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Dans le cadre des cours

INSERTION PROFESSIONNELLE

PRÉPARATION À L’EXERCICE 
D’UN MÉTIER SEMI-SPÉCIALISÉ
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MONTÉRÉGIE
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  MONTÉRÉGIE

	Problématique soulevée par des conseillers pédagogiques et des enseignants du PFAE: 

Comment alimenter les moments de retour réflexif auprès de nos élèves en tenant compte du programme et des caractéristiques particulières de ceux-ci?

Qu’est-ce qu’un retour réflexif riche? À quoi sert le retour réflexif? Quelles sont les différentes activités que nous pourrions proposer?  
Le document présenté propose une façon de réaliser un retour réflexif riche en permettant aux élèves de partager leurs perceptions et de les amener à déterminer les attitudes et comportements à conserver, à améliorer ou à développer. Le retour réflexif s’articule autour de quatre phases structurées : Prise de conscience, analyse, pistes de solutions et planification ou poursuite d’une action.

Le document informe également sur le rôle du retour réflexif dans l’apprentissage de nos élèves ainsi que sur les stratégies gagnantes pour avoir un retour réflexif significatif.
Les moments de retour réflexif devraient se vivre lors de la formation en milieu de travail mais également lors de retours en classe à l’intérieur des cours d’IP et de PEMS. Les activités suggérées dans le document concernent le temps prévu en classe.
Nous vous suggérons de choisir les activités proposées en fonction des besoins observés chez certains de vos élèves, lors de la supervision des stages.   
Isabelle Vachon et Katia Paquette

Personnes-ressources pour les élèves ayant des difficultés d’apprentissage au secondaire.




© 2009 SCRASSC Tous droits réservés
Mise en page : Luc Lafrance 
Table des matières 

	1.
	Quatre phases pour structurer le retour réflexif
	4

	2.
	Les stratégies gagnantes
	5

	3.
	Le rôle du retour réflexif dans l’apprentissage
	6

	4.
	Banque d’activités
	8

	
	· Résolution de problèmes
	9

	
	· Entretien avec le superviseur en milieu de travail
	16

	
	· Mises en situation
	17

	
	· Ma première semaine
	19

	
	· Retour réflexif
	20

	
	· Préjugés
	21

	
	· Retour réflexif en classe
	26

	
	· Changement de rythme de vie
	30

	
	· La pensée positive
	34

	
	· Discussion en classe
	37

	
	· Comment gérer son temps?
	39

	
	· Établir son réseau d’aide et de conseil
	42

	
	· Pense bête : questions à se poser en stage
	45

	
	· Anecdote drôle
	46

	
	· Communiquer, oui mais comment?
	47

	
	· Relation avec mon répondant
	51

	
	· Mon milieu de stage
	52

	
	· Deux choses apprises en stage
· Ennuis survenus en stage
	54

	
	· Réflexions dur mes relations de travail
	55

	
	· Résumé de ma semaine de stage
	56

	
	· Questions quizz
	57

	
	· SIMDUT
	62

	
	· Est-ce un bon moyen?
	63

	5.
	Thèmes suggérés à partir du magazine Jobboom
	66

	6.
	Bibliographie
	68


Quatre phases pour structurer un retour réflexif*
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	*Inspiré de Chantal Clouette, UQAM - 2003


Vers un retour réflexif significatif : des stratégies gagnantes
· Éviter de donner trop de feuilles à compléter – elles vont rapidement devenir insignifiantes pour l’apprenant (sinon un fardeau)

· Varier la structure des questions du retour réflexif afin qu’elles ne semblent pas toujours pareilles

· Faire en sorte que les élèves puissent montrer les progrès qu’ils ont réalisés à partir de leur sélection de travaux

· Suggérer aux élèves d’expliquer à l’oral leurs différentes sélections de travaux 

· Choisir des activités variées qui font appel, chacune à leur façon, à une démarche de réflexion personnelle :
· Présentations orales, démonstrations;
· Rapport sur une découverte et sur la façon dont on l’a réalisée;
· Activités artistiques exprimant des pensées et des idées; 

· Entrée dans le journal de bord, prise de notes; 

· Article de journal décrivant un événement; 

· Retour sur des photos prises dans le feu de l'action, soit lors d'un projet, d’un événement, d’une présentation; 

· Révision de son propre travail;
· Révision par les pairs;
· Improvisation, jeux de rôle;
· Jeux, style quizz;
· Cartes; 

· Affiches;
· Se créer une banque de problématiques d’anciens élèves.
D’autres petits conseils pratiques
L’expérience nous a enseigné que… 

· Le fait de pratiquer un retour réflexif à l’oral, tout au long de l’année, aide l’élève à acquérir l’habitude de réfléchir;
· Le fait de faire souvent référence à l’affiche au mur sur laquelle on peut voir une liste de stratégies ou de solutions aide les élèves à s’engager;
· Devenir compétent à communiquer des retours réflexifs de qualité demande une pratique fréquente et du temps.
Le rôle de l’enseignant : 

· Réviser ou introduire la notion du retour réflexif;
· Prévoir les moments dans les cours qui seront réservés à cette démarche;
· Lire à voix haute les réflexions d’anciens élèves;
· Choisir les questions en fonction de sa classe, de ses élèves;
· Expliquer aux élèves que c’est grâce à leur autoévaluation (retour réflexif) qu’ils pourront mieux déterminer ce qu’ils ont appris afin de le réinvestir dans à nouveau dans le stage.
Le retour réflexif et son rôle dans l’apprentissage

	· prendre conscience des processus mentaux (et des siens en particulier); 

· identifier des objets, des personnes et des endroits; 

· décrire des ressemblances et des différences; 

· se faire une idée de quelque chose;
· reconnaître les défis; 

· observer; 

· prendre en note des observations, des idées et des pensées; 

· catégoriser l’information; 

· avoir un comportement essai-erreur; 

· faire le lien entre cause et effet; 

· faire des liens entre méthodes, techniques;
· se souvenir d’événements.
	· analyser/faire la synthèse; 

· comprendre; 

· raconter; 

· organiser en séquence/mettre en ordre; 

· évaluer; 

· développer des stratégies; 

· faire un remue-méninges, une tempête d’idées; 

· résoudre des problèmes pratiques; 

· établir des liens entre différentes idées; 

· planifier; 

· prendre des décisions; 

· bâtir des arguments; 

· construire des hypothèses; 

· suivre un mode d’emploi ou une procédure.


Retour réflexif : À quoi peut-on s’attendre de la part des élèves?

· Le retour réflexif est lié à la métacognition.
· Le retour réflexif favorise une nouvelle prise de conscience des actions posées.
· Le retour réflexif permet d’encourager la maîtrise de ses émotions.
· Le retour réflexif permet aux élèves de réfléchir aux étapes de leur apprentissage.
· Le retour réflexif favorise la planification.
· Le retour réflexif s’améliore avec la pratique.
· Le retour réflexif est facilité si l’on pose une série de questions aux élèves.
· Avec le temps et la pratique, les élèves améliorent leur capacité de faire un retour réflexif significatif en s’appuyant sur des faits.
· Le retour réflexif présuppose que l’on trouve une signification aux événements.
· Les réflexions écrites, dessinées et orales peuvent différer.
· L’importance de raconter son histoire dans le cadre d’un récit à propos de soi-même aide l’élève à se sentir valorisé et important.
· Le retour réflexif présuppose une pensée séquentielle.
· Le retour réflexif présuppose de pouvoir recréer une expérience.
· Le retour réflexif présuppose un souvenir de ses sentiments, de ses pensées.
Traduction libre d’un texte de Sue Martin (2000). 

Portfolios: Philosophy, Problems and Practice
Adaptation d’un document produit par nos collègues du secteur anglophone. Merci à Stephanie Vucko (Learn)

Tiré et adapté du cahier du participant PPO, Exploration de la formation professionnelle, version 0.2 novembre 2008,

Bédard, Philipon, Roy, Roy, Viel.

