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PRESENTATION DE L'OUTIL-DIAGNOSTIC

LES oRI4INES DE L oUTiL-DIAGNOSTIC EN (oN(ILIATION ETUDES-TRAVAIL

Au cours des dernieres années, plusieurs initiatives
innovantes, s’appuyant sur des données de recherche, ont
été développées afin de sensibiliser les employeurs et les
jeunes étudiantes et étudiants ayant un emploi a
I'importance de savoir concilier efficacement études et

travail.

Les Instances régionales de concertation (IRC) sur la
persévérance scolaire et la réussite éducative du Québec se
préoccupent depuis plusieurs années déja de I'enjeu de la
conciliation études-travail (CET). Elles ont notamment
congu une vaste gamme d’outils de prévention destinés
employeurs, aux

aux jeunes, aux parents, aux

LA PRIORITE AUX ETUDES

établissements scolaires et aux autres organisations
concernées. Des interventions sont également réalisées
régulierement auprés des jeunes pour les amener a se
questionner sur l'impact de leur travail sur leur
persévérance et leurs résultats scolaires. Mais, jusqu’ici,
aucun outil permettant aux jeunes d’obtenir un portrait de
leur situation au regard de leur conciliation études-travail

n’avait été congu au Québec.

ECOBES — Recherche et transfert
s’alliait aux IRC afin de participer au développement d’un

Au printemps 2013,

outil en conciliation études-travail destiné aux jeunes de 14
a 20 ans occupant un emploi rémunéré.

L’outil-diagnostic en CET JeConcilie.com est un questionnaire en ligne qui peut étre rempli par le jeune, seul ou en présence

d’un professionnel, d’un intervenant, d’'un employeur ou d’un parent. Il permet au jeune d’obtenir un apergu rapide de sa

situation au regard de ses études, de son travail et de sa santé. Selon son profil, plusieurs conseils pratiques, stratégies et

pistes de réflexion sont proposés. L’outil vise a permettre au jeune qui occupe un emploi pendant son parcours scolaire a

mieux concilier les différentes facettes de sa vie afin d’accorder la priorité a sa réussite scolaire.

Les objectifs de I'outil-diagnostic JeConcilie.com sont de :

1. Mieux outiller les intervenants du milieu de la santé et des services sociaux, de |’éducation et du secteur
communautaire qui ceuvrent aupres des jeunes, les parents ainsi que les employeurs en matiere de conciliation

études-travail;

Orienter les étudiants vers des ressources et des stratégies pertinentes en matiére de conciliation études-travail;

Offrir aux jeunes un instrument interactif, souple et attirant, afin de promouvoir de saines habitudes de vie et

d’améliorer leur conciliation études-travail;

4. Permettre a l'utilisateur d’identifier les impacts négatifs potentiels que peut entrainer le cumul études-travail au
regard de son vécu scolaire, de I'exercice d’un travail rémunéré et de sa santé;

5. Proposer des pistes de réflexion et des solutions pratiques pour réduire ou éliminer les risques associés au cumul
études-travail afin que le jeune puisse prendre conscience de sa situation et adopter de nouvelles habitudes.
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UN INSTRUMENT INNoVANT PoUR APPUYER LE TRAVAIL DES INTERVENANTS AUPRES DES JEVNES

Afin de cibler précisément les besoins des usagers et le

contenu de [I'outil-diagnostic, plusieurs groupes de
discussion ont été tenus. Pour la majorité des intervenants
rencontrés, de nombreux jeunes qui poursuivent leurs
études tout en travaillant sont aux prises avec des
problemes de motivation, d’absentéisme, de
désengagement scolaire, de détresse psychologique ou de
fatigue excessive. Il est également ressorti des groupes de
discussion que la majorité des parents et des professionnels
ont besoin d’informations et, surtout, d’outils a présenter
aux jeunes afin de leur faire prendre conscience des enjeux

liés au travail rémunéré pendant les études et de les

encourager a étre vigilants au regard de leur projet scolaire
et de leur santé. L’outil répond directement a ces besoins et
vise a résoudre les problemes sociaux liés au cumul études-
travail.

