DU 15 AU 19 FEVRIER 2021

LES JOURNEES DE LA

PERSEVERANCE
SCOLAIRE

Les cours a distance:
mode d’emploi

-Stress et procrastination sabelle Delage

Orthopédagogue
COLLEGE
MONTMORENCY



JE NE FAIS RIEN

JE ME SENS
INCAPABLE JE CULPABILISE

Everlaab




Stress




Recette du
stress

C.I.N.E.
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MENACE

CONTROLE FAIBLE

‘ IMPREVISIBILITE

NOUVEAUTE
EGO MENACE




|[dentifie ce que tu
peux faire face a
cette menace

|[dentifie ce qui ‘

est la menace




CONTROLE
FAIBLE

CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)




* Que ¢a va vite!
* Que cest génant de poser des questions!

/\
C O N T R O L E * Que c'est difficile de rester attentif!
FA | B L E e Demander de l'aide:

-D’un ami
-A un professeur
-Centre d’aide

CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)




Imprevisibilité

CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HHHHHH (CESH)




Imprevisibilité

CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)

Le son ne fonctionne pas!
Je me suis trompé de plateforme!
Panne de Wifi etc!

Accepter gu’on ne peut prévoir I'imprévisible!
Planification.



Nouveauté

CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HHHHHH (CESH)




e /o0m
 TEAM
e Moodle

Nouveaute E hﬂn —
=

ESPACE COLLABORATIF DE RESSOURCES POUR L’APPRENTISSAGE NUMERIQUE

CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)




Ego menace

CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)




e Quvrir la caméra!
* Demander de l'aide!
* Poser des questions!

Ego menace

Le travail d’'une vie!

CENTRE D’ETUDES
SUR LE STRESS
HUMAIN (CESH)
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TABLEAU 33 CONSEILS AUX FUTURS ETUDIANTS

Catégories de réponses

Prendre de l'avance / étre a jour / ne pas accumuler du retard / éviter la procrastination 861
Demander de I'aide (enseignants, autres) / utiliser les ressources disponibles (centres d'aides, bibliotheque, etc.) 664
Etudier / étudier régulierement / prendre ses études au sérieux / se donner les moyens nécessaires pour réussir 646
Etre passionné de son domaine / étre intéressé / bien choisir son programme / aimer les études 506
Bien gérer son temps 495
Présence / assiduité / écoute active 418
Se motiver et persévérer 322
Total des éléments de réponse 3266/6637
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Des chercheurs ont
observe 300
personnes qui
voulaient se mettre

a faire du sport.
s diviserent le
groupe en 3.




Ce que cette
étude conclut
c’est que si vous
voulez

surmonter la
procrastination,




Comment

eviter la
procrastination



FRACTIONNEZ VOS TACHES

Everlaab






https://www.mentesliberadas.com/2012/02/26/tecnica-pomodoro-para-mejorar-tu-productividad/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

La technique Pomodoro

1- Pendant 25 minutes, vous n’allez porter votre attention que
sur une activité (appelée tomate) unique et rien d’autres

2- Apres chaque tomate, vous faites une pause de 3 a 5 min

3- Apres 4 tomates accomplies, vous devez faire une pause plus
longue de 15 a 30 min

4- Enfin, n‘oubliez pas de prendre des notes sur les tomates que
vous vous serez farcies
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En
réesume




FIN



