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QUI SOMMES-NOUS ?SOMMAIRE

DÉFIS, STRATÉGIES ET RESSOURCES

1. Apprivoiser son environnement d’étude (physique et numérique)

2. Gérer efficacement son temps consacré aux études

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

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

5. Éloigner la procrastination et faire face à l’anxiété de performance

VOS QUESTIONS!
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1. Apprivoiser son environnement d’étude
(physique et numérique)

Il est nécessaire de…

Repenser votre espace de travail de manière à étudier dans les 
conditions les plus favorables possibles:

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

✓ Faites-vous la place nécessaire afin de disposer le matériel essentiel 
à la réalisation de vos tâches.

Réfléchir aux outils numériques nécessaires à vos études ou qui 
optimisent votre efficacité:

✓ StudiUM, messagerie courriel et autres plateformes UdeM
✓ O365.umontreal.ca, les bibliothèques, Antidote web, Zoom
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01 Suite Microsoft office en 
ligne

https://o365.umontreal.ca

-Outlook (messagerie UdeM)

-Word (en ligne, interface 
simplifiée, travail collaboratif)

02 Guide apprendre à l'ère
numérique: Métier étudiant 2.0

https://www.cesar.umontreal.ca/apprent
issage/metieretudiant_numerique.htm

0310 trucs et astuces pour 
être encore plus 
ergonomique!

https://nouvelles.umontreal.ca/file
admin/user_upload/Archives_imag
es/2020/04/TRUCS_ET_ASTUCES__
ERGO.pdf .

RESSOURCES
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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…

✓ Conserver une routine d’étude; 
✓ Planification en 3 temps: long terme, moyen terme et court 

terme;
✓ Établir des objectifs réalistes, concrets et hiérarchisés;
✓ Se connaître comme apprenant: équilibre entre les périodes 

d’étude et les temps de pauses. 
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01 La méthode Pomodoro

https://pomodoro-tracker.com/
02 Planification court, moyen

et long terme

Calendrier Outook
https://o365.umontreal.ca

Google Agenda
https://www.google.com/intl/fr/cal
endar/about/

ICalendar
https://apps.apple.com/us/app/ical
endar/id492076105

03 Trello: outil pour gérer ses
tâches en vue de réaliser
un travail complexe

https://trello.com/fr

RESSOURCES

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
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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 l’écoute des cours en ligne sont importantes à 
réaliser.

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

✓ Être actif: mettre en évidence (sélectionner, surligner, catégoriser), 
se poser des questions, se commenter à soi-même;

✓ Synthétiser: résumer, s’approprier l’information (schématiser).
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01 Adobe Reader DC

https://get.adobe.com/fr/reader/

02 Microsoft OneNote

https://o365.umontreal.ca

03 CMapTools: outil pour 
réaliser des synthèses
schématisées

https://cmap.ihmc.us/

RESSOURCES
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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 à court, moyen et long
développement) ou seront remplacés par des travaux de session/examens
maison à rédiger.

4 étapes à suivre pour mener à bien vos rédactions :
✓ Analyser les consignes;
✓ Créer un plan;
✓ Rédiger le travail en plusieurs temps (brouillon, version 1, etc.);
✓ Réviser pour obtenir la version finale.
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01 Aperçu d'un examen sur 
StudiUM

https://studium.umontreal.ca/cours
e/view.php?id=182974

02 Antidote web (bêta) et les 
bibliothèques de l’UdeM

https://bib.umontreal.ca/coronavir
us#antidote

03 Soutien du CAF et Soutien à 
l'apprentissage

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

✓ Tutorat à distance
✓ Trousses d’outils et références 

pour soutenir la rédaction

https://www.cesar.umontreal.ca/appre
ntissage/accueil.htm

✓ Consultations éclair
✓ Formations en ligne
✓ Groupes (rédaction, TDAH, 

étudiants parents, etc.)
✓ Suivi individualisé

RESSOURCES

https://studium.umontreal.ca/course/view.php?id=182974
https://bib.umontreal.ca/coronavirus#antidote
http://www.cce.umontreal.ca/caf.htm
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5. Éloigner la procrastination et faire face à l’anxiété
de performance

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

Pour savoir si vous souffrez d’anxiété de performance, vous pouvez vérifier si 
vous vous reconnaissez dans certains de ces facteurs : 

✓ Une forte tendance à considérer toutes les informations comme importantes, 
avec le même degré d’urgence.

✓ Trop d’attention à des détails superflus, mais perçus comme cruciaux.
✓ Surinvestissement dans certaines tâches, au détriment des autres, sans 

générer les résultats espérés.
✓ Des pensées (telles que : « il faut », « je dois réussir à tout prix ») et des 

émotions (peur) et, lorsque très forte, des sensations physiques (maux de 
ventre, tensions musculaires, troubles du sommeil, etc.).
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01 OBSERVATION 02 ACTION ENGAGÉE 03 SOUTIEN SOCIAL 

VOS 3 ALLIÉS 

Observez avec curiosité

ÉMOTIONS 

PENSÉES 

SENSATIONS PHYSIQUES

Indicateurs importants

Identifiez 3 mots

QUI OU QUOI 
EST IMPORTANT POUR MOI EN 

CE MOMENT?

Valeurs 
Motivations
Aspirations 

Sens à vos actions

Recherchez 3 formes de 
soutien

ÉMOTIONNEL

INFORMATIF 

MATÉRIEL 

Socle sur lequel s’appuient vos 
actions 
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01 Soutien à l'apprentissage: 
suivi individualisé ou de 
groupe

Individualisé
soutienetudes@sae.umontreal.ca

✓ Suivi individualisé
- Anxiété de performance
- Procrastination
- Priorisation des tâches

Groupe
Korsa offert en formule Zoom à 
compter de la semaine du 26 mai 
2020. 

Pour en savoir plus, contactez: 
marie-eve.landry@umontreal.ca

02 Petit bambou

https://www.petitbambou.com/fr/
03 RespiRelax

https://apps.apple.com/ca/app/respirel
ax/id515900420

https://play.google.com/store/apps/det
ails?id=com.thermesallevard.respi_rela
x&hl=fr_CA

RESSOURCES
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AVEZ-VOUS DES QUESTIONS ?

Q R&

MERCI POUR VOTRE ÉCOUTE ET VOTRE PARTICIPATION
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Centre étudiant de soutien à la 
réussite césar udem

http://www.cesar.umontreal.ca/apprentissage/accueil.htm