Grace a ce nouvel outil, les professionnels du milieu de
I’éducation, du secteur communautaire, de la santé et des
services sociaux bénéficient d'un levier d’intervention
pratico-pratique, s’appuyant sur des données probantes
issues de la recherche, qui servira de trait d’'union entre eux
et les jeunes pour les accompagner dans une démarche
visant a améliorer leur CET et, ultimement, leurs chances

d’obtenir un diplome qualifiant.

ROLE DE L'INTERVENANT DANS L'UTILISATION DE L'oU/TiL-DIAGNOSTI(

comme professionnel, parent, employeur ou autre personne significative pour I'étudiant est de faciliter la

passation de I'outil de facon individuelle ou en petit groupe, d’accompagner le jeune dans l'interprétation de ses résultats,

de le diriger vers les ressources appropriées et de I'orienter quant aux habitudes de vie ou comportements a modifier.

Voici quelques exemples d’occasions pertinentes pour faire connaitre et utiliser I'outil :

Dans le cadre d’un cours;

B 3 B B B

FoNCTIoONNEMENT DE L oUTIL-DIAGNOSTI(

L’outil JeConcilie.com invite a faire une prise de conscience
et appelle a I'action. Il s’adapte a la situation particuliere
des étudiants, que ce soit en termes de vécu scolaire, de
conditions d’exercice du travail ou d’indicateurs de santé.
De plus, les informations sur le cumul études-travail qu’il
présente, fondées sur des données de recherche, sont

Lors de la présentation, en début d’année scolaire, des services et ressources disponibles dans I’école;

Dans un atelier offert lors des Journées de la persévérance scolaire;

Pendant une formation d’accueil pour des employés aux études;

Lors d’une activité organisée par un organisme communautaire.

présentées dans un langage accessible et sont ponctuées
d’illustrations et de schémas explicatifs.

Afin de mieux comprendre les tenants et aboutissants de
I'outil, il est important de bien en saisir la mécanique, soit le
cheminement par lequel le jeune passera a travers la
compilation de ses réponses.

Il s’agit d’un questionnaire dynamique découpé en 4 grands themes :

® Ma situation générale;
Mes études;

Mon travail;

3 B B

Ma santé.
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Des conseils sous forme de bulle explicative ou d’animation apparaissent en fonction des réponses données ou de la
question posée.

1. Ma situation générale 2. Mes études 3. Mon travail

a. Age a. Importance percue des > a. Type de travail > a. Santé générale
> études pour I'obtention
| d’un emploi | |
b. Genre | b. Contraintes physiques b. Sommeil

I b. Aspirations scolaires | T

c. Niveau scolaire I c. Environnement de travail c. Fatigue

| c. Engagement scolaire | |

d. Programme d’études | d. Accidents de travail d. Bien-étre psychologique

| d. Conflits travail-études | I

e. Ecole fréquentée ! Bilan travail u Bilan santé
| Bilan études a
A A
f. Cumul d’activités A 1 I
| | |
| I I I
g. Raisons d’exercer un emploi ! ! 1
R el H 1
[ P! I
1 1
Bilan situation générale - 1 1 I
|
A vV I
|
I > Bilan général M( _____________ J

Les questions sont principalement rédigées sous forme de choix de réponses. Aucune question a développement n’est
posée.