RETOUR RÉFLEXIF
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Banque d'activités
LÉGENDE POUR L’ÉVALUATION 
	C1
	S’approprier les compétences spécifiques à un métier semi-spécialisé 

S’approprier certaines compétences spécifiques à un ou plusieurs métiers semi-spécialisés 

	C2
	Adopter les attitudes et les comportements requis en milieu de travail

	A
	Autres
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Résolution de problèmes
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La présente feuille de travail te guidera tout au long du processus de résolution de problèmes. Chaque étape te permettra d’évoluer vers une solution.  Au besoin, tu pourras ajouter des étapes provenant des différentes techniques de résolution de problèmes.  Garde la feuille de travail à portée de la main et utilise-la quand tu veux résoudre un problème. (Inspiré du document Problème réglé des Ressources humaines et Développement social Canada)

ÉTAPE 1 : QUEL EST LE PROBLÈME?
· Quels sont les symptômes du problème?

· Quelle est la cause fondamentale du problème – le vrai problème?

ÉTAPE 2 : QUELLES SONT LES SOLUTIONS POSSIBLES?
· Devez-vous considérer d’autres facteurs quand vous choisissez une solution (p. ex., politiques ou procédures)?

· Quels sont les avantages et les inconvénients de chaque solution possible?

· Quelles sont les conséquences de chaque solution possible?

ÉTAPE 3 : QUELLE EST LA MEILLEURE SOLUTION?
· Quelle est la meilleure solution? Pourquoi?

· Choisissez une solution et appliquez-la!

ÉTAPE 4 : EST-CE QUE LE PROBLÈME EST RÉGLÉ?
· La solution choisie a-t-elle permis de régler le problème? Si non, reprenez l’étape 1 et examinez le problème de nouveau. Essayez d’utiliser une démarche différente.

ACTIVITÉ 1

MISE EN SITUATION

Un caissier d’une épicerie ouverte jour et nuit travaille pendant le quart de nuit. Il remarque une cliente qui agit étrangement et qui semble dissimuler quelque chose sous son manteau. Le caissier croit qu’elle est en train de commettre un vol. Ses responsabilités comprennent aussi la prévention des pertes.

ACTIVITÉ

Mettez-vous dans la peau du caissier. Réglez le problème à l’aide des techniques et de la feuille de travail fournies.

ÉLÉMENTS À PRENDRE EN CONSIDÉRATION

· Existe-t-il des politiques ou des procédures à suivre?

· Vous adressez-vous à la cliente? Si oui, comment?

· Que faites-vous si elle devient agressive?
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ACTIVITÉ 2

MISE EN SITUATION

Une éducatrice en garderie travaille dans un jardin d’enfants. L’un des enfants se fâche souvent et devient agressif envers les autres enfants quand ses parents quittent. Cette situation pousse souvent d’autres enfants à se frustrer. Selon la politique de l’école, aucun enfant ne doit en blesser un autre physiquement ou émotionnellement. L’éducatrice discute du problème avec les parents.

ACTIVITÉ

Mettez-vous dans la peau de l’éducatrice ou du parent. Réglez le problème à l’aide des techniques et de la feuille de travail fournies.

ÉLÉMENTS À PRENDRE EN CONSIDÉRATION

· Existe-t-il des politiques ou des procédures à suivre?

· Comment vous assurez-vous que les intérêts de tous (parents, enfants et éducatrice) sont pris en considération?

[image: image49.jpg]



ACTIVITÉ 3

MISE EN SITUATION

Une préposée à l’accueil d’un grand hôtel reçoit un appel d’un client à 22 h. Il se plaint que des clients sur le même étage que lui font une fête et qu’ils font beaucoup de bruit. Il demande à ce que le problème soit réglé au plus vite. La politique de l’hôtel stipule qu’aucun bruit excessif n’est toléré après 21 h 30.

ACTIVITÉ

Mettez-vous dans la peau de la préposée à l’accueil. Réglez le problème à l’aide des techniques et de la feuille de travail fournies.

ÉLÉMENTS À PRENDRE EN CONSIDÉRATION

· Existe-t-il des politiques ou des procédures à suivre?

· Allez-vous voir les clients bruyants? Si oui, comment les abordez-vous?

· Comment faites-vous pour vous assurer que tout le monde est satisfait?
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ACTIVITÉ 4

MISE EN SITUATION

Un commis à la production d’une petite usine de fabrication de voitures est responsable de l’inspection des pièces. Il doit déterminer si elles répondent aux normes de qualité. Le commis reçoit une grande quantité de pièces et il constate qu’elles sont de qualité douteuse. Commander de nouvelles pièces est coûteux pour l’usine et demande du temps, mais utiliser des pièces de mauvaise qualité pourrait entraîner d’autres problèmes. Étant donné le rythme de production rapide, le commis doit rapidement décider ce qu’il fera avec les pièces. L’entreprise a une excellente réputation en ce qui concerne la qualité de ses produits.

ACTIVITÉ

Mettez-vous dans la peau du commis à la production. Réglez le problème à l’aide des techniques et de la feuille de travail fournies.

ÉLÉMENTS À PRENDRE EN CONSIDÉRATION

· Existe-t-il des politiques ou des procédures à suivre?

· Qui devriez-vous consulter pour régler ce problème?

· Est-ce que les pièces sont produites à l’interne ou proviennent-elles d’un fournisseur?
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ACTIVITÉ 5

MISE EN SITUATION

Une serveuse dans un restaurant achalandé s’occupe de huit tables et a de la difficulté à garder le rythme. Un de ses clients l’interpelle pour lui signifier qu’il n’est pas satisfait de la qualité du service et qu’il refuse de payer la facture. La serveuse tente de régler ce problème tout en continuant de servir les autres clients. La politique du restaurant veut que l’ensemble des clients quitte l’établissement satisfait de leur expérience.

ACTIVITÉ

Mettez-vous dans la peau de la serveuse. Réglez le problème à l’aide des techniques et de la feuille de travail fournies.

ÉLÉMENTS À PRENDRE EN CONSIDÉRATION

· Existe-t-il des politiques ou des procédures à suivre?

· Qui devriez-vous consulter pour ce problème?

· Que faites-vous si le client se fâche? Et si d’autres clients se fâchent aussi?
[image: image52.wmf]
Décris une situation problématique que tu as vécue dans ton milieu de stage et complète la feuille de travail.

Description de la situation
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Développé par Lamarche et al CSSH 2008

Entretien avec le superviseur en milieu de travail
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Le Contexte
Tu échanges avec ton superviseur de milieu de travail sur la façon de réaliser le travail afin qu’il puisse t’aider à t’améliorer.
Le but 

Planifier et réaliser un entretien avec ton superviseur en milieu de travail sur ce qui te cause encore un problème dans ton stage.
Les étapes

· Sélectionne trois sujets dont tu souhaites discuter avec ton employeur.

· Formule des questions destinées à ton employeur sur chaque sujet.

· Communique aux autres élèves de ta classe ce que cet entretien t’a permis d’améliorer.
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Mises en situation

À la suite de chacune des situations suivantes, indique ce que tu devrais faire ou ce que l’employeur devrait faire pour régler la problématique.

1. Retards chroniques

Des élèves arrivent en retard au travail et n’informent par leur responsable de stage.  Quelles sont les conséquences sur le travail?  Quelles sont les actions que le responsable de stage doit poser?

2. Une tenue convenable

Jonathan ne porte pas la tenue vestimentaire requise dans son milieu de travail (aide-soudeur). Quelles sont les conséquences sur le travail.  Quelles sont les actions que le responsable de stage doit poser? 

3. Un travail bien fait

Un superviseur en milieu de travail mentionne qu’un élève n’utilise pas les méthodes et les techniques qu’on avait préalablement expliquées par démonstration.  Quelles sont les conséquences sur le travail.  Quelles sont les actions que le superviseur en milieu de travail doit poser?


Un client mécontent

Un élève se plaint d’avoir été la cible d’un client agressif.  Il exerce le métier de commis au service à la clientèle dans un magasin.  Comment peux-tu réagir face à cette situation? 

4. La propreté pour tous

Un élève éprouve de la difficulté avec la compétence suivante : maintenir l’aire de travail propre et ranger les produits dans un commerce. Quelles sont les conséquences sur le travail.  Quelles sont les solutions que tu peux lui proposer pour remédier à la situation.


5. Les difficultés

Un superviseur en milieu de travail a relevé que son élève placé comme commis dans un magasin de tissus et de services de couture éprouvant des difficultés avec la compétence : Renseigner la clientèle.  Elle est timide, ne va pas vers les clientes et clients, ne sait pas trop comment entretenir la conversation, on la sent mal à l’aise.  Quelles sont les conséquences sur le travail?  Que lui proposes-tu pour améliorer la situation?


