ainsi,	l’individu	stressé	se	
retrouve	beaucoup	plus	vigilant,	concentré	sur	le	danger	qui	le	
menace.		Un	stress	modéré	améliore	la	performance	de	la	per-
sonne	en	question.	Autre	part,	un	stress	 trop	élevé	diminue	 la	
performance	et	peut	amener	à	un	blocage	mental,	faisant	oublier	
une	réponse	dans	un	examen	par	exemple.	On	peut	représenter	
cette	situation	par	une	parabole	donc	la	performance	varie	selon	
le	niveau	du	stress	de	l’individu.

	 Malgré	que	la	nature	du	stress	varie,	les	symptômes	asso-
ciés	à	ceux-ci	sont	semblables.	On	divise	ceux-ci	en	trois	grandes	
catégories,	soient	les	symptômes	physiques,	tels	les	vertiges,	les	
symptômes	émotionnels	et	mentaux	tels	l’agitation,	ainsi	que	les	
symptômes	comportementaux,	comme	une	perception	négative	
de	la	réalité.	C’est	pourquoi	lors	d’un	exposé	oral	par	exemple,	
nous	nous	sentons	hors	de	nos	moyens.	

	 Dans	le	milieu	scolaire,	plusieurs	facteurs	peuvent	infl	uen-
cer	le	niveau	de	stress	d’un	élève.	Par	exemple,	pour	certains,	
c’est	la	pression	de	toujours	devoir	réussir,	de	«	passer	»	leurs	
examens.	Pour	d’autres,	c’est	la	peur	de	manquer	de	temps.	En	
effet,	 les	 élèves	 peuvent	 rapidement	 devenir	 surchargés	 avec	
l’école,	la	famille,	les	amis,	les	activités	parascolaires,	etc.	Aussi,	
plusieurs	voient	 l’école	comme	quelque	chose	de	 très	négatif,	
alors	que	c’est	une	chance	de	pouvoir	apprendre	gratuitement	
dans	un	tel	environnement.			Aussi,	la	pression	des	parents,	des	
amis	ou	du	personnel	de	l’école	est	une	grande	source	de	stress	
chez	plusieurs	adolescents.	

30 31

QU’EST-CE QUE LE STRESS?



32 33

	 Tel que dit plus tôt, un trop grand stress peut diminuer la per-
formance. Il est donc important de trouver un juste équilibre dans 
son stress afin d’optimiser celui-ci dans la vie de tous les jours. 
Pour cela, il est important de savoir le gérer en mettant en pra-
tique diverses astuces simples et efficaces. 

	 Il est possible de dimi-
nuer le stress quotidien ra-
pidement même si l’on pos-
sède une vie mouvementée 
et chargée : 
1. Une bonne journée com-
mence lorsque l’on se lève 
du bon pied •S’hydrater 
toute la journée et bien commencer la journée avec un repas 
nutritif ;
2. Adopter une posture confortable à l’école pour être concentré 
;
3. Faire des pauses pour éviter de se surcharger de travail, ce 
qui augmente le stress (les pauses à l’école ne sont pas faites 
pour faire des devoirs en retard, profiter plutôt pour rire et parler 
avec ces amis[e] s permet de relaxer) ;
4. Faire des étirements sur sa chaise en classe si l’on se sent 
tendu ;
5. Se concentrer à un passetemps ;

	 Tout d’abord, il ne faut pas trop se stresser ! Tout le monde 
est dans la même situation que vous et commence une nouvelle 
étape de sa vie. Il ne faut pas dramatiser et penser que l’on va 
se retrouver seul, ça n’arrive jamais!
1.La veille, couchez-vous tôt ! Il peut être extrêmement difficile 
de s’endormir, mais tentez tout de même d’avoir une bonne nuit 
de sommeil afin d’avoir de l’énergie le lendemain ; 
2. Le jour X, prenez un bon déjeuner et soyez bien habillé, pour 
faire bon impression auprès de vos futurs camarades ; 
3. Dans l’autobus, vous pouvez déjà commencer à parler à des 
élèves du même groupe d’âge que 
vous afin de vous faire facilement et 
rapidement des amis ;
4. Surtout, il faut mettre sa gêne de 
côté et faire les premiers pas, car les 
premiers jours sont souvent les meil-
leurs moments pour se faire des amis.