Conciliation Apres avoir rempli chaque section du questionnaire, I'étudiant
Etudes-Travail

a acceés a un bilan partiel, construit a partir de certaines de ses
réponses. La section Ma situation générale permet de savoir si
le jeune consacre plus ou moins de 50 heures par semaine a ses
études, a ses travaux scolaires et a son emploi. Pour la section
Mes études, le résultat du questionnaire détermine si le jeune
est engagé ou non dans son projet scolaire. La situation du
jeune en emploi est quant a elle analysée plus finement dans la

section Mon travail et met en lumiére si les conditions de son
travail sont plus ou moins favorables & une bonne CET.
Finalement, la section Ma santé s’'intéresse a la perception de
I'état de santé général et investigue les problématiques du
sommeil et du bien-étre psychologique. Chaque sous-bilan
donne un apercu rapide du positionnement du jeune
répondant par rapport aux autres jeunes.




Une fois toutes les sections terminées, le systeme génére un
bilan global, construit a partir des réponses données aux divers
indicateurs. Ce bilan n’est ni négatif, ni moralisateur, ni
porteur de jugement. Il vise plut6t a aider le jeune au moyen
de conseils pratiques, de pistes de réflexion et de stratégies. Le
jeune obtiendra au final un portrait ponctuel et personnalisé,

N

des conseils adaptés a sa situation, des informations

pratiques et une possibilité de suivi dans le temps.

" Conclliation
ElllﬂﬂS-Tl'anlll

Bien que tu sembles engagé dans tes études, il y a des éléments de ton environnement de
travail qui peuvent nuire & une bonne conciliation études-travail.

N’oublie pas que ton nombre d’heures de cours, d’études et de travail par semaine semble
élevé. Sois attentif aux effets négatifs sur ton projet scolaire et ta santé.
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INFORMATIONS SUR LES ENJEUK DE LA CONCILIATION ETUDES-TRAUAIL

PoUR MIEUX (OMPRENDRE L'IMPACT DV (VMUL ETUDES-TRAVAIL

Un trop grand nombre d’heures hebdomadaires consacrées
a un emploi est souvent pointé comme étant la cause d’une
diminution de la motivation, de I'engagement et des
performances a I'école. Certains estiment que travailler un
nombre limité d’heures (par exemple entre 5 et 15 heures)
ne serait pas néfaste, tandis que d’autres considerent que
le maximum admissible.

20 heures est Qu’en est-il

vraiment? Faut-il limiter le nombre d’heures?

Certaines recherches avancent qu’au-dela du seuil de
20 heures par semaine, les inconvénients pour I'étudiant

sont plus importants. On note également que les jeunes qui
travaillent un peu sont moins portés a abandonner leurs
études que ceux ne travaillant pas du tout. Dans les faits, il
n’existe pas de consensus clair par rapport a un seuil
critique associé au nombre d’heures de travail.

Une chose est sire, le nombre d’heures n’est pas le seul
facteur a considérer. Il faut aborder I'enjeu du cumul
études-travail chez les jeunes de maniere plus globale, en
considérant toute la complexité associées a leurs conditions
d’exercice du travail.

Selon plusieurs auteurs, le nombre d’heures de travail doit varier en fonction :

&R Del'age et du sexe du jeune;

&R De la période de I'année (période d’examens, relache scolaire);

&® Du niveau scolaire (secondaire, collégial ou universitaire);

® Des

(liées au travail et de leurs impacts (fatigue, stress, manque d’énergie, etc.).

Y a-t-il d’autres aspects liés au travail qu’il faut considérer? Comment assurer une bonne conciliation entre les études et le

travail?

Malgré les croyances populaires, il n’y a pas de seuil reconnu ou de chiffre magique en ce qui a trait au nombre maximal

d’heures qu’un étudiant peut travailler par semaine pour ne pas mettre en péril ses études. Puisque chaque étudiant

possede un vécu personnel, scolaire et relationnel, il lui faut tenir compte des particularités suivantes dans sa recherche

d’emploi :

®R Le temps passé a I'école (incluant le niveau d’énergie nécessaire qui peut varier selon les caractéristiques individuelles

de I’étudiant, comme la facilité d’apprentissage, le degré de difficulté et I'intensité du programme d’études);

Le temps passé a réaliser des travaux scolaires en dehors des cours (étude lors des périodes d’examens, travaux

R
d’équipe, etc.);
®® Le temps consacré au travail rémunéré (incluant le transport);
&R Le temps consacré aux activités sportives et de loisirs;
R Le temps consacré aux activités personnelles ou familiales;
R

I’extérieur de la région, temps de transport, etc.).