Inspiré de la formation en évaluation, adapté par RL CSSH 2008
Lamarche et al  CSSH 2008
Ma première semaine


Mon sentiment général face à ma première semaine de stage :
________________________________________________________

Je suis fière de moi parce que

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Je me sens 
___________________________________face aux autres employés.
Je me sens 
___________________________________face à mon employeur.

Commentaires suite à cette première semaine de travail
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Retour réflexif

1. Décris l’horaire d’une journée type.
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Énumère les tâches que tu as effectuées.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Nomme ce que tu as aimé le plus.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Nomme ce que tu as détesté.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Comment tu te sens dans le milieu de stage choisi. 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. Décris tes relations avec tes collègues de travail.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. Décris un fait cocasse.

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Choisis un mot ou une expression qui caractérise ton stage.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________ Source : Lamarche et al CSSH 2008
Préjugés
Bien que nous tirions tous profit d’être entourés de gens ayant différentes croyances, habiletés et expériences, ces différences peuvent parfois causer de la haine ou des préjugés contre certaines personnes.

Pour comprendre ce qu’est un préjugé, il est important de pouvoir définir les mots comme stéréotypes et discrimination.  Les préjugés peuvent avoir de graves conséquences.  Cependant il y a plusieurs façons de reconnaître et de réduire les préjugés dans ta vie.

Définitions et exemples





Pour chaque thème, donne un exemple
qui illustre les différentes définitions

	Thème
	Exemples

	
	Stéréotypes
	Préjugé
	Discrimination

	Bagage culturel
	
	
	

	Forces et faiblesses intellectuelles
	
	
	

	Habiletés et préférences sociales
	
	
	

	Goûts, intérêts et passe-temps
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	Tu es le directeur d’une grande entreprise. Tu as besoin d’une ou d’un secrétaire. Qui choisiras-tu parmi ces quatre candidats.  Pourquoi ?




Candidat 1


Candidat 2

Candidat 3


Candidat 4


Après avoir consulté les extraits du curriculum vitae de chacun, maintiens-tu ton premier choix.

Si oui, pourquoi ?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Si non, pourquoi? 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Source : Lamarche et al 2008
Retour réflexif en classe
1. Parle-moi de ton milieu de stage (ex. nombre d’employé, équipement, syndicat, etc.) 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Est-ce que ton employeur ou ton superviseur t’a présenté au personnel de l’entreprise?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Est-ce qu’on t’a fait visiter l’entreprise?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Quelles sont les mesures de santé et de sécurité à respecter dans ton milieu de stage?  Comment t’assures-tu de les respecter?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Est-ce que c’est stressant pour toi de te retrouver en milieu de stage?  Pourquoi?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Reçois-tu du support de la part de ton superviseur ou des autres employés?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. Ton superviseur est-il disponible pour répondre à tes questions, pour te donner un coup de main?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Nomme une situation où tu as dû être à l’écoute de ton superviseur de stage.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

9. Comment est le climat de travail dans ton milieu de stage?  Comment sont les relations entre les employés avec l’employeur?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

10. Parle-moi du vocabulaire utilisé dans ton milieu de stage.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

11. Décris-moi un bon modèle dans ton milieu de stage.  Pourquoi est-il ou est-elle un bon modèle?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

12. Aimes-tu l’ambiance de travail?

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

13. Prends-tu ta pause-café et dînes-tu au même endroit que les autres travailleurs? As-tu établi des contacts avec d’autres personnes?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

14. Relève des tâches que tu peux faire sans supervision, que tu trouves faciles.  Nomme des tâches pour lesquelles tu as encore besoin de pratique.

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
15. As-tu vécu une situation de conflit ou as-tu été témoin d’une situation de conflit durant ton stage?  Quelles étaient la cause et la solution?  As-tu vécu un conflit en lien avec les tâches? Comment l’as-tu résolu?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
16.
Quels sont les bons coups, ce dont tu es le plus fier(ère)?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

17. Quelles difficultés as-tu rencontrées lors de ton stage?  Qu’as-tu fait pour la (les) surmonter?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

18. En tant que stagiaire, qu’est-ce qui pourrait faire de toi un meilleur stagiaire?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Source : Développé par CS De L’Estuaire  

Changement de rythme de vie

Depuis quelques jours, tu as commencé un nouveau stage. Comment te sens-tu physiquement? Est-ce normal de te sentir dans cet état? 


Il est normal lorsqu’on occupe un nouvel emploi de ressentir des muscles dont on apprend l’existence!!! 

La répétition de ces nouveaux mouvements fera en sorte que ton corps s’habituera peu à peu à ce changement. Cependant, tu peux l’aider en  analysant ton  portrait d’une journée type pour voir si tu peux améliorer la qualité de ton sommeil, ton alimentation ou ton activité physique. 

Fais le portrait d’une journée type : 

	SOMMEIL
	Réponses

	Heures de sommeil en moyenne par nuit 
	

	ALIMENTATION
	

	Ce que je mange pour déjeuner
	

	Ce que je mange pour dîner
	

	Ce que je mange pour souper 
	

	Les activités physiques que je fais occasionnellement ou régulièrement 


	


Astuces anti-fatigue
Le petit déjeuner, un indispensable
Le petit déjeuner est essentiel pour commencer la journée du bon pied et pour prévenir les pannes d'énergie et les pertes de concentration. 
L'exercice, toujours l'exercice
L'exercice a un effet réparateur continu sur bien des petits maux, autant physiques que spirituels. L'activité physique provoque une sécrétion d'endorphine, cette «hormone du plaisir » favorable au bien-être psychologique. Aussi, l'exercice est un puissant carburant pour le bien-être du corps. Pratiquez l'activité physique pour un effet anti-fatigue instantané!
Thérapie par le sommeil
Pour être plus énergique, il faut dormir un nombre d'heures suffisant. Allez au lit un peu plus tôt. Après quelques nuits consécutives, vous verrez sans doute la différence. Pour favoriser un sommeil réparateur, détendez-vous avant le dodo : infusion, lait chaud, lecture relaxante au lit, huiles essentielles apaisantes, etc. Zzzzz…
Partez bien organisée
Il suffit de quelques minutes de planification pour que la semaine se déroule tout en douceur. Qui va vous reconduire, à l'école, à votre stage activités ? Qui se charge du souper ? Quel est le menu de la semaine ? 
Source :  http://www.metro.ca/art-de-vivre/alim-bien-etre/sante-prevention/aliments-astuces-anti-fatigue.fr.html 
Supplément pour « alimenter» le sujet
Savais-tu qu’en cas de baisse de tonus un petit coup de pouce est toujours utile. Voici cinq familles d’aliments anti-fatigue : les biscuits, les fruits frais, les fruits secs, les produits laitiers et les boissons. 

L’anti-fatigue n° 1 : Les biscuits, de l'énergie à long terme

Contrairement aux idées reçues, le principal ingrédient des biscuits est souvent le blé, et leur énergie vient de leur teneur en glucides.
Pour disposer d'une énergie à diffusion lente, choisissez des biscuits riches en glucides complexes (au moins 50 % d'amidon). Preuves à l'appui, certains biscuits sont, au même titre que les pâtes, d'excellents alliés pour prévenir la fatigue.

Au déjeuner, biscuits secs, petits beurres ou biscuits spécialement étudiés pour le repas du matin procurent une énergie qui dure et aident ainsi à rester en forme jusqu'au dîner. Accompagnés d'un fruit, d'un produit laitier et d'une boisson, ce déjeuner complet et plein d'énergie longue durée est idéal pour éviter le coup de barre de fin de matinée.
L’anti-fatigue n° 2 : Les fruits, un concentré de vitamines

De nombreuses vitamines et minéraux sont impliqués dans le bon fonctionnement du cerveau. Les vitamines du groupe B (B1, B6, B9, B12) et la vitamine C sont particulièrement importantes pour entretenir vos capacités intellectuelles et physiques. 

Misez notamment sur la vitamine B1, essentielle pour l'activité du système nerveux et la mémoire, et sur la vitamine B6 qui améliore les états de fatigue plus ou moins intenses.

