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La formation Engagement vers la réussite : Des moyens pour mieux apprendre s’adresse à 
toutes les personnes inscrites au DEP. 
 
Ce cours auquel vous êtes inscrits est d’une durée de 18 heures, il est codé d’un sigle soit le 
EVR-5003-1 (Moyens de mieux apprendre) ce qui vous donne accès à 1 crédit. 
 
Ce cours vise à vous fournir des outils qui vous permettront d’utiliser les stratégies 
appropriées pour réussir votre formation professionnelle. Votre implication dans vos 
apprentissages sera gage de réussite tout au long de votre parcours au CEP. 
 
Vous allez reconnaître vos facteurs de réalité personnels liés à l’apprentissage en plus 
d’exploiter de nouveaux moyens d’apprendre. Des stratégies de lecture et d’apprentissage en 
plus de stratégies liées à la métacognition, socioaffectives et de gestion du temps seront 
mises de l’avant. Vous apprendrez à découvrir vos forces et à pallier certaines lacunes.  
 
Dans ce portfolio, vous serez amenés à mieux vous situer quant aux stratégies que vous 
utilisez déjà en plus de réfléchir à celles que vous aimeriez mettre en place. Vous aurez aussi 
quelques activités et exercices à compléter en lien avec les notions vues dans le cours. Enfin, 
vous devrez remplir des grilles d’autoévaluation. 
 
Voici les 2 critères d’évaluation : 
 

1. Reconnaissance juste de facteurs de réalité liées à l’apprentissage. 
2. Exploitation pertinente des moyens pour mieux apprendre. 

 
À la fin du cours, vous devrez avoir complété le portfolio et toutes les activités s’y rattachant 
afin de mériter la sanction Succès (S) ou Échec (E). 
 
 

1. Directives 

 
1.1 L’exercice a pour objet d’évaluer votre participation à des activités visant la 

préparation à la formation professionnelle. 
 

1.2 L’évaluation de votre participation porte sur les données recueillies à certains 
moments du déroulement des activités d’apprentissage. 

 

2. Renseignements sur l’évaluation de votre participation 

 
2.1 Advenant une non-satisfaction de l’enseignant par rapport aux exigences du 

programme, de la participation en classe et tout autre élément présent sur la 
fiche d’évaluation, vous serez rencontré et référé à la conseillère en formation. 
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3. Pour assurer un suivi 

 
Vous devrez présenter régulièrement votre cahier du candidat à l’enseignant 
responsable de la formation. Vous devrez également remplir un bilan personnel suite 
au programme de préparation à la formation professionnelle. 
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Centre d’études professionnelles 
Saint‐Jérôme 
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Service d’aide à l’élève 

 
Masson, Jessica 7310 

Conseillère d’orientation 

Local :2.124.6 

Courriel :  massonj@cssrdn.gouv.qc.ca  

 
Tout ce qui touche l’admission des élèves dans les programmes : 
➢ Changement de programme 

➢ Information scolaire et professionnelle 
➢ Orientation 
➢ Affichage de l’offre de service sur Inforoute et AdmissionFP 
➢ Chapeau les filles et gala des exCEPtionnels 

___________________________________________________________ 

 

Raymond, Amélie 7430 

Psychoéducatrice 

Local : 2.124.5 

Courriel :  raymonda2@cssrdn.gouv.qc.ca  
 

➢ Suivi des élèves – Service Québec 
➢ Rencontre d’accueil 
➢ Assurer la transmission d’information avec PB et SQ  
➢ Ateliers sur le stress/anxiété 

___________________________________________________________ 
 

St-Arneault, François 7330 

Agent de service social 

Local : 2.124.2 

Courriel :  STARNEAULTF@cssrdn.gouv.qc.ca  
 
➢ Service à l’élève 
➢ Activité étudiante 
➢ Abandons 

➢ Suivi élève : 

• Prêts et bourses 

• Motivation 

➢ Rôle-conseil en intervention 

➢ Rencontre d’accueil 
 

mailto:massonj@cssrdn.gouv.qc.ca
mailto:raymonda2@cssrdn.gouv.qc.ca
mailto:STARNEAULTF@cssrdn.gouv.qc.ca
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DEP 5281 
ÉLECTROMÉCANIQUE DE SYSTÈMES 

AUTOMATISÉS 

 
Qu’est-ce que l’électromécanique de systèmes automatisés? 

