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DEFIS, STRATEGIES ET RESSOURCES

1. Apprivoiser son environnement d’étude (physiqgue et numeérique)

2. Gérer efficacement son temps consacre aux études

3. Repenser ses stratégies d’étude: lire et prendre des notes en ligne

4. Se préparer aux examens en ligne et realiser la rédaction de ses travaux

5. Eloigner la procrastination et faire face a I'anxiété de performance

VOS QUESTIONS!
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1. Apprivoiser son environnement d’étude
(physique et numeérique)
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Repenser votre espace de travail de maniere a étudier dans les
conditions les plus favorables possibles:

v’ Essayez de vous trouver un espace de travail isolé (limiter les
distractions);

v’ Faites-vous la place nécessaire afin de disposer le matériel essentiel
a la réalisation de vos taches.

Réfléchir aux outils numeériques nécessaires a vos études ou qui
optimisent votre efficacité:

v’ StudiUM, messagerie courriel et autres plateformes UdeM
v’ 0365.umontreal.ca, les bibliothéques, Antidote web, Zoom




RESSOURCES

O 1 10 trucs et astuces pour O 2 Suite Microsoft office en O 3 Guide apprendre a l'ere
étre encore plus lighe numérique: Métier étudiant 2.0

ergonomique!
https://www.cesar.umontreal.ca/apprent

issage/metieretudiant numerique.htm

https://0365.umontreal.ca

https://nouvelles.umontreal.ca/file

admin/user upload/Archives imag -Outlook (messagerie UdeM)
es/2020/04/TRUCS ET ASTUCES
ERGO.pdf . -Word (en ligne, interface

simplifiée, travail collaboratif)

I_A.‘ v, Astuces et
2 * o “\ outils numerigques
o : :

pour 'apprentissage

en ligne

Appliquer la regle du 20-20-20 pour
réduire ma fatigue visuelle a toutes les — Bonjour

Installer Office ™
20 minutes,regarder a une distance de 20 pieds .
(6 metres) pendant 20 secondes + ok - W | Q. 0 § 6 =™ F) —
Nouveau Outlook OneDrive Waord Excel PowerPoint OneNote Teams Sway ~ Forms a;c[:ritc?cilt::l -



https://o365.umontreal.ca
https://www.cesar.umontreal.ca/apprentissage/metieretudiant_numerique.htm
https://nouvelles.umontreal.ca/fileadmin/user_upload/Archives_images/2020/04/TRUCS_ET_ASTUCES__ERGO.pdf

LES DEFIS ET STRATEGIES

2. Gérer efficacement son temps consacré aux
études

Votre horaire est probablement beaucoup plus flexible qu’en contexte
de cours donnés en présentiel. C’est pourquoi il est important...

v' Conserver une routine d’étude;

v’ Planification en 3 temps: long terme, moyen terme et court
terme;

v’ Etablir des objectifs réalistes, concrets et hiérarchisés;

v Se connaitre comme apprenant: équilibre entre les périodes
d’étude et les temps de pauses.




RESSOURCES

O 1 La méthode Pomodoro O 2 Planification court, moyen O 3 Trello: outil pour gérer ses
et long terme taches en vue de réaliser

https://pomodoro-tracker.com/ un travail complexe

Calendrier Outook
https://0365.umontreal.ca https://trello.com/fr

POMODORO #1 (1)

25 : OO Google Agenda

T https://www.google.com/intl/fr/cal

endar/about/ Taches de léquipe

TODO

Categorie Bréve description + || = cours TTiné
ICa Ie n da r Suni i Publier le podcast
https://apps.apple.com/us/app/ical
endar/id492076105

* Révision  de

OOOOOO



https://pomodoro-tracker.com/
https://o365.umontreal.ca
https://www.google.com/intl/fr/calendar/about/
https://apps.apple.com/us/app/icalendar/id492076105
https://trello.com/fr

LES DEFIS

3. Repenser ses stratégies d’étude: lire et prendre
des notes en ligne

Tout comme pour les cours donnés en présentiel, les lectures et |la
prise de notes lors de I’écoute des cours en ligne sont importantes a
réaliser.

v’ Se préparer: survoler la lecture a faire et le PPT du cours avant de s’y
lancer;

v’ Etre actif: mettre en évidence (sélectionner, surligner, catégoriser),
se poser des questions, se commenter a soi-méme;

v’ Synthétiser: résumer, s'approprier I'information (schématiser).