La vitamine B9 (acide folique), facilite l'apprentissage et la mémorisation. Les légumes verts à feuilles (épinard.) comptent parmi les meilleures sources de vitamines B9, et parmi les fruits, le melon et la fraise occupent une place non négligeable.
La vitamine C, on le sait moins, permet de maintenir un bon niveau de performances cognitives (mémoire et apprentissage). Les meilleures sources de vitamine C sont dans l'ordre décroissant le persil, le poivron, le kiwi, la fraise et l'orange.
L’anti-fatigue n° 3 : Les fruits secs, des stimulants instantanés

Pour recharger rapidement ses batteries au cours de la journée, et plus particulièrement pendant un effort physique ou intellectuel, rien de tel que de croquer quelques fruits secs ou fruits séchés. Et pour la collation du matin ou de l'après-midi, mettez dans les boîtes à lunch des abricots secs, des amandes ou des noisettes, faciles à manger au moment de la pause.

Les fruits séchés (abricots, pruneaux, banane.) contiennent 4 à 5 fois plus de compléments que leur équivalents frais. Ils doivent leur richesse énergétique à leur teneur en sucre, tandis que les fruits secs (ou graines oléagineuses) sont surtout riches en lipides. Ils constituent par ailleurs d'excellentes sources de minéraux, notamment de potassium et de magnésium, qui jouent un rôle important dans le bon fonctionnement des muscles. 
L’anti-fatigue n° 4 : Les produits laitiers

Pour combler un petit creux et trouver une solution à une baisse de tonus dans la journée, pensez aussi aux produits laitiers. Ils vous apportent des protéines, des vitamines et du calcium sans trop de matières grasses et vous évitent de craquer sur n'importe quoi avant le dîner. Certains conditionnements ont été spécialement étudiés pour une consommation en guise de collation : des portions un peu plus importantes que pour les produits traditionnels (150 g au lieu de 125 g) ou des versions à boire de vos produits préférés, conditionnées en petites bouteilles, pratiques à transporter et à consommer, en toutes circonstances.
L’anti-fatigue n° 5 : Les boissons, indispensables à l'hydratation

Chaque jour, nous perdons environ 2,6 litres d'eau par la transpiration, la respiration et l'élimination (urines). Une baisse de 2 % d'eau dans le corps réduit de 20 % la capacité de travail. Il est donc essentiel de maintenir un bon niveau d'hydratation pour le bon fonctionnement de l'organisme.

Boire régulièrement au cours de la journée peut aussi aider à éviter les petits creux et à patienter jusqu'au repas suivant. Les eaux minérales peuvent éventuellement aider. Elles sont plus ou moins riches en sels minéraux. Le sodium qu’elles contiennent est indispensable pour pallier la déshydratation.
Source : Tiré de http://entrainement-sportif.fr/anti-fatigue.htm
La pensée positive

Stratégies affectives tirées du programme de PMT

Stratégies servant à la régulation et à la maîtrise des émotions, des pensées ou des attitudes à l’égard de l’apprentissage

· Combattre les pensées négatives en prenant connaissance des relations entre les pensées et les sentiments et en développant son habileté à reformuler ses pensées. 

· S’encourager
Mise en situation 
Tu demandes à un collègue de travail de t’expliquer une nouvelle tâche à exécuter dans le cadre de ta compétence spécifique. Celui-ci accepte et te dit qu’il le fera dans quelques minutes. Tu attends un bon moment mais le temps passe et ton collègue ne revient pas. Tu es un peu inquiet et ne voulant pas faire d’erreur, tu n’oses pas commencer. Comme tu t’apprêtes à aller le chercher, tu le vois manœuvrant une machine à côté d’un autre stagiaire.
  

Demander aux élèves de décrire leurs premières impressions et leurs sentiments. 

Par la suite, expliquer les différentes possibilités :

1. Juste comme ton collègue s’apprêtait à t’aider, il a reçu un appel de son patron afin qu’il assiste immédiatement un autre stagiaire en difficulté. 

2. Ton collègue avait demandé à quelqu’un d’autre de t’aider car il pensait que cela serait plus court avec l’autre stagiaire mais cette personne à oublié d’aller te voir. 

3. Juste comme il partait pour t’aider, un stagiaire venait de se blesser à une machine. Il a dû le remplacer. 

La pensée positive

Mise en situation 

Tu demandes à un collègue de travail de t’expliquer une nouvelle tâche à exécuter dans le cadre de ta compétence spécifique. Celui-ci accepte et te dit qu’il le fera dans quelques minutes. Tu attends un bon moment mais le temps passe et ton collègue ne revient pas. Tu es un peu inquiet et ne voulant pas faire d’erreur, tu n’oses pas commencer. Comme tu t’apprêtes à aller le chercher, tu le vois manœuvrant une machine à côté d’un autre stagiaire.
  

Tes premières pensées seraient : _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Tu te sentirais : 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Écoute ce qui s’est vraiment passé. 

Est-ce que tu aurais les mêmes pensées et les mêmes sentiments?

_____________________________________________________________________
Savais-tu que nos pensées, notre manière de nous expliquer une situation et de comprendre ce qui nous arrive.  
Événements    pensées    sentiments
Des pensées négatives entraînent des sentiments négatifs.

Des pensées positives entraînent des sentiments positifs.

Un verre d’eau peut être à moitié vide ou à moitié plein.  

Pour changer notre façon de penser, nous devons être très conscients de notre monologue intérieur : 
· Est-ce que je me décourage?

· Est-ce que je blâme les autres régulièrement?

· Est-ce que tout ce qui m’arrive me paraît négatif?

· Est-ce que j’imagine toujours le pire?

Les pensées négatives entraînent les effets suivants : une baisse de son estime de soi, de la frustration, de la colère, un mauvais rendement, un manque de motivation. 

Une bonne façon d’être plus conscient face à notre monologue intérieur consiste à consigner les événements, les pensées, les sentiments. 

Inscris un événement que tu as vécu en stage. 

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
La reformulation




En terminant, savais-tu qu’être positif cela veut également dire faire preuve d’humour? Le rire est le meilleur moyen de dédramatiser. L’humour nous permet de nous faire voir la vie en perspective. Elle fait disparaître la nervosité, la peur, et d’autres sentiments négatifs. C’est un bon moyen de communication et de détente.  
Discussion en classe


Amener l’élève à prendre un temps d’arrêt pour vérifier la façon dont il effectue les tâches demandées ainsi qu’à se poser des questions sur son expérience.

· Ai-je suivi les méthodes indiquées ?

· Ai-je bien appliqué les techniques ?

· Ai-je utilisé correctement les outils et les équipements ?

· Ai-je pris quelques initiatives appropriées tout en respectant les limites de mes responsabilités ?

· Est-ce que mes stratégies sont efficaces ?

· Est-ce que mon superviseur du milieu de travail est satisfait de mon rendement ?

· Est-ce que j’ai suivi ses conseils ?

· Ce métier semi-spécialisé me convient-il ?

· Quels attitudes et comportements dois-je conserver ?

· Quels attitudes et comportements dois-je améliorer?

· Quels attitudes et comportements dois-je développer ?

· Quelles pistes de solutions puis-je envisager pour effectuer les changements souhaités ?

· Qu’est-ce qui pourrait contribuer à augmenter mon employabilité ?
Nancy Marcoux, ressource régionale 08-10                                                                            
Retour réflexif suite à la discussion en classe 
Je décris la situation


	Question :___________________________________________________________

	Conserver
	Améliorer
	Développer

	· 
	· 
	· 

	· 
	· 
	· 

	· 
	· 
	· 

	· 
	· 
	· 

	· 
	· 
	· 

	· 
	· 
	· 


Les pistes de solutions que j’envisage pour faire les changements souhaités afin de m’adapter à mon milieu




Nancy Marcoux, ressource régionale 08-10                                                                            

Comment gérer son temps?
1. 
As-tu déjà perdu ton temps? Nomme quelques situations. Est-il possible de perdre son temps en milieu de travail? Nomme quelques situations. 

2. 
Énumère brièvement par écrit tout ce que tu fais de ton levé jusqu’à la fin de ta journée de stage et indique comment de temps, environ, cela te prend. Ton enseignant peut t’aider en te guidant dans le temps.

	Tableau de gestion du temps

	Tâches
	Temps
	Priorité
	Ressources disponibles

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


3. 
Établis des priorités (ce qui est essentiel) en les classant par ordre d’importance.

