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Suis-je dans le bon
programme ?
Voila une question qui peut donner

le vertige...

Pourtant mieux vaut étudier la
question maintenant quede la
repousser a plus tard !




Q Je suis démotivé quand je pense a mon programme.

QO Je cherche un sens a ce que j'étudie car la matiere enseignée ne
représente rien de significatif pour moi .

ESt/Cﬁ que tu te reconi IaiS QO Je ne me trouve pas d’affinité avec les gens dans mon programme,
. ni avec les valeurs qui y sont véhiculées. Je me sens différent.
dans plusieurs de ces

phrases ?

juste ce qu’il faut pour réussir.

' Q Je ne suis pas engagé dans mes études. Je fais le minimum d’effort;

QO Je me sens insatisfait dans mes études.

O Je pense régulierement a changer de programme ou a quitter le
Si oui, il est pertinent que tu envisages de faire Cégep.
une mise au point.
O J'ai des symptomes physiques liés au stress que je vis a I'égard de
mon programme: mauvaise concentration, nervosité, insominie,
perte de mémoire, etc.

Le changement de programme n’est pas
obligatoirement la réponse a cet inconfort
mais nécessairement, une remise en question

s'impose afin de pouvoir ensuite évoluer avec O Je m’absente régulierement de mes cours
plus de confiance et d’aisance dans tes études.

O Jen’ai pas d'intérét envers mon programme et je ne suis pas en
mesure de m’imaginer dans ce domaine plus tard.

Nous te présentons ici ce qui définit une
remise en question. Nous t’encourageons a
discuter de ces questionnements avec ton Q J'ai des difficultés dans mon programme et ce malgré les efforts que
entourage ou encore a consulter le service i investis

d’orientation du Cégep.




Se remettre en
question c’est:

Accepter que l'on ait besoin de
réaliser une réflexion sur soi et sur son
choix.

Sortir de sa zone de confort.

Explorer des alternatives, faire
preuve de flexibilité, d’ouverture.

S'investir dans la mise en place
d’actions qui se rapprochent de qui
I'on est, de ses objectifs, de ce qui est
important pour soi.



Cheminer dans la remise en question

Il est possible d’observer certaines
étapes dans une remise en question.
En voici quelques-unes:

Introspection

Identifie ce qui ne va pas a I'égard de ton programme
actuel:

Pourquoi ce besoin de changement ?

Qu’est-ce qui ne te convient plus?

Depuis quand est-ce que tu songes a quitter ton
programme?

Est-ce qu’il y a eu un évenement déclencheur a cette
remise en question ?

Réévalue tes motivations a l'origine de ton choix de
programme:

Pourquoi as-tu choisi ce programme ?

Quels sont les avantages et les inconvénients de ton
programme actuel ?

Définis ou redéfinis tes intéréts, tes aptitudes, tes
attentes et tes valeurs.



Cheminer dans la remise en question (suite)

Exploration/Validation Action/Engagement
 Informes-toi plus en profondeur au besoin, sur les * Identifie si un changement de programme
professions découlant de ton programme actuel. < NOIPIOELE,

* Mets en place un plan d’action a la
* Ouvres-toi aux nouvelles possibilités avec curiosité. lumiere des constats réalisés.

 Rassemble les avenues intéressantes, incluant le choix
initial et tisse des liens entre ceux-ci et tes intéréts,
aptitudes et valeurs.

« Valide, sur le terrain, les options retenues: rencontre
des gens qui exercent ces professions, discute avec des
professeurs, etc.



QUE PEUT APPORTER
UNE REMISE EN
QUESTION?

Vaut mieux voir les bons cotés de
cette remise en question plutot
que de la fuir !



Une remise en question...
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Voici des astuces qui pourraient t'aider a
traverser cette période déstabilisante:

 Identifie des alliées dans ton entourage, des
personnes positives qui sauront te supporter
et t'écouter. Au besoin, n’hésite pas a
consulter un conseiller d’orientation.

* Pour bonifier tes stratégies de gestion de Se prépar Cr

stress, consulte ce site web.

« Attention a ton sommeil ! En période de entalemﬁnt...

remise en question, notre « petit hamster »
tend a vouloir rester actif pendant la nuit afin
de réfléchir. Ce n’est pas le bon moment ! Tu
as besoin de dormir et de te relaxer. Explore
des outils pour contrer ['insomnie, des
exercices de pleine conscience ou de
respirations.

* Adopte un mode de vie équilibré.: Consacre
du temps a tes études, a tes loisirs, a tes
sports, a tes amis et alimente-toi bien.



https://jegeremareussite.cegepsth.qc.ca/jegeremonstress/
https://www.aide.ulaval.ca/psychologie/textes-et-outils/difficultes-frequentes/l-insomnie/
https://www.aide.ulaval.ca/psychologie/textes-et-outils/pleine-conscience/outils-de-pleine-conscience/
https://www.aide.ulaval.ca/apprentissage-et-reussite/textes-et-outils/stress-et-anxiete-scolaire/la-relaxation/

Si un changement de programme est
envisagé, les phrases suivantes
pourraient s’enchainer dans ta téte:

«JAIPERDU DU TEMPS... »

«CEST UN ECHEC! »

... Btsi tu tentais d'envisager qu’il ne s'agit pas d"un échec,
mais bien d"'un apprentissage!

positif permet de rester ancré et d'avoir
notrevie.

Tu asle droi er la possibilité

.//
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Sur ce, nous te
souhaitons une
bonne réflexion !

Le service d’orientation est la pour
t’épauler dans ta remise en question.
N’hésite pas a nous consulter!

Pour se faire, complete et le

service entrera en communication avec toi afin

de te proposer une premiere rencontre
d’évaluation de besoins.

Au plaisir de te rencontrer !


https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=eZlSjt_1H0mnTTp4yx5lzzkXXfm6kepJlEqjl3lxWTpUMU9MTkpFOU5KSzBXVDJDSjdIS044NDlZUC4u

