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SOIS TA PRIORITÉSOIS TA PRIORITÉ

DANS LA VIE.DANS LA VIE.  

TON BONHEUR, TATON BONHEUR, TA
PRIORITÉ!PRIORITÉ!




TA VIE – TA RÉUSSITE – TON AVENIR   P O U R  U N  P A R C O U R S   P O S I T I F !  
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T R U C S - O U T I L S - A C T I V I T É S  A D O S

J’AI DÉCIDÉ D’ÊTREJ’AI DÉCIDÉ D’ÊTRE
HEUREUSEHEUREUSE : ) : )

ÊTES-VOUS COMME
ÊTES-VOUS COMMEFREDFRED ET GEORGES

 ET GEORGESWEASLEY?WEASLEY?




Comment écrire dans votre version PDF numérique? Voir page 21 

T E M P S  D E  M A  V I E !  T E M P S  D E  M A  V I E !  

https://mareussite.net/
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Le meilleur temps de sa vie 
en te respectant
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Je me prépare financièrement
pour un évènement important
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As-tu parfois l’impression de voir
ta vie défiler devant toi, trop vite? 

NUTRITIONNUTRITIONSANTÉSANTÉ

CONSOMMATIONCONSOMMATION

Sois ta priorité dans la vie. 
Ton bonheur, ta priorité!

L’eudémonisme
INTIMIDATIONINTIMIDATION

RelationsRelations

Décider d’avoir le meilleur temps
de sa vie, wow!
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Fais tes choix

Êtes-vous comme Fred 
et Georges Weasley?

Comment aborder ton choix 
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As-tu des souvenirs que tu aimes te rappeler? 
Des souvenirs qui te font sourire et que tu revivrais sans hésiter? 
Sais-tu ce qui est merveilleux? C’est qu’à chaque moment de ta vie, 
à chaque étape, tu peux te créer des moments merveilleux que 
tu n’oublieras pas. 

La vie est une opportunité permanente de créer des souvenirs
heureux!

Alors, il n’en tient qu’à toi de créer ton univers, ton propre univers
pour être heureux(-se). Pense, quand tu prends de grandes ou même
de petites décisions, « Hé! Quand je vais me souvenir de ce que 
je fais maintenant, est-ce que je vais m’en souvenir avec plaisir? Est-
ce que ça va me procurer un sentiment de fierté? Est-ce que même ça
sera de beaux moments à me souvenir avec d’autres? » 
Si la réponse est oui, ça risque d’être une bonne chose à faire. 

Si tu te respectes et que tu respectes les autres, tu auras
certainement en poche de beaux souvenirs.

Alors, allez! Vas-y! Vis le plus beau moment de ta vie! Utilise 
ton plein potentiel et ta créativité, utilise ta joie de vivre et 
tu pourras te rappeler de beaux souvenirs quand tu seras plus
vieux(-eille). D’avoir ça, ça fera de toi une personne riche et
épanouie qui aura encore le gout de mordre dans la vie.
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                                                  2. 

Ce n’est pas par la pensée magique que tu te sentiras
mieux. Si tu ne fais rien pour trouver le bonheur, il n’y aura
personne qui le fera à ta place. 

N’oublie pas que tu es plus fort(e) que tu ne le crois. Aie
confiance en la vie : elle te mènera là où tu dois aller. 

Donc, mon conseil pour toi cette année, c’est tout
simplement de te choisir, de lâcher prise quand tu n’as
pas de contrôle sur une situation, et de faire de ton
année la meilleure qui soit. Tout simplement parce que
tu le mérites.

Comme dit l’auteur Laurent Lacherez, qui a écrit le livre
L’art de lâcher prise : de l’anxiété à la sérénité : « C’est
parfois en lâchant prise sur sa vie qu’on la maîtrise mieux et
qu’on trouve sa voie, en se permettant de s’égarer, de ne
plus savoir où l’on va et de faire des détours qui vont à la
rencontre de soi-même. »

Prends un moment pour énumérer cinq choses qui
 te font du bien quand tu n’as pas trop le moral :

1.
     3.                                                  4.
     5.
Parmi les cinq éléments que tu viens de mentionner, je
t’invite à choisir une chose que tu vas faire aujourd’hui et
qui pourrait te faire du bien :
_______________________________________
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 Comme dans absolument tout, c’est avec de
l’entrainement qu’on devient bon. 