4. 
Identifie les ressources disponibles (personnes, stratégies, etc.) en cas de besoin lors de cette tâche.

5. 
Parmi la liste, entoure les conséquences que tu vis lorsque tu gères mal ton temps. 






6. 
Pourquoi perds-tu parfois du temps? Place un X dans la colonne. 

	
	Selon moi

c’est…
	Selon mon enseignant

c’est…
	
	Selon moi

c’est...
	Selon mon enseignant

c’est...
	
	Selon moi

c’est...
	Selon mon enseignant

c’est...

	Parce que je suis mal préparé, j’ai  mal planifié le travail à réaliser.
	
	
	Parce que je me lève trop tard, je vais dîner trop loin, je n’ai pas de montre.


	
	
	Parce que je manque de discipline.


	
	

	Parce que j’ai trop de choses à faire et je veux tout faire, je ne priorise pas.


	
	
	Parce que je suis mal organisé, je ne sais pas par où commencer.
	
	
	Parce que je ne demande pas de l’aide.
	
	

	Parce que je me laisse distraire par le téléphone, les courriels.


	
	
	Parce que je n’utilise pas les ressources autour de moi.
	
	
	Parce que je ne suis pas capable de dire non.
	
	

	Autres raisons possibles : 


	


7. 
Voici quelques conseils pour bien gérer son temps:

	· 1. Prévoir et planifier (l’ordre et comment faire) les tâches pour réduire ton stress.

	· 2. Éviter de te laisser déranger par les personnes en les ignorant ou en remettant la discussion à plus tard.

	· 3. Prévoir une période de temps de qualité (concentration), sans interruption.

	· 4. Déterminer le meilleur moment dans la journée pour faire le travail.

	· 5. Être réaliste par rapport aux tâches à faire.

	· 6. Être attentif à la façon d’utiliser ton temps.

	· 7. Établir des priorités.

	· 8. Se fixer des buts pour t’améliorer.


Quel(s) conseil(s) donnerais-tu aux élèves suivants et justifie verbalement ta réponse lors du retour en groupe.  

	SITUATIONS
	Numéro du conseil(s)

	Jérémy est toujours déranger par les autres employés pour discuter d’un dernier match de hockey, du rendez-vous de la fin de semaine et des nouveautés DVD. 
	

	Sabrina est toujours débordée par les tâches à réaliser en une journée. 
	

	Mathieu garde les tâches difficiles en fin de journée, il fait beaucoup 

d’erreurs, car il est fatigué.
	

	Jessika raconte qu’elle est toujours à la dernière minute pour remettre le travail à temps, elle dit ne pas voir le temps passer. 
	

	Kevin ne sait pas comment s’y prendre pour gérer mieux son temps. 
	

	Stéphanie est très stressée par les tâches qu’on lui demande de faire. 
	



Établir ton réseau d'aide et de conseil

Objectif : Te sensibiliser à l’importance de se tourner vers les ressources disponibles pour obtenir de l’aide. 

Souvent, lorsque quelque chose nous inquiète ou nous faisons face à une situation difficile, il peut nous arriver de nous sentir seuls. 

1. Quels sont les avantages à se tourner vers les autres lorsque nous avons un problème? 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

AUTOUR DE MOI

2. Écris le nom de cinq personnes vers qui tu peux te tourner pour demander de l’aide ou un conseil.



3. Lors d’une discussion en classe, donne un exemple d’une situation où l’une de ces personnes t’a offert de l’aide ou un conseil. 

DANS MON MILIEU DE TRAVAIL

4. Il arrive fréquemment que nous ayons besoin d’aide dans notre milieu de travail. Par exemple, nous pouvons avoir besoin de soutien pour la réalisation d’une tâche ou parce que nous vivons un conflit avec un collègue. 

À qui peux-tu te référer pour surmonter ces difficultés? Quelles sont les ressources disponibles pour te soutenir dans ton milieu de stage? 

En équipe de 2, raconte à un ami, comment tu devrais procéder si tu avais besoin d’aide pour apprendre à réaliser une tâche dans ton milieu de stage. 

Par la suite, ton ami doit te dire comment il s’y prendrait pour avoir du soutien pour résoudre un conflit entre lui et un autre collègue dans son milieu de stage. 

5. En groupe, déterminer les qualités que vous recherchez chez les personnes qui pourraient vous offrir de l’aide ou des conseils. 

	________________
	________________
	________________
	________________

	________________
	________________
	________________
	________________

	________________
	________________
	________________
	________________


(Digne de confiance, spécialiste sur le sujet, objectif…) 
DANS LA SOCIÉTÉ 

Tu te prépares à vivre ta vie d’adulte. Comme à ton travail, il est possible que tu vives des difficultés et que tu doives avoir recours à de l’aide d’un professionnel pour les surmonter. Connais-tu les services disponibles pour toi? 
DANS LA SOCIÉTÉ (suite)
	Les médecins…
s’occupent habituellement de ta santé ou de tes maladies physiques, mais aussi de tes problèmes psychologiques.
	Les psychologues…
aident à faire face à vos inquiétudes et à vos préoccupations. Donne des moyens pour s’adapter tes difficultés.

	Les conseillers d’orientation…
s’occupent  de tout ce qui concerne ta carrière ou la planification de tes études.
	Les travailleurs sociaux…
s’occupent des questions relatives à ton bien-être. Aide à résoudre les problèmes familiaux, financiers.

	L’aide spirituelle…
s’occupe de prêcher la religion ou la spiritualité. Aide les gens à chaque fois qu’ils sont en mesure de le faire ou réfère vers des organismes qui peuvent t’aider.
	Les lignes d’écoute téléphonique…
s’occupent de t’écouter  et de t’aider en te donnant des conseils, te dirigeant vers des personnes-ressources, te renseigner sur tes droits.


6. Choisis un organisme parmi ceux proposés et réponds aux questions suivantes afin de construire un mini bottin de classe des services qui pourraient vous être utiles. Pour t’aider, tu peux téléphoner à l’organisme ou trouver l’information sur Internet. 

Urgence 911, Info-Santé 811, CLSC, Tel-jeunes, Centre de prévention du suicide, Gai écoute, CALACS, CAVAC, Carrefour-jeunesse-emploi, 
	Autre :
	
	Autre :
	


(


Découpe ici et place tes informations sur un babillard ou un carton. 


(
	DES SERVICES POUR MOI

	Nom de l’organisme
	

	Téléphone  
	

	Adresse Internet
	

	Heure d’ouverture  
	

	Population ciblée 
	

	Services offerts 
	


PENSE BÊTE

Pistes de questions à me poser en stage



Raconte une anecdote ou quelque chose de drôle qui s’est passé à ton stage
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Communiquer, oui mais comment?


Parfois c’est plus facile parler, mais il faut aussi savoir écouter.

Voici quoi faire pour bien écouter et quoi ne pas faire.

À faire :

· Se pencher vers l’avant, garder le contact visuel et prêter attention aux paroles et aux sentiments

· Écouter le problème et montrer que l’on s’intéresse à elle

· Essayer de se mettre dans la peau de son ami

· Garder le secret

À éviter :

· Ne pas suggérer de solution toute faite

· Ne pas juger ou critiquer

· Ne pas interrompre la personne qui se confie

* * * * *

1- Dans la situation suivante, souligne en rose ce qui a été fait correctement et en jaune ce qu’il faut éviter.

Karine et Julie travaille ensemble. Lors de la pause, Karine se confie à Julie en lui disant qu’elle est victime de harcèlement psychologique par son patron.  Julie détourne le regard et lui dit que c’est de sa faute. Karine lui dit que son patron n’arrête pas de lui dire qu’elle est stupide et laide.  Julie se penche et essaie de comprendre ce que vit son amie. Karine poursuit. Julie la coupe et lui dit que la pause est terminée. Karine et Julie retourne à leur poste.  Julie se dépêche de tout raconter à Pascal.

2.  Il existe plusieurs moyens d’entrer en contact avec les autres. 

S’affirmer : c’est défendre son point de vue, ses sentiments de façon    honnête et directe en indiquant les raisons. On utilise le je.

Être agressif : c’est défendre son point de vue en abaissant les autres, c’est attaquer les autres, les dénigrer.

Ne pas s’affirmer : c’est ne rien faire, s’apitoyer sur son sort ou tenter de manipuler les autres.