C’est réparer, entretenir, installer, assembler et faire la maintenance préventive de l’équipement automatisé 
(systèmes mécaniques, hydrauliques, pneumatiques, électriques et électroniques). 

 
C’est aussi : travailler plus spécifiquement sur des moteurs, des valves, des pompes, des éléments de 
transmission, des consoles hydrauliques, des roulements à billes, etc. 

 
Diagnostiquer et résoudre des problèmes qui affectent l’équipement. 

 
Objectifs du programme 

Faire acquérir à l’élève les compétences requises qui relèvent à la fois du domaine de la mécanique, de 
l’hydraulique, de la pneumatique, de l’électricité et de faire l’entretien et le dépannage de systèmes 
automatisés. 

 
 

Habiletés 

L’habileté est le niveau de compétence d’une personne par rapport à un objectif donné. L’habileté peut être 
une aptitude innée ou développée. La pratique, l’entraînement et l’expérience permettent à la personne 
d’améliorer ses habiletés. L’habileté réfère au savoir-faire. 

Tiré de http://lesdefinitions.fr/habilete#ixzz2WrSEJkg3 
 

Le programme est composé de 27 compétences pour une durée totale de 1800 heures divisées en 4 
semestres. 

 

Les habiletés à développer pour exercer le métier et suivre la formation Électromécanique de systèmes 
automatisés. 

 

 
 

 
Qualités et aptitudes requises 

• Respect des règles de santé et de sécurité 

• Facilité à communiquer et à travailler en équipe 
• Autonomie et sens des responsabilités 

• Ouverture aux nouvelles technologies 
• Capacité de travailler sous pression 

 
 

 
Mathématiques 

Les formules utilisées en électromécanique sont diversifiées : formules de 
physique, de mécanique, d’inertie et de mouvement, de vitesses de moteurs, loi 
d’Ohm, etc. 
Les équivalences et conversions de mesures, les calculs de volumes, l’utilisation 
pratique de la trigonométrie et de l’algèbre sont aussi des notions essentielles 
dans l’exercice du métier. 

 

http://lesdefinitions.fr/habilete#ixzz2WrSEJkg3
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Français /Anglais 

La personne doit être au moins capable de comprendre le vocabulaire technique 
pour lire la documentation et utiliser les logiciels qui sont généralement conçus 
en anglais. Avec l’internationalisation des marchés, la maîtrise de l’anglais est un 
atout de plus en plus recherché par les employeurs. 

 

Techniques de communication 

 

Avec l’amplification du travail en équipe dans les entreprises, le candidat est 
appelé à communiquer davantage avec ses supérieurs, ses collègues et le 
personnel de production. 

 
 

 

Exigences reliées aux conditions de travail 

Les informations présentées dans ce document proviennent du Rapport d’analyse de situation de travail produit par 
le ministère de l’Éducation en collaboration avec des partenaires du marché du travail. Nous croyons qu’il est 
important de vous informer des particularités de ce métier pour vous permettre de faire des choix éclairés selon vos 
champs d'intérêt et vos aptitudes. 

 
Vous trouverez ci-dessous les exigences reliées aux conditions de travail de ces personnes. 

 
 

Santé et Sécurité 
Les normes à respecter sont nombreuses. Les spécialistes de la profession présents nomment 
les normes de la CSST et de l’environnement, celles des fabricants et du Code du bâtiment bref, les 
normes qui doivent être respectées en tout temps. 

 
 

Emploi et 
rémunération 

 

Les perspectives d’emploi sont très bonnes pour les électromécaniciens. Les possibilités 
d’avancement varient d’une entreprise à l’autre et le salaire de la personne qui débute dans le métier 
est souvent en lien avec le secteur d’activité et la taille de l’entreprise. La polyvalence de 
l’électromécanicien se répercute autant sur la facilité d’embauche que sur le salaire. 

Attitudes 

Une attitude se rapporte à une façon ou à une manière de se comporter selon notre état d’esprit 
dans une situation particulière. Au niveau professionnel, il s’agit des qualités essentielles à 
l’exercice du métier. Une attitude réfère au savoir-être. 

 
Voici les principales attitudes attendues dans ce métier. 