6. Rire et sourire le plus possible : si l’on passe la journée seul, 
des exercices devant un miroir et son simple sourire permettent 
de diminuer le stress ;
7. Pratiquer divers exercices de respiration.

 

comment se débarrasser de 
son stress?

le stress de la première 
journée
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	 Tout	 au	 long	 de	 nos	
études,	 nous	 sommes	
souvent	 confrontés	 à	 dif-
férents	choix	qui	modifi	ent	
notre	 parcours	 scolaire.	
Par	 exemple,	 dès	 la	 cin-
quième	année	du	primaire,	
nous	devons	choisir	le	pro-
gramme	 auquel	 nous	 al-
lons	être	au	secondaire,	ce	qui	peut	s’avérer	diffi	cile	si	 l’on	ne	
pense	pas	à	soi	dans	la	situation.	En	effet,	il	est	important	de	faire	
des	choix	pour	nous	et	non	pour	les	autres	(même	pas	pour	nos	
parents	!).	Aussi,	dès	le	secondaire	3,	les	élèves	sont	confrontés	
au	choix	des	séquences	de	mathématique,	soit	les	sciences	na-
turelles	(math	enrichies),	ou	culture,	société	et	technique	(math	
régulières).	Le	choix	des	séquences	est	important	puisqu’il	peut	
avoir	des	conséquences	pour	son	choix	de	carrière	dans	le	fu-
tur.		En	effet,	choisir	les	mathématiques	régulières	ouvre	moins	
de	portes	que	les	sciences	naturelles.	Cependant,	tout	n’est	pas	
perdu	si	l’on	choisit	le	programme	régulier	puisqu’il	est	possible	
de	faire	des	passerelles	durant	l’été	pour	passer	au	programme	
enrichi.	Ainsi,	 il	est	 important	de	 faire	des	choix	éclairés,	mais	
de	ne	pas	trop	se	stresser	avec	ces	choix	puisqu’ils	sont	réver-
sibles.	Finalement,	si	la	carrière	que	l’on	souhaite	ne	demande	
pas	de	prérequis,	il	peut	être	préférable	de	choisir	l’option	plus	
facile	 puisqu’elle	 permet	 généralement	 de	 faire	 augmenter	 la	
moyenne	scolaire	(puisque	cela	permet	de	se	libérer	du	temps	
pour	les	autres	matières).	En	bref,	peu	importe	les	choix,	il	est	
important	de	s’écouter	et	de	les	faire	pour	soi	!	

LES	ACTIVITÉS	PARASCOLAIRES	
	 Pour	s’adapter	rapidement	et	 facilement	dans	 l’univers	du	
secondaire,	l’élève	peut	s’inscrire	à	diverses	activités	parasco-
laires.	En	effet,	celles-ci	permettent	:		
•Meilleure	adaptation	à	la	vie	scolaire	et	étudiante	;
•Plus	susceptibles	de	décrocher	des	meilleurs	résultats	;
•Réduis les	 risques	de	développer	des	 symptômes	dépressifs 
ou	comportements	déviants	;
•Construit	l’identité	de	l’élève et	son	autonomie	;
•Les	jeunes	acquièrent	des	habiletés	cognitives	;
•Facilite	les	habiletés	sociales	et	physiques ;
•Ils	apprennent	à	gérer	leur	émotion	et	leur	créativité	;
•Apprennent	à	travailler	en	équipe	;
•Développe	un	sentiment	d’appartenance	;
•Et	plus	encore.	