En groupe, indique des réactions affirmatives, agressives et non-affirmatives pour chacune des situations suivantes.

a)Tu effectues une tâche en te servant d’un tournevis. Tu le déposes quelque secondes pour replacer tes lunettes de sécurité. Un autre employé arrive et dis : Enfin! J’ai trouvé le tournevis. Il se dirige et le prend.

L’affirmation de soi :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________
L’agressivité :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

La non-affirmation de soi :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

b) Tes amis ont décidé de ne pas aller à leur stage en après-midi. Ils veulent que tu mentes à ton employeur en lui disant que tu dois aller chez le dentiste. Tu n’as pas envie de faire cela. Que réponds-tu à tes amis?

L’affirmation de soi :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

L’agressivité :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

La non-affirmation de soi :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

c) Ton patron te dit pour la 4ième fois d’aller balayer le plancher de l’entrepôt. Tu viens tout juste de le refaire. Tu lui dis mais il ne semble pas t’écouter ou il n’a pas entendu.

L’affirmation de soi :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

L’agressivité :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

La non-affirmation de soi :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

3- Quel moyen devrais-tu utiliser en stage? Pourquoi?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________
Savais-tu que le langage corporel est un moyen de communiquer sans parler?

Les yeux, la position du corps, les expressions faciales et la distance physique transmette tous un message.

	Regarder dans les yeux
	· Regarder une personne en face démontre que l’on dit la vérité. 

· Regarder ailleurs ou par terre démontre que l’on est mal à l’aise ou que nous mentons.

	Position du corps
	· Se pencher vers l’avant démontre que l’on écoute

· S’affaler sur sa chaise démontre une faible affirmation de soi.

	Expressions faciales


	· Des petits rires peuvent trahir notre nervosité.

	Distance physique
	· Toucher l’autre personne ou être trop prêt démontre que l’on envahit son espace ou laisse croire que nous voudrions devenir plus intimes avec elle. Il faut maintenir une distance raisonnable.


Observe attentivement le langage corporel des gens autour de toi ou à la télévision. Tu peux également faire une recherche sur ce sujet.

4. Tu dois rencontrer ton patron pour avoir une promotion. Que dois-tu faire pour bien t’exprimer? Sert-toi de ce que tu as appris sur l’écoute, la communication et le langage corporel.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

Quel genre de relation as-tu eue avec ton répondant depuis le début de ton stage?
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__________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

Mon milieu de stage

1. Quel est le code de vie de l’entreprise?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. Quels sont les services ou les produits offerts dans mon entreprise (nom et description)?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Qu’est-ce qui différencies mon entreprise de ses concurrentes?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.
Quel est l’organigramme de l’entreprise?

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6. Il y a-t-il un site un internet? Quelle est l’adresse?

____________________________________________________________________________________________________________________________________



Nomme 2 choses que tu as apprises en stage.
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* * * * *

Nomme des craintes, des ennuis, des problèmes ou des inquiétudes qui sont survenus à ton stage.
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Réflexion sur mes relations de travail

(politesse, langage, ambiance de travail, aide, relation patron-employé, reconnaissance, respect…)

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

Résume ta semaine de stage.
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QueStions quizz
Ces questions peuvent être utilisé pour débuter une discussion en groupe ou sous-groupe, faire un court texte, créer un jeu, cibler une situation en stage en donnant de la théorie ou des pistes de solutions. Ces questions peuvent également servir de thème pour faire de l’improvisation. Afin d’enrichir la banque de questions, les élèves peuvent en écrire de nouvelles ou vous pouvez en composer en vous inspirant de vos supervisions en milieu de travail. (voir instruction page 61)
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	Décris les étapes d’un service à la clientèle de qualité.
	Nomme 2 symboles de la SIMDUT vus à ton milieu de travail et explique leur signification.

	Décris une tâche que tu effectues à ton stage comme si tu devais le montrer à un nouvel employé.
	Choisis un équipement, un outil, un accessoire ou une machine que tu utilises pour effectuer les tâches. Explique les dangers possibles et comment il faut s’en servir pour respecter les règles de santé et sécurité au travail.

	Un autre employé te dit toujours quoi faire et il te critique même s’il n’est pas ton travailleur-parrain. Cela te dérange. Que fais-tu pour régler le problème? Explique ta démarche.
	Tu fais une erreur qui provoque un bris.

Que fais-tu? Explique ta façon d’agir comme si tu étais à ton stage.


	Tu es en train de travailler et tu aperçois quelqu’un qui vol.

Que fais-tu?

Y-a-t-il une démarche ou une façon de faire qui est prévu à ton stage?

	Quelles sont les conséquences d’un retard pour toi, l’entreprise, les autres employés et les clients ?


	À quoi cela sert-il de vouvoyer quelqu’un?

Pourquoi est-ce important?


	Nomme 3 façons ou techniques pour gérer son stress.


	Nomme 5 motifs d’absences valables.


	Décris-moi la tenue vestimentaire ou l’uniforme que tu dois porter à ton stage. Explique pourquoi elle est exigée.



	Nomme 2 stratégies que tu utilises lorsque tu dois effectuer une tâche qui est plus difficile.


	Quel est la procédure à suivre pour les employés lorsqu’ils s’absentent?

Sont-ils payés?



	Nomme 2 règles de santé et sécurité que tu dois observer à ton stage et les conséquences possibles si tu ne les respectes pas.


	Nomme une tâche que tu aimes moins et explique pourquoi. Quelle attitude devrais-tu avoir face à cette tâche?



	Nomme 3 moyens qui peuvent t’aider à être ponctuel.


	Pense à un employé exemplaire qu’il y a à ton stage. Nomme ses qualités, ses attitudes et ses comportements qui font de lui en employé extraordinaire.



	Nomme 2 tâches que tu aimes et explique pourquoi elles te plaisent.


	Nomme 3 choses que tu fais à ton stage qui montre que tu es sociable.




	Selon toi, est-ce que les employés aiment travailler dans cette entreprise?

Pourquoi et comment le sais-tu?


	Quelles sont les conséquences pour un employé qui s’absente et n’avise pas?



	Que dois-tu faire pour t’organiser lorsque ton superviseur te demande une série de tâches?


	Décris 2 situations où tu as fait preuve d’autonomie.



	Nomme 2 compétences spécifiques que tu effectues en stage et décris les différentes tâches qui s’y rattachent.


	Nomme des craintes que tu as lorsque tu es en stage.



	Nomme les outils, les accessoires et les équipements que tu utilises en stage.


	Nomme des moyens ou des trucs que tu te donnes pour bien accomplir ton travail.



	Quelles sont les relations entre les employés et les patrons?


	Un client vient te voir et il est furieux.

Que fais-tu pour l’aider?



	Tu dois rencontrer ton patron suite à un problème. Comment te prépares-tu?


	Lors de mes tâches, je  décide de ne pas mettre mes gants parce que je suis pressé. Je me blesse. Suis-je couvert par la CSST?

Quelles sont les conséquences pour moi et mon employeur?



	Je travaille avec un employé que je n’aime pas. Quelle attitude dois-je avoir?


	À quoi sert un patron dans une entreprise?



	Des amis ou mes parents viennent me voir à mon stage. Que dois-je faire?

Quelles attitudes dois-je avoir?


	Un employé est de mauvaise humeur et il me parle bêtement. Que dois-je faire pour régler ce conflit?



	
	


INSTRUCTION

Imprimer trois copies de la première page (recto). Imprimer les trois pages de questions (verso). Découper et coller à la manière d’un jeu de cartes.
SIMDUT

Identifie 3 symboles SIMDUT que tu vois à ton stage et explique ce qu’il signifie. Indique sur quel produit tu les retrouves.
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Est-ce un bon moyen?
Dans la vie, à l’école, à ton stage, tu utilises constamment des stratégies pour résoudre tes problèmes, être efficace et organiser dans ton travail.  Certaines stratégies sont efficaces d’autres non et sont parfois même nuisibles et aggrave le problème.

Voici des stratégies qui n’aident pas ou aggravent la situation mais que parfois on utilise :



· S’inquiéter 

· Ignorer le problème 

· S’accuser, se blâmer 

· Ne rien faire

· Se renfermer sur soi

Discuter pour faire ressortir des situations ou ils ont utilisés ces stratégies.