• Pensée structurée 

• Logique 

• Sens de l’entraide 
• Respect d’autrui 

• Capacité de travailler en équipe 
• Sens des responsabilités 

• Patience 

• Débrouillardise 
• Autonomie 
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Lorsque vous faites l’exercice de reconnaître vos facteurs de réalité personnelle liés à 

l’apprentissage, vous examinez votre situation personnelle dans un premier temps.  

 

Pour ce faire, vous devrez repérer des éléments significatifs de votre organisation et de votre 

attitude en général ainsi que des ressources externes qui concernent les apprentissages à 

réaliser.  

 

Avant d’entamer votre parcours scolaire, il est important que vous connaissiez bien votre situation 

d’apprenant, c’est-à-dire que vous reconnaissiez votre style d’apprentissage ainsi que tous les 

éléments favorables à votre réussite scolaire. Il est aussi important que vous misiez sur vos 

forces et que vous connaissiez vos limites ou vos défis. 

 
Cet exercice permettra une prise de conscience face à vos responsabilités comme élève. 
 

 

RESSOURCES DU CENTRE 

 
1. Qui sont les intervenants à connaître à l’école? 
 

Nom Profession Où? Téléphone 

 
 
 

   

 
 
 

   

 
 
 

   

 
 
 

   

 
 
 

   

 

Section 1 : Mes facteurs de réalité 
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Questionnaie Dynamix 
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2. . À la lumière du Test sur les dominances cérébrales remis par votre enseignant, inscrivez les 
résultats dans le tableau ci-dessous1 : 
 

    

  
 

  

 
 

Couleur ayant le résultat le plus élevé      

Seconde couleur ayant le résultat le plus élevé  

 
3. Nommez 4 qualités qui vous caractérisent et qui correspondent à votre mode de dominance 

cérébrale : 
 

 
 

 

 
 

 

 
4. Nommez 4 faiblesses qui vous correspondent et dites à quelle dominance elles appartiennent. 
 

Faiblesse Dominance 

  

  

  

  

 
 
5. Avez-vous de la difficulté à comprendre qu’une personne puisse ne pas travailler comme 

vous?   _______ 
 

a. Si oui, est-ce que cela vous a occasionné des difficultés dans vos relations avec les 
autres? _______ 
 

b. Expliquez une situation où cela a posé problème. 
______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

 
1 Toutes les activités concernant les dominances cérébrales proviennent du document produit par Nathalie Dion et adapté par 
Louise St-Amand, enseignantes CSRDN, 2019. 
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6. Selon vous, sur quel aspect de votre personnalité devriez-vous travailler pour vous améliorer ?  
___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

____________________________________________________________ 

Il y a de bonnes chances que les nombreuses incompréhensions surviennent avec des personnes 

ayant une dominance opposée à la vôtre. Si vous avez plus d’une dominance, vous aurez 

certainement une attitude plus souple envers les autres qui pensent différemment de vous. 
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Questionnaire VAK 
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21 
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Source : Pixabay 

Source : Pixabay 

7. À la lumière du test « VAK », quelle est votre dominance? 

___________________________________________________________________________ 

 
8. Plusieurs stratégies peuvent être employées pour les différents types d’élèves. Certaines 

stratégies vous conviendront, d’autres moins. Même si nous possédons une tendance 

naturelle pour une dominante, des stratégies des autres types peuvent être efficaces pour 

nous. Voici quelques stratégies à considérer pour améliorer vos 

capacités d’apprentissage.  

 
Stratégies d’apprentissage selon les types d’élèves2 

 

Type d’élèves Stratégies 

 
AUDITIF 

✓ Relire mes notes de cours avant d’aller en classe. 

✓ Étudier dans un endroit calme. 

✓ Lire mes notes ou mes livres à voix haute. 

✓ Résumer ce que j’ai appris et l’enregistrer. 

✓ Expliquer à d’autres ce que j’ai appris.  

✓ Étudier avec d’autres. 

✓ Inventer une chanson avec les éléments que je dois retenir. 

✓ Écouter de la musique lorsque j’étudie, cela me permettra de 

relier des mots, des idées et des concepts à des thèmes 

musicaux. 

✓ Prendre des notes pendant les cours. 