Le temps nécessaire pour répondre aux besoins particuliers de la personne (rendez-vous médicaux, études a




Des plus et des moins!

Travailler pendant les études peut étre bénéfique pour les jeunes, qu’ils soient au
secondaire, au collégial ou a l'université. Mais ce n’est pas toujours le cas! Si
certaines conditions ne sont pas respectées, le cumul des études et du travail
peut avoir des retombées négatives non négligeables, incluant une diminution du
rendement scolaire, un désengagement a I'égard des études, voire le décrochage
scolaire.

INCONVENIENTS

BENEFICES

(Nombre élevé de contraintes associées au
travail)

(Faible nombre de contraintes associées au
travail)

Développement du sens de I'organisation Moins d’énergie et de temps pour les études

Développement du sens des responsabilités

Ses études

Retards et absentéisme

Diminution du rendement

Développement d’une discipline personnelle

Expérience du marché du travail et de sa culture

(ex. : arriver a I’heure, utiliser un langage approprié)

Développement de liens avec des adultes significatifs

Valorisation et reconnaissance Son travail
Connaissance de soi et de ses intéréts professionnels

Retards et absentéisme
Développement de connaissances et de compétences

(expérience pratique)

Sa santé et sa vie
Autonomie financiére accrue personnelle

Privation de sommeil

Meilleure estime de soi Hausse des mauvaises habitudes alimentaires, de la

consommation de cigarettes, d’alcool et de drogues

Transition plus harmonieuse entre les études et le marché de
I"'emploi




décisions éclairées.

Les emplois atypiques

Au secondaire, le travail a temps partiel est grandement
valorisé par les jeunes et leurs parents et peut occuper une
place aussi importante que I'école. Selon certaines études,
43 % des étudiants du secondaire considérent que travailler
est aussi important qu’étudier. Au cégep et a I'université, le
travail est souvent un moyen pour poursuivre ses études
(ex. : payer ses droits de scolarité et son logement).

D’autre part, les étudiants occupent plus souvent des
emplois atypiques (ex. a temps partiel, temporaire, sur
appel, etc.) que les travailleurs agés de 25 ans et plus. Aussi,
les jeunes travailleurs agés de 15 a 24 ans sont exposés a
davantage de contraintes de travail physiques dans le cadre
de leur emploi que les travailleurs dgés de 25 ans et plus.
De tels emplois sont par définition plus a risque pour la

Dans la mesure ou la conciliation études-travail differe d’un individu a l'autre,
chaque jeune doit tenir compte de I'ensemble des activités qui composent son
quotidien et faire des choix lui permettant d’accorder la priorité a son projet
scolaire. Comme adulte, il faut connaitre et comprendre I'ensemble des facteurs
qui motivent les choix d’un jeune afin de I'accompagner adéquatement vers des

santé et la sécurité au travail. D’ailleurs, lorsque I'on tient
compte du nombre d’heures travaillées, les jeunes
travailleurs sont proportionnellement victimes de plus
d’accidents de travail. En 2013, presque une lésion sur 8 se
produit chez les jeunes, soit prés de 11 000 lésions. Au
cours des dix dernieres années, en moyenne, un peu moins
de 8 jeunes décedent chaque année en raison du travail.
Bien que le nombre d’heures hebdomadaires de travail
rémunéré constitue l'un des facteurs pouvant nuire a la
réussite éducative, au bien-étre et a la santé, il s’inscrit dans
un contexte plus large. Tel que I'expose le tableau suivant, il
existe quatre types de contraintes auxquelles les employés
peuvent étre exposés.