Tout d’abord, il est important d’accepter qu’une situation
puisse te dépasser. Cela empêchera que ta peur mène ou
dicte tes pensées ou tes actions. 

Les pensées négatives que tu as en ce moment au sujet 
d’un événement peuvent provenir de quatre éléments. 

Premièrement, il y a le fait que la situation est nouvelle 
pour toi. 

Deuxièmement, elle est imprévisible et inattendue. 

Troisièmement, il est possible qu’elle soit venue secouer 
ton ego et que tu te mettes soudainement à douter de 
tes compétences. 

Puis, il y a le fait que tu n’as pas de contrôle sur la situation. 
Peu importe ce que tu vis, rappelle-toi que rien ne dure
éternellement, que toute situation finit par évoluer et qu’il y
aura progressivement un retour à la normale.  
Prends simplement un instant pour examiner ce que tu
ressens et ce que tu penses. 

Le meilleur conseil qui peut te faire agir sur tes pensées
négatives concernant la situation, c’est de te prioriser. 
De penser à ce qui pourrait te faire du bien dans le
moment présent.

 Au lieu de t’acharner à penser à ce que les choses devraient
être plus tard, tu vas plus vite tomber dans l’action si tu te
demandes comment tu veux que les choses soient en ce
moment. 

Amil ie Dumais
I N T E R V E N A N T E  E N  P R O M O T I O N  

E T  P R É V E N T I O N  C H E Z  S M Q - B S L

SOIS TA PRIORITÉ  DANS LA VIE.SOIS TA PRIORITÉ  DANS LA VIE.
TON BONHEUR, TA PRIORITÉ!TON BONHEUR, TA PRIORITÉ!

-SANTÉ

Sais-tu ce que c’est 
que de lâcher prise? 

Pour ma part, je dirais que 
c’est une forme d’art.

Inspiré des livres :  Laurent Lacherez, L’art de lâcher prise : de
l’anxiété à la sérénité, 2014. / Sonia Lupien, Par amour du stress :
des conclusions scientifiques, 2014.

https://smq-bsl.org/


https://www.mouvementsmq.ca/


7-Donne aux autres! Implique-toi auprès de ta
communauté, fais du bénévolat et à plus petite échelle,
aide tes amis quand ils en ont besoin. C’est très
gratifiant de faire une petite différence dans la société.

8-Lance-toi de petits défis! C’est stimulant de se fixer
des objectifs pour te sortir de ta zone de confort :
essayer un nouveau sport, apprendre une nouvelle
langue, etc.

9-Reste fidèle à toi-même! Essaye de ne pas faire des
choses qui vont à l’encontre de tes valeurs pour plaire
aux autres. Prends du temps pour apprendre à TE
connaitre, ce qui te définit, ce que tu aimes, etc. 

10- Construis des relations saines! C’est important
de se sentir bien entouré! Te sens-tu bien avec tes amis?
En sécurité? Heureux?

11- Passe du temps dans la nature! Avec toute la
technologie qui t’entoure, prendre du temps pour
déconnecter peut te faire beaucoup de bien.

C’est tellement important de t’arrêter de temps en
temps et de t’assurer que tu es bien. 

On te propose de conserver cette liste et de 
la coller dans ta chambre, dans ton agenda, bref, 
de la garder dans un endroit bien visible pour toi.

AS-TU PARFOISAS-TU PARFOIS
L’IMPRESSION DE VOIRL’IMPRESSION DE VOIR
TA VIE DÉFILER DEVANTTA VIE DÉFILER DEVANT
TOI, TROP VITE?TOI, TROP VITE?  

1-Concentre-toi sur le positif! Prends quelques
minutes chaque jour pour nommer ce qui est positif
dans ta vie.

2-Célèbre les petites victoires! Même quand ça va
moins bien, arrête-toi un instant et pense à tes
réussites, à ce que tu es fier d’avoir réalisé.

3-Garde un équilibre! L’école et le travail, c’est
important! Cependant, il faut que tu te gardes du
temps pour faire des activités que tu aimes, voir tes
amis, prendre du temps pour toi, etc.

4-Pratique la pleine conscience! C’est important de
rester ancré dans le moment présent, de ne pas trop
anticiper le futur et ruminer le passé.

5-Sois créatif! Laisse libre cours à ton imagination
pour t’exprimer : écriture, musique, danse, peinture,
etc.