✓ Se faire une image dans sa tête de ce que l’on étudie et parler de 

ce que l’on voit dans sa tête. 

✓ Enregistrer ses notes, ensuite les écouter tout en les lisant. 

✓ Demander à quelqu’un de te lire les notes tout en suivant tes 

notes. 

 
VISUEL 

✓ Me voir en train de réussir une tâche. 

✓ Prendre des notes de ce que j’entends et de ce que je lis. 

✓ Me représenter des images dans ma tête et les associer avec 

des mots, des idées. 

✓ Demander à mon enseignant(e) d’écrire au tableau. 

✓ Utiliser des graphiques, des tableaux et des cartes-mémoires afin 

de mieux comprendre. 

✓ Utiliser un calendrier afin d’y inscrire ce que je dois faire. 

✓ Utiliser un surligneur quand j’étudie et utiliser des couleurs 

différentes. 

 

 
2 Source : document «Approche orientante, service des ressources éducatives au secondaire» CS des Affluents 
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Source : Pixabay 

✓ Travailler dans un endroit ordonné, loin des fenêtres et du 

mouvement, travailler dans un endroit calme et silencieux. 

✓ Lire à voix haute, pointer du doigt chaque mot, tracer les lettres, 

écrire des mots dans les airs. 

✓ Quand tu prends des notes, utiliser des phrases courtes, les 

idées principales, des dessins, etc. 

✓ Associer des mots clés à des concepts, un mot à une définition. 

 
KINESTHÉSIQUE 

✓ Prendre des notes de ce que j’entends et ce que je lis 

✓ Souligner ou mettre en évidence les faits importants qui se 

retrouvent dans mon texte ou dans mes notes de cours 

✓ Étudier en sessions fréquentes, mais de courte durée. Me donner 

des pauses et des récompenses 

✓ Me fixer un but. Exemple : je dois lire 5 pages avant de prendre 

une pause 

✓ Répéter une série d’instructions 

✓ Fabriquer une maquette ou dessiner une image de ce que 

j’apprends 

✓ Me déplacer et marcher lorsque j’étudie 

✓ Mâcher de la gomme ou manipuler une balle de caoutchouc en 

étudiant 

 
 
a) À l’aide du tableau ci-dessus, prenez le temps de parcourir les autres styles d’apprentissage. 

Vous allez y découvrir les stratégies à adopter pour développer davantage les autres facultés.  
 
b) Encerclez deux stratégies que vous pourriez utiliser afin de favoriser la réussite de vos études 

dans les deux autres styles d’apprentissage. 
  
9. Nommez 3 passions que vous avez:  

 

 
 

  

 
 

10. Suite aux tests « Dynamix » et « VAK », nommez vos forces et vos défis: 
 

 Forces 

Habitudes de travail 

 
 
 
 

Gestion du stress 
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Stratégies d’étude 

 
 
 
 

 Défis 

Habitudes de travail 

 
 
 
 

Gestion du stress 

 
 
 
 

Stratégies d’étude 

 
 
 
 

 
11. Le tableau ci-dessous énumère des facteurs déterminants au niveau de la réussite scolaire en 

ce qui a trait aux attitudes et aux comportements de l’apprenant. 
 

Pour chacun des énoncés, cochez la colonne qui s’applique à votre situation. 
 

Facteurs déterminant la réussite scolaire au niveau de 
l’ATTITUDE 

Oui Non 
Un 
peu 

J’ai la volonté de réussir ce que j’entreprends    

J’ai confiance en mes capacités de réussir mes études    

J’ai une attitude positive face à mes études    

Je suis motivé    

Je suis curieux    

J’aime apprendre de nouvelles choses    

J’ai le goût de développer mes compétences et mes 

habiletés 

   

Je prends mes études au sérieux    

Je m’adapte facilement au changement    

J’ai une bonne tolérance à la frustration    

Je suis ouvert d’esprit    

Facteurs déterminant la réussite au niveau des  
COMPORTEMENTS 

Oui Non 
Un 
peu 

J’assiste aux cours de manière assidue    

Je fais les lectures et les exercices demandés par mes 

enseignants 
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Je respecte mes échéanciers    

Je suis capable de bien m’exprimer oralement    

Je suis capable de bien m’exprimer par écrit    

Je suis capable de lire des textes et d’en comprendre le sens    

Je me prépare adéquatement pour les examens    

Je prends des notes, me fais des résumés ou des schémas 

sur les notions à apprendre 

   