RESSOURCES

O 1 Adobe Reader DC O 2 Microsoft OneNote O 3 CMapTools: outil pour
réaliser des syntheses

schématisées
https://set.adobe.com/fr/reader/

https://0365.umontreal.ca

https://cmap.ihmc.us/

Microsoft

OneNote

Commentaire

Cuvrir | =



https://get.adobe.com/fr/reader/
https://o365.umontreal.ca/
https://cmap.ihmc.us/
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4. Se préparer aux examens en ligne et réaliser |la
rédaction de ses travaux

Vos examens seront faits en ligne (QCM, réponses a court, moyen et long

développement) ou seront remplacés par des travaux de session/examens
maison a rédiger.

4 étapes a suivre pour mener a bien vos rédactions :

v Analyser les consignes;

v’ Créer un plan;

v Rédiger le travail en plusieurs temps (brouillon, version 1, etc.);
v’ Réviser pour obtenir la version finale.




RESSOURCES

01

Apercu d'un examen sur
StudiUM

https://studium.umontreal.ca/cours

e/view.php?id=182974

Université l'"‘\

02

Antidote web (béta) et les
bibliotheques de I'UdeM

https://bib.umontreal.ca/coronavir

ust#antidote

& «Document2 » - Correcteur - Antidote @ -

Fichier Edition OQutils Correcteur Fenétre Aide

de Montréal ‘ StUdlUM

v O %+ « »

ﬂ Document Microsoft Word

Correct ion
. @ Langue (25
Bienvenue dans votre s &
: 7 . 4 Révision
environnement numérique d'apprentissage! e -
€9 Sémantique >
€9 Lexique >
4 Statistiques
) Tailles >
&) Peformanc es
) Regroupements >
& Mots >
) Etymolog >
&) Temps >
€ Catégories >
b Inspection
Favoris

2 en fonction du niveau d'anonymat souhaité. Face a la forte demande des

Style

Exemple d'un article avec des fautes
Gratuits ou payants, ils peuvent étre plus ou moins complexes et contraignant

Répétitions FRGTIIITESS Vocabulaire

4 Phrases longues (1)
Pour le plus grand nombre, il ex... 45

utilisateurs, certains navigateurs web mettent l'accent sur le respect de la vie 4 Impersonnelles (2)

privée et la sécurité en intégrant nativement des outils anonymisant comme par il existe
exemple la navigation privée. Pour le plus grand nombre, il existe également une inya

4 Participiales (1)
anonymisant
4 Phrases non verbales (1)
Les services d'anonymisation tel... 38

pléiade d'extensions pour les navigateurs -Firefox, Chrome, ou Opera- qui sont 3
la fois simples a utiliser et efficaces pour surfé anonymement, chiffrer ses
données, masqué son adresse IP, ou encore éviter d'étre pister. Citons
également les moteurs de recherche tels que Qwant et DuckDuckGo qui
garantisse l'anonymat a leur utilisateur. Les services d'anonymisation tels que les
VPN sont quant a eux capable de rendre les internautes complétement invisibles
sur la toile en modifiant leur adresse IP, cryptant leurs données, et en effacant
toutes trasse de leurs passages.

Exemple de fautes courantes et de pieges

Il 3 parié a tor et 3 travers.

Je m'appergois qu'il veut tout autogérer lui-méme.