1. Lis chacune des situations et écris de quelle stratégie inefficace il s’agit.

a) À mon stage, un employé m’a surnommé Goofye parce que j’ai fait une erreur lors de ma première journée. À chaque fois qu’il  me voit, il m’appelle ainsi. Les autres employés on commencé à m’appeler Goofye eux aussi.  J’ai décidé de ne pas leur en parler.
b) Je pense constamment que tous le monde me déteste à mon stage, je ne suis bon à rien, je n’y arriverai jamais, je vais échouer.
c) En effectuant une tâche, la machine brise.  Je me dis dans ma tête que c’est de ma faute, que cela arrive à cause de moi, que je suis nulle, qu’ils vont me détester, que j’ai fait une bêtise.  En fait, la machine s’est brisée parce que la courroie était défectueuse.
d) Je vais commencer mon stage dans une nouvelle entreprise dans un mois. Je suis très stressée et je crains que cela me rende malade. Je me répète alors que je ne ferai pas de stage et j’essaie de ne plus y penser.
e) Je ne me sens pas bien et rien ne va bien c’est temps-ci mais je n’ose pas en parler. Je garde tout pour moi.

2. Nomme 3 moyens pour calmer tes inquiétudes, te défouler (sports, loisirs, relaxation…).

a) _____________________________________________

b) _____________________________________________

c) _____________________________________________
3. Choisis 2 des situations énumérées au numéro 2 et trouve une stratégie efficace pour résoudre ces problèmes.

Choix 1 :_________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Choix 2 : ________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Cherche dans les journaux un exemple de stratégie non efficace ou inutile.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Thèmes suggérés à partir du magazine Jobboom
(SMT-PMT-IP-PEMS-APS)

Adresse du site Internet : www.jobboom.com/jobmag/archives.html
Vous pouvez récupérer ces articles afin de développer d’autres activités pour alimenter le retour réflexif ainsi que d’autres sujets dans le cadre de la PFAE. 

	· 2004
	· 2005

	15 mars au 15 avril

· Centre de récupération de Montréal (portrait d’une trieuse)

· Emplois d’été (comment décrocher un emploi)

· Entrez dans le détail (le commerce de détail)


	15 mars au 15 avril

· Les 7 péchés du travailleur (faiblesses et bassesses)

· Les insolences d’un cellulaire (manque de savoir-vivre)

· Fouille-moi (vérifier les antécédents)

· Et que ça saute (mise en forme)

· Formation discontinue (l’avenir de la formation continue)

	15 avril au 15 mai

· J’vous tutoie-tu? (retour du vouvoiement)

· Pouces verts recherchés (agriculture)

· Bonheur de pointe (2 à 4 heures de voyagement/jour)
	15 avril au 15 mai

· Sans retenue (travail au noir)

· Dénoncer ou non un collègue?

	15 mai au 15 juin

· Les jobs du futur (dans 15 ou 20 ans)

· Perdre sa vie à la gagner (top 10 des emplois mortels)

· Pardonnez-leur (tirer profits de ces défauts au boulot)

· C’est lui! (la dénonciation)

· Réforme de papier (femmes et marché du travail)
	15 mai au 15 juin

· La loi de la jungle (harcèlement psychologique)

· Vous avez un message (décrypter le langage corporel)

· Les questions discriminatoires

· Les grands brûlés (burn-out, burn-in)

· Are you an England? (maîtrise de l’anglais au travail)

	15 juin au 15 août

· Entrepreneuriat

· Bosser sans le boss (quand le patron est absent)
	15 juin au 15 août

· Guide de survie : un patron peut-il demandé à son employé de le rembourser?

	15 août au 15 septembre

· Travaille sous influence (dop au travail)

· Les belles promesses (bien décoder les offres d’emploi)
	15 septembre au 15 octobre

· À vos Grévisse! (qualité du français des travailleurs québécois)

· Méchantes bébittes (phobies au travail)

	15 septembre au 15 octobre

· Gérer son bougon (ne pas traîner sa mauvaise humeur)

· Matières à penser (industrie de la plasturgie)
	15 octobre au 15 novembre

· Monsieur net (laveur de vitres)

· Perdre son poste de camionneur (arrêté avec facultés affaiblies)

· De souche sûre (même domaine que ses parents)

	15 octobre au 15 novembre

· Folles excuses (retard au travail)


	15 novembre au 15 février

· Êtes-vous une pâte molle? (conseils pour s’affirmer)

· Guide de survie : mon employeur m’impose des mesures disciplinaires pour m’obliger à arriver à l’heure


	· 2006
	· 2007

	15 janvier au 15 février

· Réveillez votre chance (la chance ne tombe pas du ciel)
	15 février au 15 mars

· La chaîne alimentaire (supermarchés versus petite épicerie du coin)

· Voitures de fonction (le « char » fait-il le moine?)

	15 février au 15 mars

· 24/24 (travailler avec amour)
	15 mars au 15 avril

· Guide de survie : nouvel emploi, aucune direction

	15 mars au 15 avril

· Décollage horaire (le traditionnel 9 à 5 me convient-il?)

· Taillés sur mesure (grand ou petit entreprise?)
	15 avril au 15 mai

· Cartes de mode (trousse de survie)

	15 avril au 15 mai

· Carte de vœux (avoir un plan de carrière)
	15 mai au 15 juin

· Pourquoi toi chef et moi Indien? (boss ou pas?)

· Le mélange des langues (maîtrise de l’anglais

	15 juin au 15 août

· Un job écoeurant! (il faut bien que quelqu’un le fasse)

· Reconnais-toi toi-même (reconnaissance au travail)
	15 juin au 15 août

· Fermier de famille

· Ouvre-toi (s’exprimer au travail?)

· J’achète moi non plus (boycotter certains produits)

	15 août au 15 septembre

· Tais ce que doit (critiquer son employeur)

· Personnalités multiples (sa réputation au travail)
	15 août au 15 septembre

· Pris au piège (la trappe du B.S.)

	15 septembre au 15 octobre

· Mettre ses culottes (tenue vestimentaire)

· Métro, Boulot, Cardio (conseils)
	15 septembre au 15 octobre

· Souriez! Vous êtes Googlé (Net réputation, Face book)

· Charité bien ordonnée + questionnaire (bénévolat, tremplin)

	15 octobre au 15 novembre

· En pleine face (discrimination)

· Bonnes ou mauvaises références?
	15 octobre au 15 novembre

· Prêt à tout + questionnaire (jusqu’où peut-on aller pour une promotion?)

	15 novembre au 15 janvier

· Pas eux! (discrimination)

· Pas toi! (rejet)
	


	2008

15 janvier au 15 février

· Organiser son travail pour combattre le stress

15 février au 15 mars

· Liaisons dangereuses (l’amour au travail)

· Véhicule de courtoisie (vouvoiement)

15 mars au 15 avril

· Elles arrivent (dominances masculines passent sous l’emprise féminine)

· Les « envahisseuses » (femmes au travail)

· Anatomie d’un talon (talon de paie)

· Par ici la sortie (comment quitter un emploi)

· Éviter l’excès d’optimisme (rester réaliste)


	15 avril au 15 mai

· Santé mentale et recherche d’emploi (dois-je informer mon employeur?)

· 1-2-3 je me lance en affaires! (partir à son compte)

· Libre arbitre (juge de ligne au hockey)

	
	15 mai au 15 juin

· Seul sur la terre (détresse des agriculteurs)

· Vieux merci! (âge de la retraire)

· Avis de recherche (commerce de détails)

	
	15 octobre au 15 novembre

· Le « jevais » (avoue ne pas encore avoir fait le travail)

· Faire du bénévolat

	
	15 novembre au 15 janvier

· Comment régler un conflit au bureau + questionnaire « ai-je la bonne attitude? »
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Prise de conscience 


(attention portée aux expériences concrètes)





Qu’est-ce que je voulais réaliser? (compétences spécifiques, attitudes et comportements)


Sur quoi voulais-je me concentrer? (une attitude ou un comportement, une tâche, critère de performance)


Qu’est-ce que je voulais essayer? (techniques, méthodes, solutions)








Analyse 


(Identification de facteurs qui précisent une situation)





Qu’est-ce que je voulais?


Qu’est-ce que j’ai fait?


Qu’est-ce que j’ai pensé?


Comment me suis-je  senti?


Que s’est-il passé au juste?





Planification 


(poursuite d’une action)





Quand je vais mettre en place la solution?


Comment je vais m’y prendre?


Comment observer si cela est efficace?