Je demande de l’aide à mes enseignants au besoin    

Je gère mes émotions lorsqu’une difficulté apparaît    

Je gère bien mon temps, j’évite la procrastination    

J’utilise les ressources mises à ma disposition    

J’étudie régulièrement, je n’attends pas la veille de l’examen    

 
 
a) À la lumière de vos réponses cochées au tableau précédent, en ce qui a trait à vos attitudes 

face à votre projet de formation, identifiez 2 éléments qui favorisent la réussite de votre projet 

de formation. 

 
______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

 

b) À la lumière de vos réponses cochées au tableau précédent, en ce qui a trait à vos 

comportements face à votre projet de formation, identifiez 2 éléments qui favorisent la 

réussite de votre projet de formation.  

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

 

c) À la lumière de vos réponses au tableau de la page précédente, quels éléments pourraient 

compromettre votre motivation ou la réussite de votre projet de formation? 

 
______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

 
d) Quelles stratégies allez-vous mettre en place pour remédier à la situation? 

 
______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 
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12. Voici une énumération de responsabilités d’apprenant et d’attitudes 
favorables à l’apprentissage : 

 

 Apprendre à bien connaître tes forces et tes limites 

 Cultiver tes intérêts 

 Faire preuve de persévérance et de détermination devant les difficultés 

 Faire preuve de souplesse et d’ouverture face à de nouvelles façons d’apprendre 

 Faire preuve d’organisation et d’assiduité 

 Apprendre à te faire confiance et à faire confiance aux enseignants et intervenants. 

 Faire part de tes besoins à tes enseignants 

 
a) En vous basant sur la liste des attitudes favorables à la réussite scolaire ci-dessus, cochez 

celles qui vous caractérisent. 
 

b) Y a-t-il une ou des attitudes que vous aimeriez adopter au cours de votre passage au 
centre de formation? Si oui, laquelle ou lesquelles? Et pourquoi? 

 
______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

 
13. Dans un système d’enseignement principalement sous forme magistrale, quelles seraient les 

attitudes gagnantes à adopter pour favoriser votre réussite scolaire? 
 
______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

 
 
14.  Motivation 
 
Il est important de réaliser que votre personnalité, votre vision et votre motivation par rapport à 

vos études a peut-être changé dans les dernières années.  

En indiquant le niveau sur les thermomètres, évaluez où vous vous situiez avant et où vous vous 

situez aujourd’hui en lien avec les thèmes suivants : 
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Motivation 
Je veux réussir. 

Capacités 
Je suis capable de réussir. 

Confiance en l’école 
Les enseignants et 

professionnels peuvent m’aider. 

Passé Présent Passé Présent Passé Présent 

 
 

 
 

 
 

 
a) Quelle était votre motivation à vous inscrire au DEP ? Inscrivez-la ici: 
 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 
15. Responsabilités de l’apprenant 
 
a) Quelles responsabilités sont plus faciles pour vous à mettre en action? 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 
b) Au contraire, sur quelles responsabilités devriez-vous plus travailler au cours de votre 

prochaine formation? 
___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

 



 

29  

 

 
 
1. a) Qu’avez-vous appris de nouveau sur votre façon de gérer votre temps? 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

 

 

b) Quelles sont les stratégies que vous trouvez les plus efficaces? 

_______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

 
  

Section 2 : Organisation du temps 
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Horaire hebdomadaire 

 Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 

1 h        

2 h        

3 h        

4 h        

5 h        

6 h        

7 h        

8 h        

9 h        

10 h        

11 h        

12 h        

13 h        

14 h        

15 h        

16 h        

17 h        

18 h        

19 h        

20 h        

21 h        

22 h        

23 h        

24 h        
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2. Diagramme représentatif du temps réel 

 

• Divisez le cercle en parties correspondant au pourcentage du temps de chaque 
activité. 

 

• Colorez ces espaces de couleurs différentes et indiquez leur pourcentage 
respectif. 

 

• Indiquez votre pourcentage dans cet espace. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Examinez votre graphique et posez-vous les questions suivantes : 
 
a) Suis-je satisfait de la façon dont j’équilibre ma vie actuellement? Pourquoi? 