***Les	 activités	 parascolaires	 peuvent	 s’avérer	 plus	 néfastes	
que	bénéfi	ques	pour	l’adolescent.	En	effet,	lorsque	celle-ci	n’est	
pas	un	choix	de	l’élève,	mais	plutôt	une	obligation	de	la	part	des	
parents,	l’enfant	voit	l’activité	comme	une	corvée.	Également,	il	
faut	que	l’enfant	se	sente	motivé,	car	s’il	n’aime	pas	l’activité	ou	
s’il	se	rend	compte	qu’elle	n’est	pas	compatible	avec	ses	gouts,	
elle	peut	s’avérer	néfaste	pour	son	apprentissage.	Finalement,	
la	participation	à	une	activité	parascolaire	ne	devrait	pas	dépas-
ser	20	heures	par	semaine	puisqu’il	est	important	que	l’adoles-
cent	garde	un	équilibre	avec	les	autres	sphères	de	sa	vie.	(Par	
exemple,	s’il	est	dans	un	programme	sport-étude)	

LES CHOIX AU SECONDAIRE
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	 Le	sommeil	est	un	état	dans	lequel	nous	passons	environ	le	
tiers	de	notre	vie.	Il	fait	partie	des	fonctions	vitales	de	l’organisme	
comme	la	respiration,	la	digestion	ou	l’immunité.
 
Le	sommeil	est	un	comportement	spontané	et	réversible	carac-
térisé	par	des	périodes	récurrentes	de	:
– diminution	de	l’activité	motrice	;
– augmentation	des	seuils	de	réponse	sensorielle	;
– facilitation	de	la	mémorisation	;
– Répit	de	l’activité	mentale	;

   LA	DURÉE	DE	SOMMEIL	IDÉALE
	 La	durée	de	sommeil	 idéal	varie	chez	chaque	individu.	En	
effet,	alors	que	la	plupart	ont	besoin	de	8	heures	pour	se	sentir	
complètement	 reposés,	 d’autres	 ont	 besoin	 de	 5	 ou	 encore	 9	
par	nuit.	Le	nombre	d’heures	nécessaires	est	généralement	 le	
nombre	d’heures	que	l’on	dort	durant	les	vacances	pour	se	sentir	
reposé.	Pour	un	adolescent,	il	est	important	que	le	sommeil	ne	
soit	pas	dérangé	par	des	bruits	ambiants	ou	encore	par	la	tem-
pérature	de	la	pièce	trop	élevée	puisqu’ils	dorment	généralement	
plus	que	l’adulte.

CONSÉQUENCES	D’UN	MANQUE	DE	SOMMEIL	
	 Réduire	 le	nombre	d’heures	de	sommeil	 d’un	 individu	par	
rapport	à	ses	besoins	amène	celui-ci	à	compromettre	sa	perfor-
mance	de	façon	remarquable.	En	effet,	au	bout	de	5	jours,	c’est	
l’équivalent	d’avoir	passé	une	nuit	blanche.	D’où	l’importance	de	
rattraper	son	sommeil	durant	les	congés!

des	seuils	de	réponse	sensorielle	;des	seuils	de	réponse	sensorielle	;

FAVORISER	LE						
SOMMEIL
Pour	favoriser	le	sommeil,	il	
faut:	
-	 Éviter	 les	 écrans	 lumineux	
comme	la	télévision	ou	le	cel-
lulaire	 avant	 de	 s’endormir	
puisqu’ils	 amènent	 une	 mo-
difi	cation	 de	 la	 sécrétion	 de	
la	 mélatonine,	 l’hormone	 du	
sommeil	;
-	Éviter	le	contenu	violent	à	la	
télévision	puisqu’il	stimule	 les	
réfl	exes	et	l’éveil	;
-	Éviter	 les	excitants	 tels	que	
le	café,	la	vitamine	C,	le	thé	ou	
les	boissons	gazeuses	;
-	 Favoriser	 les	 activités	 re-
laxantes	 comme	 lire,	 prendre	
son	bain,	prendre	une	tisane,	
méditer,	etc.	;
-	 Éviter	 les	 trop	 gros	 repas	
et	 manger	 longtemps	 avant	
l’heure	du	coucher	;
-	Écouter	les	signaux	du	corps	
démontrant	 la	 fatigue	comme	
les	 bâillements,	 les	 yeux	 qui	
picotent,	 les	 yeux	 tombants,	
etc.	;
-Trouver	 et	 respecter	 son	
propre	horaire	de	sommeil.