Exemples de contraintes liées au travail

érieurs

Contraintes

liées au
travail
(exemples)




De maniere générale, plus le nombre de contraintes de travail auxquelles le jeune est exposé augmente, plus les risques
pour la santé et la sécurité du travail sont considérables. L’outil JeConcilie.com peut, d’une part, aider les jeunes a mieux
connaitre ces contraintes et, d’autre part, leur proposer des pistes de solution pour diminuer celles-ci en fonction des
résultats obtenus.

Pourquoi? Parce que les jeunes travailleurs ont peu ou n’ont pas :

® D’expérience;

® De formation en santé et sécurité;

&R De supervision;

&® De connaissance sur les risques présents dans leur environnement de travail;

&® De stabilité d’emploi.

La proportion de jeunes qui travaillent est a peu pres la méme chez les gargons que chez les filles. Cependant, les hommes
occupent plus souvent des emplois dangereux ou difficiles physiquement, tandis que les femmes sont plus nombreuses
dans la vente et les emplois administratifs, deux secteurs ou le risque de blessure découlant d’'un traumatisme est plus
faible, mais ou le risque de microtraumatismes répétés est plus grand.

EN oNTARIo, 70 % DES ABSEN(ES AV TRAVAIL (HEZ LES 16 A 24 ANS Li€eS A DES BLESSURES DANS L'EXER(ICE DE L'EMPLoI (oNCERNENT DES JEVNES HoMMES, ET 30
DES JEUNES FEMMES.

AV (ANADA, LES JEUNES o((VPENT GENERALEMENT DES POSTES PLUS DIFFICLES PHYSIQUEMENT QUE LES ADULTES, (€ QUI A(RSTT LE RISQUE DE BLESSURE.

ENVIRON 2§ % DES JEUNES DE 15 A 24 ANS QUI o((VPAIENT LEVR PoSTE DEPUIS MoINS D'UN AN oNT DIT AVoIR RE(V UNE FoRMATIoN €N SE(VRITE o €N VTILISATION
DE L'€QUIPEMENT. A L'0PPOSE, 46 % oNT DE(LARE N'AVoIR RE(V AU(UNE FORMATION.

Le sommeil, pas si important? LE CUMUL D’ACTIVITES CHEZ LES JEUNES :
, . UN IMPACT SUR LE SOMMEIL ET SUR LA
Les adolescents et les jeunes adultes (12 a 24 ans) PERSEVERANCE SCOLAIRE

représentent une population a haut risque de privation
de sommeil et de somnolence en raison de changements m?&m;:zﬂmm:mmmgm%m
biologiques et psychosociaux survenant lors de cette
période de la vie. Le graphique ci-dessous permet de
comprendre que les jeunes aux études qui consacrent un
grand nombre d’heures au travail rémunéré ont
ultimement moins de temps a dédier a la récupération
par le sommeil, les loisirs ou les autres activités sociales,

ce qui n’est malheureusement pas sans conséquence.

SOMMEIL, LOISIRS,
ACTIVITES SOCIALES, ETC.

TRAVAIL

Aussi, des données de recherche suggerent que le el L e S vl Sl ne

nombre d’heures hebdomadaires travaillées par les
jeunes influent peu sur le nombre d’heures qu’ils
consacrent a I’étude et aux travaux scolaires, a tout le

COURS

moins au niveau secondaire. Soulignons néanmoins que

“ B D - Etudiants Etudiants Etudiants Etudiants
pIUS un jeune travaille un grand nombre d heures, plUS il sans emploi travaillant travaillant de travaillant plus
(39.4 %) 10 h/sem. ou 10a20 h/sem. de 20 h/sem

est susceptible de couper sur ses heures de sommeil. Or, moins (33,4 %) (UARD) (11 %)

un sommeil de durée ou de qualité insuffisante peut étre 1 Incluant le gardiennage et les petits travaux

s bt :mn:easicoﬂiimummr!gbnalem , compilation spéciale.




