GESTION DU TEMPS

POUR UN METIER ETUDIANT EFFICACE

L'étudiant ou I'étudiante qui a appris a
gérer avec réalisme les tdches & accomplir, a
prendre conscience du travail et de sa
répartition dans le temps, deviendra apte a se
donner un contexte de travail intellectuel
efficace et sain.

METIER ETUDIANT

La vie étudiante peut étre congue comme
celle d’un travailleur ou d’une travailleuse a
temps plein ou-&temps.partiel. Pouravoir des
attentes réalistes,il-est-nécessaire de répondre
clairement dans un premier temps a la ques-
tion suivante:

Suis-je une travailleuse intellectuelle ou un
travailleur intellectuel ?

Atemps plein? Atemps partiel?

Comme pour tout travailleur ou
travailleuse, dans la vie de I'étudiant ou
I'étudiante, il y aura:

1. Le temps consacré aux besoins hu-
mains fondamentaux comme manger
ou dormir.

2. Le temps consacré au métier d’étu-

diant ou d’étudiante: cours, labora-
toires, études.

3. Le temps consacré a la vie personnel-
le: engagements, relations, loisirs, etc.

4. Le temps consacré a soi-méme: soit
pour faire de la lecture, écouter de la
musique, prendre une marche, efc.

GESTION DE VIE

Gérer implique de diversifier, de choisir
et de décider son partage de temps de vie.
Ce sont 1a des ingrédients indispensables
a une bonne santé mentale.

Temps-partagé avec:

CETTE DEMARCHE T°AIDERA

« A préciser tes priorités, tes objectifs et
les résultats désirés.

o A rentabiliser ton travail et a lui faire
porter son maximum de fruits.

« A utiliser de fagon optimale ton énergie

de performance (stress) et a affronter
les examens avec assurance.

« Aapprendre a planifier ton travail au lieu
d’étre planifié par lui.

« A assurer ton succas scolaire tout en te
gardant du temps de loisirs et une bonne
qualité de vie.

» Ate développer agréablement avec au-
tonomie, maitrise, motivation et goiit de
vivre.

CONSEILS GENERAUX

o-Flexibilité: Utiliseton horaire comme-un
instrument, un guide pour t'aider a mieux
vivre la vie que tu choisis. Organise a ton
godt et selon ton jugement, évalue et réa-
juste aussi souvent que nécessaire.

e Temps courts, temps longs: Tiens compte,
dans ta planification de la semaine, qu’il
y a des matiéres qui s’étudient mieux en
plusieurs petites périodes et d’autres en
une période plus longue et donne-leur les
moments appropriés.

e Ménage-toi du repos: Planifie un bon
régime de sommeil et d’alimentation.
Ménage-toi également des pauses,ion
rendement en sera amélioré.
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