le sommeil
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VOIR	L’ÉCOLE	AUTREMENT
	 Voir	l’école	comme	quelque	chose	de	positif	peut	faire	toute	
la	différence	dans	les	notes	et	l’apprentissage	scolaire.	Pour	se	
faire,	il	faut	changer	ses	réfl	exions	négatives	pour	des	réfl	exions	
positives.	Par	exemple,	en	se	disant	«je	vais	réussir	cet	examen	
»,	plutôt	que	dire	«je	vais	tellement	avoir	une	mauvaise	note	».	
En	changeant	sa	façon	de	penser,	on	réussit	à	voir	le	bon	côté	
des	choses	et	on	sort	gagnant	des	situations	plus	diffi	ciles.	Par	
exemple,	avoir	une	moins	bonne	note	dans	un	examen	 fait	en	
sorte	qu’on	se	questionne	davantage	sur	 la	compréhension	du	
sujet	que	si	l’on	avait	une	bonne	note	dans	un	examen	trop	facile.	
On	va	ainsi	mieux	travailler	pour	être	plus	prêt	pour	le	prochain	
examen	et	ressortir	gagnant	de	cette	situation.	

1.	 La	 consommation	 régulière	 d’un	 petit	 déjeuner	 peut	 amé-
liorer	les	fonctions	cognitives	reliées	à	la	mémoire,	les	résultats	
scolaires	et	la	présence	à	l’école.
2.	 Une	alimentation	équilibrée,	variée	et	de	qualité	supérieure	
est	associée	à	une	meilleure	performance	à	l’école.	La	consom-
mation	de	fruits	et	de	légumes,	ainsi	qu’une	alimentation	moins	
riche	en	gras,	y	contribue	notamment.

	 La	consommation	régulière	d’un	petit	déjeuner,	la	consom-
mation	de	lait	et	de	jus	de	fruits	pur	à	100	%,	de	même	que	la	
diminution	de	la	consommation	de	boissons	sucrées	est	reliée	à	
de	meilleurs	résultats	en	mathématiques.	De	plus,	la	diminution	
de	la	consommation	de	boissons	sucrées	est	associée	à	de	meil-
leurs	résultats	en	lecture.

	 Certains	aliments	que	nous	consommons	ne	sont	pas	né-
cessairement	bons	pour	la	santé	et	propices	à	un	apprentissage.	
En	effet,	plusieurs	aliments	que	nous	consommons	au	déjeuner	
sont	pauvres	en	nutriments,	vitamines	et	minéraux,	et	n’apportent	
donc	pas	aux	cellules	ce	dont	elles	ont	besoin	pour	bien	fonction-
ner	toute	la	journée.	Par	exemple,	le	pain	blanc,	le	sucre	blanc,	
les	pâtes	alimentaires	raffi	nées,	les	céréales	en	boites	raffi	nées	
ne	sont	pas	des	aliments	sains	pour	soi.	

40
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l’activité physique
L’activité	physique	régulière	est	aussi	 importante	qu’une	bonne	
alimentation.	 En	 effet,	 il	 est	 prouvé	 que	 l’exercice	 physique	 a	
des	effets	positifs	sur	la	concentration	et	l’apprentissage	de	l’en-
fant.	Également,	les	adolescents	faisant	au	moins	20	minutes	de	
sport	3	fois	par	semaine	ont	des	meilleurs	résultats.	Il	n’est	donc	
pas	 nécessaire	 de	 s’inscrire	 dans	 un	 gymnase	 d’entrainement	
ou	dans	une	équipe	sportive.	Faire	20	minutes	de	yoga	ou	de	
Zumba	dans	son	salon	peut	faire	toute	la	différence	sur	l’appren-
tissage.	Cependant,	être	dans	une	équipe	sportive	augmenterait	
la	réussite	scolaire	et	la	persévérance.	Associée	à	une	bonne	ali-
mentation	et	à	du	sommeil	de	qualité,	l’activité	physique	est	une	
habitude	saine	qui	peut	changer	la	vie.
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