De moins bons résultats scolaires;
Un plus faible engagement scolaire;
Des troubles de ’lhumeur;

Une consommation accrue de psychostimulants;

B 3 B B B

Une incidence plus élevée de blessures et d’accidents.

De Ia responsabilité des jeunes

A partir du bilan regu aprés la compilation du questionnaire en ligne, les étudiants ont la responsabilité d’identifier les
contraintes liées a leur emploi et de les analyser en fonction de leurs capacités, de leurs besoins et de leurs priorités. Les
jeunes doivent pouvoir communiquer avec leur employeur afin d’établir une entente tenant compte de I'importance qu’ils
accordent a leurs études. lls doivent aussi informer leur patron des périodes durant lesquelles ils sont moins disponibles.

Nous avons tous une responsabilité!

La conciliation études-travail interpelle directement les étudiants, mais aussi I'ensemble des acteurs qui gravitent autour
d’eux.

Vous étes ? Faites preuve de flexibilité.

Vous étes ? Echangez avec votre enfant sur ce qui se passe a I’école et au travail.

Vous étes un ? Sensibilisez les jeunes et les employeurs de votre
communauté qui les embauchent a la problématique du cumul études-travail.

Vous étes un ? En tant qu’acteur-clé du développement de votre milieu, sensibilisez les employeurs au fait
que I’éducation constitue un important levier économique, tant pour la formation de la main-d’ceuvre, que pour la
prospérité de la communauté. Sensibilisez les parents et les jeunes qui travaillent dans votre organisation ou qui vivent sur

votre territoire a I'importance de la conciliation études-travail.




P

OUTILS COMPLEMENTAIRES D'AIDE A LA REFLERION ET A L'INTERVENTION

1-Portrait de ta situation

Activités Total
. Soins semaine
; Amis I
Cours Etudes Transport » Famille BEISOHUES Travail sommeil | (Ne peut
Loisirs .

Repas dépasser
Couple 168 heures)

heures heures heures heures heures heures heures heures

2-Est-ce que ce portrait du temps correspond a tes priorités?
4-Tout a fait d’accord O  3-D’accord O 2-Faiblementd’accord [ 1-Pas du tout d’accord )

3-Pour ces différents aspects de ma vie, comment évalues-tu ta situation actuellement?

(Sur une échelle de 1 a 4, 1 représentant une situation problématique et 4 représentant une situation idéale)

R Fatigue 4 3 2 1 &® Vie scolaire 4 3 2 1
® Manque de temps 4 3 2 1 &R Vie personnelle 4 3 2 1
&® Motivation 4 3 2 1 &R Vie professionnelle 4 3 2 1
® Epuisement 4 3 2 1 & Relations personnelles 4 3 2 1

4-Quelles solutions pourrais-tu envisager afin d’assurer le succés de ta conciliation études-travail?

O Revoir mon emploi du temps (planifier mon horaire a long terme)

Diminuer mes heures de travail en période de stress

Etre réaliste dans les disponibilités que j'offre 8 mon employeur, aux membres de ma famille, etc.
Dormir un nombre d’heures suffisant pour ma bonne forme

Me réserver du temps la fin de semaine pour me faire plaisir

Me présenter a I'école toute la journée

M’assurer que mon emploi a temps partiel demeure a temps partiel

EENEERERNESE - O O

Utiliser les ressources scolaires (conseiller d’orientation, travailleur social, enseignant)
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AUTOEVALVATION EN (oN(ILIATION ETUDES-TRAVAIL

1. Jesais pourquoi je veux travailler.

2. Jesuis capable de nommer 2 choses positives dans le fait d’aller a
I’école et de travailler en méme temps.

3. Je suis capable de nommer 2 choses auxquelles je dois faire
attention si je vais a I’école et que je travaille en méme temps.