_____________ _ 

 ___________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 
 

b) Quels aspects de ma vie semblent déséquilibrés?  

_____________ _ 

 ___________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 
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c) Quelles sont les conséquences de ces déséquilibres sur moi-même et sur les autres 
personnes importantes dans ma vie? 

_____________ _ 

 ___________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 

 

d) Si oui, qu'est-ce que tu pourrais faire pour garder ton équilibre personnel nécessaire à 
ton DEP durant les prochaines semaines? 

____________ _ 

 ___________________________________________________________________ 

 ___________________________________________________________________ 
 

3. Quels seraient les effets d’une meilleure gestion de temps? 

_______________________________________________________________________ 

_______________________________________________________________________ 
 

 
4. Cochez les grugeurs de temps suivants afin de voir s’ils s’appliquent à votre quotidien. 

 

  

Je passe beaucoup de temps sur mon téléphone. ❑ 

Je passe beaucoup de temps sur Facebook. ❑ 

Je passe beaucoup de temps sur Internet. ❑ 

Je fais beaucoup de zappage à la télévision. ❑ 

Je me fais souvent déranger à la maison. ❑ 

Il y a beaucoup de personnes à la maison. ❑ 

J’ai beaucoup de responsabilités à faire avant d’étudier. ❑ 

J’ai de la difficulté à dire non à mes enfants. ❑ 

J’ai de la difficulté à dire non à mon conjoint / ma conjointe. ❑ 

Je parle beaucoup au téléphone. ❑ 

Je parle beaucoup avec mes amis. ❑ 

Je passe beaucoup de temps en voiture. ❑ 

Je me déplace beaucoup. ❑ 
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5. Comment allez-vous vous assurer de respecter votre horaire? 

 
__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 
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Prise de notes  

Méthode 

Cornell 

La méthode de prise de notes Cornell fut développée par Dr Walter Pauk de l'université de 
Cornell. Ce système est aujourd'hui largement utilisé pour prendre des notes lors d'une 
conférence, d'une séance de lecture et pour réviser et mémoriser l'information notée. 

 
Divisez les feuilles mobiles en deux colonnes (au recto seulement) : celle de gauche (no 4) 
représente 1/3 de l’espace et celle de droite (no 2), 2/3. Laissez un espace étroit dans le 
haut (no 1) et un autre dans le bas (no 3). Le verso servira à ajouter vos commentaires 
personnels, détailler une information, illustrer par un schéma, ajouter une définition ou une 
formule. 

Section 3 : Des moyens pour apprendre 
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1. Nommez deux problèmes de santé que le stress peut engendrer. 
 
___________________________________           __________________________________ 
 
2. Nommez des symptômes du stress. 
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

 
3. À la suite du visionnement des vidéos Comprend-on bien ce qu’est le stress? Et Le stress 

avec Sonia Lupien, résumez en vos mots ce que vous avez appris à l’aide de mots clé. 
 
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

 
4. Quelle composante du CINÉ représente un défi pour vous dans votre formation au CFTR 

? Quelle stratégie pouvez-vous  
 
a) C = _____________________________________ 

b) I = ______________________________________ 

c) N = _____________________________________ 

d) É = _____________________________________ 

 
5. Quelles sont vos ressources pour affronter le stress? 

Mes ressources internes 
(Qualités, traits de caractère) 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

Mes ressources externes 
(Famille, amis, autres élèves, enseignants, personnel de l’école, etc.) 

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________ 

Section 4 : La gestion du stress 
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LA PRÉPARATION AUX ÉVALUATIONS 

 
1. Quels symptômes du stress ressens-tu avant les examens ? 
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

 
2. Quand vient le temps des évaluations, quand vous sentez-vous le plus stressé? 
 

 Avant l’examen 
 Pendant l’examen 
 Ça ne me stresse pas. 

 
3. À la lumière des stratégies vues en classe et de la fiche d’autoévaluation Se préparer aux 
examens, lesquelles comptez-vous mettre en application afin de vous préparer avant les 
évaluations? 
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 

 
4. À la lumière des stratégies vues en classe, lesquelles comptez-vous mettre en application 
pendant les évaluations? 
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________ 
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Section 5 : Stratégies de lecture 
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Espace pour prendre des notes 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________
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