Elle n'a pas droit au chapitre, car elle se désinterresse complétement du sujet.
Quelque soit ton idée. elle ait bonne.

On est mieux chez sois, il n'y a rien affaire.

C'est 3 toi quincombe cette tache.

Les documents que j'ai envoyés chercher

03

Soutien du CAF et Soutien a
I'apprentissage

http://www.cce.umontreal.ca/caf.htm

v’ Tutorat a distance
v Trousses d’outils et références
pour soutenir la rédaction

https://www.cesar.umontreal.ca/appre

ntissage/accueil.htm

v’ Consultations éclair

v Formations en ligne

v’ Groupes (rédaction, TDAH,
étudiants parents, etc.)

v' Suivi individualisé


https://studium.umontreal.ca/course/view.php?id=182974
https://bib.umontreal.ca/coronavirus#antidote
http://www.cce.umontreal.ca/caf.htm
https://www.cesar.umontreal.ca/apprentissage/accueil.htm

LES DEFIS

5. Eloigner la procrastination et faire face a I'anxiété
de performance

Considérant la situation d’incertitude actuelle, il est normal de ressentir de
I'anxiété. Celle-ci peut étre associée a la peur de la Covid-19, a l'isolement que
I'on vit ou a la crainte de ne pas réussir son trimestre.

Pour savoir si vous souffrez d’anxiéeté de performance, vous pouvez verifier si
VOus vous reconnaissez dans certains de ces facteurs :

v' Une forte tendance a considérer toutes les informations comme importantes,
avec le méme degreé d’urgence.

v' Trop d’attention a des détails superflus, mais percus comme cruciaux.

v' Surinvestissement dans certaines taches, au détriment des autres, sans
generer les résultats espéreés.

v' Des pensées (telles que : « il faut », « je dois réussir a tout prix ») et des
émotions (peur) et, lorsque tres forte, des sensations physiques (maux de
ventre, tensions musculaires, troubles du sommeil, etc.).




VOS 3 ALLIES

()] OBSERVATION ()7 ACTION ENGAGEE ()3 SOUTIEN SOCIAL
Observez avec curiosité ldentifiez 3 mots Recherchez 3 formes de
soutien
EMOTIONS QUI OU QUOI
EST IMPORTANT POUR MOI EN EMOTIONNEL
PENSEES CE MOMENT?
INFORMATIF
SENSATIONS PHYSIQUES Valeurs
Motivations MATERIEL
Aspirations
Indicateurs importants Sens a vos actions Socle sur lequel s'appuient vos

actions




RESSOURCES

O Soutien a l'apprentissage: O 2 Petit bambou O 3 RespiRelax
suivi individualisé ou de
roupe https://www.petitbambou.com/fr/ https://apps.apple.com/ca/app/respirel
& P ax/id515900420
Individualisé — https://play.google.com/store/apps/det
soutienetudes@sae.umontreal.ca LA W ails?id=com.thermesallevard.respi rela
v" Suivi individualisé UG SEli = |
- Anxiété de performance
- Procrastination
- Priorisation des taches
Groupe @
Korsa offert en formule Zoom a o
compter de la semaine du 26 mai !
2020.

Pour en savoir plus, contactez:

marie-eve.landry@umontreal.ca ﬁ P
‘ ./



mailto:soutienetudes@sae.umontreal.ca
mailto:marie-eve.landry@umontreal.ca
https://www.petitbambou.com/fr/
https://apps.apple.com/ca/app/respirelax/id515900420
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.thermesallevard.respi_relax&hl=fr_CA
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MERCI POUR VOTRE ECOUTE ET VOTRE PARTICIPATION
AVEZ-VOUS DES QUESTIONS ?
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étudiants
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Centre étudiant de soutien a la
réussite césar udem
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2101 Boulevard
Edouard-Montpetit
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Pavillon J.-A.-DeSéve

o

OSalle de gym

Ecole des jeunes de
I'Université de Montréal

Salle Claude-Champagne
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