Maintenir sa motivation
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Organiserlestachesenlienavec le travail attendu :
lecture, travaux, étude, visionnement d’une vidéo,
etc.

O

Planifiez un horaire équilibré et respectez-le. Ca
parait ennuyeux, mais c'est la base de la réussite.
Incluez les aspects suivants : taches et cours,
activités physiques, activités sociales, travail,
sommeil. Méme alamaison, il estimportant de suivre
une routine comme sivous étiez al’'école.

Silapédagogie quivous est proposée n'est pas active,
soyez actif. Prenez des notes, posez-vous des
questions.

Ne vous énervez pas: tout le monde a droit al'erreur,
etvousaussi.
Notez vos difficultés

N’hésitezpasademander del’aide avos professeurs,
avoscamaradesdeclasse,aunparent.
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Prenez des initiatives pour votre réussite.
Envoyez un mail a vos professeurs au besoin,
organisez un groupe sur un réseau social pour
poser des questions, etc.

Optimiser sonattention

S'il est parfois difficile de maintenir une écoute
activeenclasse, ilestencore plusdifficilede garder
un niveau d’attention optimal dans un cours en ligne.
Plusieurs facteurs expliquent cette réalité : 'acces a
plus de distractions, le manque d’interaction, la fatigue
occasionnée parletemps d’expositional’écran, la
surcharge de travail etlalongueurdesexposés.

Alamaison, les distractions sont plus nombreuses:
gsm, tv, applications, réseaux sociaux, animal
domestique, petit frére ou petite sceur, petit copain
ou copine, musique, etc. Pendantun cours, fermez
touslesappareils etapplications etdemandez si
possiblea ne pas étre dérangé.

O Mettez-vousenmode d’apprentissage actif ;
prenez desnotes, interagissez.

O Etre face a I'écran pendant desheures est
fatigantpourlesyeuxet kcerveau. Faire des
pauses actives etbouger est bénéfique!

O Afinde contrerlafatigue liée al'exposition aux
écrans, réduisez votretempsd’écranal’extérieur
des heures de classe.

Privilégiezlescollationssanté et ksrepaslégers
avantlescourssivousnevoulezpas«cognerdes
clous».Ladigestion estexigeante pourl’organisme.

Maintenez une routine de sommeil réguliére et
saine. Comme un athléte, vous permettez ainsi a
votre cerveaud’exceller. Enplus, lesneuronessont
tres actifs pendantle sommeil, ce qui consolide
les apprentissages.




Utiliserdes méthodes efficaces

Un des facteurs importants de la réussite scolaire est
lacapacitéautiliserdes méthodesetdesstratégies
detravail efficaces. C’est encore plus vrai en contexte
d’apprentissage adistance, puisque I'étudiantdoit
faire preuved’autonomie.L’étudiantdoitaussibien
se connaitre. Commentapprenez-vousle mieux?

Quelles méthodes fonctionnent bien pour vous ?

Apprenez & connaitre votre profil de compréhension;

utilisezlesméthodes quifonctionnentpourvous:

notes manuscrites, schéma, dessin, notes orales, etc.

O Utilisez desméthodes de prise de notes actives.
Parexemple, plutdt que de tout noter, sélectionnez

les renseignementsimportants et faites-en des cartes

conceptuelles ou des schémas.

Planifier I’interaction

Dansuncontexte deformationadistance, plus
particulierementen contextede COVID-19, l'isolement
peutdevenirunimportantfacteurde démotivation,
méme d’abandon. llestdonc essentiel d’interagir, de
communiquer et de collaborer avec le professeur et
lesautres étudiants.

Formez un groupe (de 2 & 4 étudiants) avec lequel
vous comparerez vos notes de cours, échangerez
des questions, etc.

Organisez des séancesd’étude ou derévision
al'extérieur des périodes de cours.

O Faitesdessynthéses(courtesetconcises) devos
notes de cours afin de consolider votre
compréhension de la matiére. Pourquoi pas
en vidéo. Vousaurezaccésadesreperesala
foisvisuels etauditifslorsdelarévision.

Utilisez un outil collaboratif pour la prise de notes
etle questionnement de groupe.

Avantle cours ou pendant vos lectures, préparez
des questions arégler en début de cours.

Utilisez laphoto, lavidéo etl'enregistrementcomme
ajouts aux notes de cours. Ne les publiez pas.

Pendantle cours, posez des questions et
interagissez avec le professeuretles autres
étudiants.

Pourdemeurerinvesti, utilisez le questionnement
avant, pendantetaprésle cours. Publiez vos
questions sur Classroom afin que le professeur
puisse yrépondre. Aprésle cours,envoyezvos
questions avoscollégues declasse et
entraidez-vous.

OO

O O0]0|0O

Ala fin du cours ou par la suite, envoyez vos
guestions a un ami, un groupe de collegues,
ou encore a tout le groupe afin de susciter
des échanges et de favoriser la
collaboration.

O Présentez-vous aux visioconférences une
dizaine de minutes avantle début afin de
préparer votre matériel etvos outils. Dansle
casde souci technique, vousaurezletempsde
vousadapter.

Aubesoin, prenez unrendez-vous avec votre
professeur, seul ou en petitgroupe.




Préparer son environnement de travail

O

L’environnement physique joue un réle important dans le maintien de I'attention et de la motivation en contexte d’apprentissage

a distance. Voici quelques pistes de réflexion.

Trouvez un lieu relativement isolé ol vous pourrez
vousinstalleramoyenoulongtermeVotrelit
n'estpas une option.

Pour faciliter le travail de vos yeux et de votre
cerveau,assurez-vousd’unéclairageadéquatet
suffisant. Le jour, privilégiez un éclairage naturel.
Votre cerveau, quiaime étre bien oxygéné, se
concentre mieux dans des lieux bien aéres.

Gardezvotre espace propre etordonné. Aménagez-le
de facon a vous y sentir bien. Cela contribue
grandement & maintenir I'attention et la motivation.

Pensez ergonomie etposture. Le choix de la chaise
estimportantpourle soutiendudos. Deméme, la
disposition de latable et de I'ordinateur doit tenir
compte de laposition des avant-bras, des poignets,
des épaules et du cou.

Variez votre position. Si c'est possible, travaillez
debout sur une table haute. Etirez-vous et bougez
réguliérement.

Utilisez des outils technologiques qui fonctionnent
bien: caméra, casque d’écoute, écouteurs, micro, etc.
Plusieurs de ces outils sontintégrés al'ordinateur,
mais de bons écouteurs sontindispensables. Il en
existe pourtouslesbudgets, etcertainsmodeles
de base conviennent tout a fait.

Si vous ne disposez pas des outils, venez a
I'école qui les mettra a votre disposition.

Assurez-vous gque votre environnement estadéquat
etqu’il ne révéle rien de votre vie privée. Nous vous
suggérons d’installer un fond d’écran neutre.

Comment bien communiquer par mail avec tes professeurs ?