6-Accepte tes imperfections! La perfection, ça
n’existe PAS! Essayer d’atteindre l’inatteignable peut te
causer beaucoup de souffrance. À la place, tente d’être
reconnaissant de ce que tu as et ce que tu es.

-NUTRITION

an
eb

ad
os
.c
om

/c
la
va
rd
ag

e

I N T E R V E N A N T E  
C H E Z  A N E B  Q U É B E C  ( A N E B )

 Karine Pendleton

6

As-tu parfois l’impression de voir ta vie
défiler devant toi, trop vite? 

De ne pas profiter pleinement de chaque
petit moment de bonheur? Si c’est le cas, sois
sans crainte! Ça arrive à tout le monde! On

te propose un petit guide pour t’aider à
profiter à fond de ton temps.

http://anebados.com/CLAVARDAGE/
http://anebados.com/CLAVARDAGE/


Pour être bien préparé, tu dois estimer les couts
de l’habillement, de la coiffure, du maquillage,
des accessoires, du transport, des billets pour
l’évènement, du développement des photos et
des dépenses durant l’évènement. 

Tu pourrais mettre de côté une petite somme
dans un compte-épargne chaque mois pour
éviter d’être trop serré ou de devoir abandonner
certaines dépenses à cause d’un manque de
moyens. 

Il ne te reste plus qu’à profiter de ton bal ou
de ton évènement important!

Activité :

Je découpe des photos de ce que je désire

Mon habillement :

Ma coiffure :

Mon maquillage

JE ME PRÉPAREJE ME PRÉPARE
FINANCIÈREMENT POURFINANCIÈREMENT POUR  
UN ÉVÈNEMENT IMPORTANTUN ÉVÈNEMENT IMPORTANT

Tu aimerais te préparer pour ton bal
des finissants ou un autre évènement
important? 
Voici quelques trucs :

Commencer les démarches le plus tôt possible. 

Si tu veux une coiffure spéciale, tu dois
réserver tôt, car les coiffeuses sont très
demandées cette journée-là. L’idéal est de
réserver 3 mois à l’avance et d’appeler pour
confirmer le rendez-vous un mois avant
l’évènement. La coiffeuse aura besoin de savoir
quel genre de coiffure tu veux alors tu peux lui
apporter des photos lors de la prise de rendez-
vous. 

Il y a des salons qui font également le maquillage,
cela pourrait t’éviter un déplacement. 
Tu pourrais aussi décider de te maquiller toi-
même et si tu n’es pas très habile, il y a
plusieurs vidéos sur internet pour te donner
des trucs. 

Pour les vêtements, il est parfois possible de les
louer. Il y a aussi de beaux habits usagés en vente
sur internet à la moitié du prix payé ou moins.
Si tu achètes en magasin, tu pourrais essayer de le
revendre par la suite. 

7

Julie Coderre 
CONSEILLÈRE BUDGÉTAIRE, 
ACEF MONTÉRÉGIE-EST
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-CONSOMMATION
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https://cestpasviolent.com/


La vie peut être considérée comme une entreprise
spirituelle. Le but est de faire du profit et d’augmenter 
son capital de bonheur en s’engageant dans des causes
constructives et saines pour la société.

Acronyme anonyme 
Cet acronyme a été créé par une bouddhiste américaine qui
a cheminé pour mieux contourner la superficialité. 
Elle méditait souvent en écoutant le tapotement 
des gouttes de pluie sur le toit de tôle de son refuge.
R pour __________
A pour __________
I pour ___________
N pour ___________

Solution R.A.I.N. : R – Reconnaitre ce qui arrive; A –
Accepter la vie comme elle se présente; I – Introspection 
de notre vécu intérieur; N – Neutralité

Voici une rencontre typique :

-Bonjour monsieur Eudémone.
-Bonjour à toi, quêteur d’absolu et de vérité fondamentale.
-Qu’est-ce que le bonheur?
-Le bonheur c’est de pouvoir jongler avec tous 
nos enjeux, tous nos désirs, tous nos projets, tous nos
souhaits pour l’avenir, tout ça en équilibre.
-Cette définition du bonheur implique que le juste est
plus heureux que l’injuste?
-Exactement! C’est la principale prémisse de
l’eudémonisme!
-Si j’ai bien compris, tout repose sur l’idée que d’avoir
une vie remplie de buts significatifs nous procure 
un sentiment de bonheur et de contentement et
une impression de croissance personnelle. 
-Et si tu pousses le raisonnement, tu comprendras vite que
cette conception s’oppose à la vision hédonique liant 
le bonheur au plaisir.
-Merci monsieur Eudémone. À partir de maintenant, 
je m’efforcerai d’avoir des buts significatifs,
atteignables, mesurables…
-Parfait, je suis bien content pour toi, car tu te rapproches
du bonheur…