4. En général, je suis satisfait(e) de mes résultats scolaires.

5. Je connais mes disponibilités pour travailler.

6. Je connais les possibilités d’emploi pour étudiants.

7. Jedors bien et je suis capable de me reposer quand j’en ai besoin.

8. Jetrouve que j'ai une vie équilibrée.

9. Je sais gérer mon budget.

10. J'ai acces a un moyen de transport régulier et fiable.

11. Je suis capable de respecter mes échéanciers scolaires (devaoirs,
remises de travaux, études pour les examens).

12. Mes études sont prioritaires et je sais pourquoi je vais a 'école.

13. Je crois que je suis capable (ou que je serai capable) de bien
concilier mes études et mon travail.

14. Je suis une personne tres impliquée (sports, bénévolat, loisirs).

15. Jai souvent I'impression que je manque de temps pour faire tout

ce que j’ai a faire.
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B- oUTIL D'EVALVATION DES BESOINS FINAN(IERS
SALAIRES NETS APPROXIMATIFS PoUR DES EMPLoIS ETUDIANTS (SALAIRE MINIMVM DE 10,55 /HEUVRE)

Conciliation études-travail (septembre a juin) Travail d’été (leIIet et aolit)

105$X42 44318 211$x8 1688 S

15 158 $x42=6646 S 25 2645x8=21105 ‘-
20 2115x42=88625 30 316 $x8=25325 ‘-

1. Quels sont tes besoins financiers comme étudiant? Quelles sont tes dépenses?

Frais de scolarité

Manuels et autres frais scolaires

Loyer

Frais de loyer (électricité, cable, Internet, etc.)

Epicerie

Transport (voiture : prét, entretien, essences, stationnement, assurances, etc.; transport
en commun

Vétements

Loisirs (cinéma, sorties)

Téléphone cellulaire

Soins personnels (coupe de cheveux)

Soins médicaux, soins dentaires et médicaments

Autres

2. As-tu pensé a te mettre de I’argent de coté durant I'été pour diminuer tes heures de travail quand tu as besoin de plus
de temps pour I’école?

O Oui 0 Non

3. Savais-tu qu’a chaque paie il y a des déductions (imp6ts, RQAP, assurance-emploi) qui viennent influencer ton salaire
net (le montant déposé dans ton compte)?

O Oui 0 Non
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(- oUTIL DE PLANIFI(ATION €T b€ 4ESTIoN DV TEMPS
MoN HoRAIRE PERSONNEL

Plag
horaire

Lundi

Mardi

Mercredi Jeudi

Vendredi

Samedi Dimanche

6h

7h

8h

9h

10h

11h

B

13 h

14 h

15h

I16h

17h

18 h

19h

20h

21h

22 h

23 h

Minuita 6 h

Vie professionnelle

Travail
ﬂ Bénévolat

Vie personnelle

S Sommeil

L Loisirs
Sp | Sport
Repas

O | Obligations

h “ Amis

C | Couple

Vie relationnelle

Vie scolaire

Ecole h

Devoirs h




REFLEXION PERSONNELLE

2. Est-ce que I’horaire que tu viens de remplir correspond a tes priorités?

|:| Oui |:| Non

Si oui, quelles sont tes stratégies?

Si non, qu’est-ce que tu devrais changer ou quelles stratégies devrais-tu essayer?

3.  Es-tu satisfait(e) de ta conciliation études-travail?

|:| Oui |:| Non

Pourquoi ?

4. Situn’as pas d’emploi actuellement, est-ce que ce serait réaliste pour toi d’en avoir un?

[Joui []Non

Pourquoi ?
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Pour que mes études restent « LA PRIORITE »

Me présenter a I’école toute la journée (25 heures/semaine).

M’accorder du temps a la maison pour le travail scolaire.