Pistes de solutions





Quelles sont les solutions ou les façons de tirer parti de mes observations, ma prise de conscience?


Quels sont les avantages et les désavantages de chaque piste?


Qu’est-ce que je vais faire la prochaine fois?
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Quel est le problème ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelles sont les solutions possibles ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelle est la meilleure solution ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Est-ce que le problème est réglé ?


________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________








Quel est le problème ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelles sont les solutions possibles ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelle est la meilleure solution ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Est-ce que le problème est réglé ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________








Quel est le problème ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelles sont les solutions possibles ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelle est la meilleure solution ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Est-ce que le problème est réglé ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________








Quel est le problème ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelles sont les solutions possibles ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelle est la meilleure solution ?


__________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Est-ce que le problème est réglé ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________








Quel est le problème ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelles sont les solutions possibles ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelle est la meilleure solution ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Est-ce que le problème est réglé ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________








____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quel est le problème ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelles sont les solutions possibles ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Quelle est la meilleure solution ?


___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Est-ce que le problème est réglé ?


____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Développé par Lamarche et al CSSH 2008








Sujets de discussion avec l’employeur





Les tâches et leur séquence d’exécution en utilisant le vocabulaire approprié.


L’utilité des critères de performance associés à chacune des compétences spécifiques.


Les méthodes et les techniques appropriées.


Les encadrements légaux.


Les stratégies efficaces.
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Mes réflexions et mes solutions :





Mes réflexions et mes solutions :





Mes réflexions et mes solutions :





Mes réflexions et mes solutions :





Mes réflexions et mes solutions :





Mes réflexions et mes solutions :





A





Développé par Lamarche et al CSSH 2008








A
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Les stéréotypes sont des généralisations





Il s’agit de stéréotype quand on suppose que les gens qui partagent les mêmes caractéristiques physiques, religieuses, culturelles ou autres ont certains traits de comportement.  Voici des exemples de stéréotypes :





Les hommes sont plus aventureux que les femmes.


Les femmes sont plus sensibles que les hommes.


Tous les autochtones sont alcooliques.


Les homosexuels sont tous efféminés.











Un préjugé est une croyance





Souvent, les préjugés sont fondés sur les stéréotypes.  Ils divisent les gens en deux groupes, inférieur ou supérieur, selon ce qu’une personne pense d’une autre ou d’un autre groupe.  Voici des exemples de préjugés :





Racisme ou antisémitisme – croire que la race, la couleur de la peau ou la culture rend certaines personnes inférieures (p. ex. croire que les blancs sont supérieurs aux gens de couleur ou à ceux qui pratiquent le judaïsme).


Préjugé de classe – croire que certaines classes économiques sont supérieures (p. ex. les riches sont supérieurs aux pauvres).


Sexisme – croire que le sexe et le genre déterminent le statut (p. ex. les garçons et les hommes sont supérieurs aux filles et aux femmes).


Imagisme – croire que l’apparence et le style déterminent le statut (p. ex. les personnes « peu séduisantes » sont inférieures à celles qui sont « séduisantes »).


Discrimination fondée sur la capacité physique – croire que la capacité physique ou mentale rend un groupe supérieur à un autre (p. ex. les handicapés sont inférieurs aux personnes sans handicap).


Âgisme – croire que l’âge détermine le statut (p. ex. les adultes sont supérieurs aux jeunes et aux aînés).








La discrimination est un geste





Lorsque les gens agissent en se basant sur leurs préjugés, ils introduisent une discrimination contre les autres.  Voici des exemples de discrimination :





Une personne ayant l’air riche qui, dans un restaurant, est servie avant une autre qui semble moins riche;


Une femme qui est refusée pour une promotion en faveur d’un homme;


Un officier de police qui surveille de plus près un adolescent de race noire plutôt qu’un adolescent de race blanche qui se tiennent en face d’un magasin;


Une femme de trente ans qui reçoit un meilleur service qu’une femme de 70 ans par le personnel d’un magasin.











1





2





3





4








Scolarité :		Baccalauréat en enseignement des mathématiques à l’ UQAM


Expérience :		19 ans d’enseignement dans une école secondaire





Scolarité :		École de Secrétariat Moderne


Expérience :	25 ans en secrétariat dont 10 ans comme secrétaire de direction chez Bombardier











Scolarité :		Cours de coiffure dans une école professionnelle	


				Cours spécialisé en coloration


				Cours spécialisé en stylisme	





					








Scolarité :		Niveau 2e secondaire terminé


			      Expérience :		Commis au comptoir chez Provisoir
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Les pensées (+)








Les pensées  (-)





Les sentiments - 	|				         Les sentiments +�	|�	|�	|
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L’intégration dans le milieu de travail


La qualité de leur adaptation et de leur participation dans le milieu de travail


Les ressources accessibles


Les différentes façons de réaliser une tâche 


Faire le point sur leurs découvertes et préciser en quoi elles enrichissent leur profil personnel et professionnel


Évaluer les conséquences de leurs attitudes et comportements en milieu de travail et apporter les ajustements nécessaires


La supervision accordée par le milieu


Le succès obtenus


Les difficultés rencontrées et/ou situations imprévues


Les stratégies utilisées


Les savoirs disciplinaires utilisés en stage


Prévoir le réinvestissement de leurs compétences dans d’autres contextes





______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________





Solutions pour m’aider





Obstacles ou pièges





Stratégies, ressources ou soutien





Obstacles ou pièges





Stratégies, ressources ou soutien
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Être très fatigué








Agir Agir trop vite et faire moins bien le travail





Éprouver du stress








Agir Se sentir mal à l’aise, coupable 








Agir Avoir des sanctions








Agir Autres :








Ne pas respecter les délais








Être en retard au travail








A





Pour moi, il y a…
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Est-ce que j’ai pris connaissance des encadrements légaux et réglementaires de l’entreprise?


Est-ce que je m’intègre facilement et de la bonne manière dans mon milieu de travail?


Est-ce que je porte des vêtements conformes aux règles établis?


Ai-je respecté le temps des pauses?


Me suis-je présenté à l’heure à mon travail?


Suis-je soucieux de bien respecter les règles établies dans l’entreprise?


Ai-je respecté le matériel mis à ma disposition?


Est-ce que je suis à l’aise avec mon équipe de travail ?


Est-ce que j’ai pris connaissance du contexte et de l’organisation du travail?


Est-ce que je connais la culture du milieu?


Est-ce que je peux reconnaître les façons d’agir qui sont gagnantes?


Est-ce que je pose des questions pour vérifier ma compréhension des tâches à effectuer?


Est-ce ce que je prête attention aux directives et les reformule au besoin?


Est-ce que je respecte les consignes?





Nancy Marcoux, ressource régionale 08-10                                                                            





Est-ce que je respecte les échéanciers?


Ai-je donné le meilleur rendement possible?


Ai-je répondu aux attentes de mon superviseur?


Ai-je suivi les méthodes indiquées?


Est-ce que j’ai suivi les conseils de mon superviseur?


Ai-je bien appliqué les techniques?	


Ce métier semi-spécialisé me convient-il ?


Ai-je utilisé correctement les outils et les équipements?


Est-ce que mon superviseur du milieu de travail est satisfait de mon rendement?


Ai-je pris des initiatives intéressantes tout en respectant les limites de mes responsabilités?


Est-ce que mes stratégies son efficaces?  


Est-ce que j’exécute bien mes tâches?


Qu’est-ce que je découvre qui pourrait enrichir mon profil personnel et professionnel?


Est-ce que j’accepte de travailler volontiers avec les autres?


Ai-je offert ma collaboration et mon aide?


Est-ce que je me suis familiarisé avec les lieux et les outils de travail?





A
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Inspiré de Genevieve Bisson et Brigitte Ménard CSVDC





A





Inspiré de Genevieve Bisson et Brigitte Ménard CSVDC





A
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Inspiré de Genevieve Bisson et Brigitte Ménard, enseignantes CSVDC





A
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Explication


_____________________________________________________________________________________________________________________


Produits :


_____________________________________________________________________________________________________________________





Dessine le symbole :





Explication


_____________________________________________________________________________________________________________________


Produits :


_____________________________________________________________________________________________________________________





Explication


_____________________________________________________________________________________________________________________


Produits :


_____________________________________________________________________________________________________________________





Dessine le symbole :





Dessine le symbole :
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