M’assurer que mon emploi a temps partiel demeure a temps partiel.
Planifier mon horaire a long terme (fin d’étape, examens, vacances de Noél).
Apprendre a dire « non » a mon employeur quand j’ai besoin d’étudier.
Utiliser mon agenda pour organiser mon temps.

Pour que mon travail soit un plus

Diminuer mes heures et changer mes périodes de travail.
Informer mon employeur de mon horaire d’école.

Etre réaliste dans les disponibilités que j’offre 8 mon employeur.
Considérer le temps de transport dans mon horaire.

Pour favoriser le sommeil et maximiser mes apprentissages

Me coucher et me lever tot pour étre fonctionnel a 100 %.

Dormir le nombre d’heures suffisant pour ma bonne forme.

Me réserver la fin de semaine pour faire la féte.

Pour avoir quelques loisirs, qui sont importants pour ma santé physique et mentale

Me détendre et m’amuser quelques heures par jour en faisant mes activités, engagements ou
sports préférés.

Me livrer a des loisirs que j’aime vraiment et qui me font du bien.
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RESSOURCES COMPLEMENTAIRES ET SITES DE REFERENCE
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Instances régionales de concertation sur la persévérance scolaire et la réussite éducative
(information et programmes en CET | www.perseverancescolaire.com/travail-etude

Carrefours Jeunesse-Emploi | www.rcjeg.org
Normes du travail | www.cnt.gouv.qc.ca

Academos (cybermentorat) | www.academos.gc.ca

All6 Prof (aide aux devoirs) | www.alloprof.qc.ca

Tout pour réussir (information sur les formations professionnelles et techniques) |
www.toutpourreussir.com

Commission de la santé et de la sécurité du travail | www.csst.qc.ca
Passeport santé (information sur la santé) | www.passeportsante.net

Tel-jeunes (ressource confidentielle pour répondre aux questions des jeunes
www.teljeunes.com

Institut de recherche Robert-Sauvé en santé et en sécurité du travail | www.irsst.qc.ca



http://www.perseverancescolaire.com/travail-etude
http://www.rcjeq.org/
http://www.cnt.gouv.qc.ca/
http://www.academos.qc.ca/
http://www.alloprof.qc.ca/
http://www.toutpourreussir.com/
http://www.csst.qc.ca/
http://www.passeportsante.net/
http://www.teljeunes.com/
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@@ Comité CET du Réseau des Instances régionales de concertation sur la persévérance scolaire et la
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Ann-Marie Picard
Benoit Landry
Caroline Morency
Catherine Boily
Frédéric Tremblay
Joannie Pageau
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Luc Laberge
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Pascal Lévesque

Carrefour jeunesse-emploi Saguenay

Cégep de Jonquiére

Centre de formation générale des adultes de la Commission scolaire De La Jonquiére
Centre de recherche, de développement et d’innovation en communication
Comité régional pour la valorisation de I’éducation

Conférence régionale des élus de la Capitale-Nationale

Conseil régional de prévention de I’abandon scolaire du Saguenay—Lac-Saint-Jean
ECOBES — Recherche et transfert

Ecole secondaire de Donnacona

Institut de recherche Robert-Sauvé en santé et en sécurité du travail

Partenaires de la réussite éducative des jeunes dans les Laurentides
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Réseau des instances régionales de concertation sur la persévérance scolaire et la réussite
éducative du Québec

Réseau réussite Montréal
Réunir Réussir

Université du Québec a Chicoutimi

2 8 2 B

Université du Québec a Montréal
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Veuillez également consulter la liste de références citées dans le document produit par le CTREQ qui est
accessible en ligne a Il'adresse suivante:  http://www.perseverancescolaire.com/wp-
content/uploads/2013/06/DOC-SYNTHESE-CET.pdf.

Finalement, les outils proviennent de I’Atelier Dans ma peau, I’école ma réussite... produit par le CJE Saguenay.
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