Selon les recherches, une personne rapportera plus de
bonheur si elle adhère à des perceptions d’engagement
envers des défis existentiels comme « Il est important 
de vivre de nouvelles expériences qui peuvent mettre 
au défi la façon que nous avons de nous voir nous-
mêmes ainsi que de voir le monde » ou « la vie est 
un processus continuel d’apprentissage, de changement
et de croissance ».

Dr Rémi Côté Ph. D. 
P S Y C H O L O G U E ,  C L I N I Q U E  D E
P S Y C H O L O G I E  D E  L A  S A N T É    

L’EUDÉMONISME
-INTIMIDATION
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L’eudémonisme c’est l’aventure de l’équilibriste, une doctrine
philosophique populaire à l’âge d’or de la philosophie grecque. Le prêcheur
eudémoniste plaçait le bonheur tout en haut de la liste des buts de la vie. 

https://hypnose-clinique.ca/remi-cote-psychologue/
https://hypnose-clinique.ca/theorie/psychologue-scolaire/


Donne de l'amour pas
des ITSS.






Fais tes choix.

s o i s  responsable.





Tu vas t’identifier à de nouvelles personnes avec
lesquelles tu partages des intérêts semblables. Tu vas
faire partie de la « gang » d’amis avec laquelle tu vas
passer toutes tes journées à l’école, après l’école et la
fin de semaine. 

Tes amis vont t’offrir la compréhension et le
sentiment d’appartenance. Tu vas te sentir bien
avec eux. Tu as le droit de t’affirmer au sein du
groupe. Bref, l’amitié va prendre une grande et
importante place dans ta vie. 

Tes amis vont être une source d’influence pour toi.
Une source d’influence peut être positive ou
négative. La pression à la conformité est forte. Le
regard et l’opinion des autres sont importants. Tu
veux épater tes amis. Tu souhaites faire partie de la
gang, mais à quel prix? Est-ce que tu sembles vivre
ces situations avec tes amis?

LE MEILLEUR TEMPS DE SA VIE
EN TE RESPECTANT

- INTERVENTIONS

Mariane Grégoire
TECHNICIENNE EN TRAVAIL SOCIAL
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 Tu es obligé de faire des choses que tu ne veux pas
faire; 
 Ils te disent que si tu ne le fais pas, tu ne seras plus
leur ami; 
 Tu dois prouver à quel point tu es loyal; 
 Ils te demandent de faire des choses
embarrassantes, risquées ou bouleversantes; 
 Ils se moquent de toi. 

Si oui, je t’invite à te questionner si tu te sens bien
dans cette gang. Est-ce que tu te sens respecté? Est-ce
que tu es en mesure de dire non pour faire quelque
chose sans qu’on se moque de toi?

L’adolescence est une belle période en partie à
cause des liens d’amitié qui se créent. Tu dois te
respecter même auprès de tes amis. Les vrais amis
sont censés être gentils et solidaires. Tu as le droit
de vivre ce type d’amitié. 

L’adolescence est une période semée de nouvelles expériences, de choix d’avenir et
de prises de risques. Elle est remplie de rêves, de désirs, d’obstacles, de réalisations
et de bien d’autres choses. Cette période de ta vie va te faire vivre des hauts et des
bas. Elle va te faire vivre toutes sortes d’émotions : joie, colère, tristesse, etc. 

https://www.orientationsolutions.ca/mariane-gregoire/
https://www.orientationsolutions.ca/mariane-gregoire/
https://www.orientationsolutions.ca/mariane-gregoire/


Parce que lire ...
Ça nous détend.
Ça nous fait penser à autre chose. 
Aide à la résolution de problèmes.
Ça nous fait utiliser notre imagination.
Ça nous rend libre !

https://editionsdelisatis.com/livres/un-ciel-sans-oiseaux/


https://francaisanglais.ca/
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Amuse-toi à découvrir les réponses du jeu croisé

https://francaisanglais.ca/
https://francaisanglais.ca/
https://www.instagram.com/olp_plo_canada/?hl=en
https://www.facebook.com/OLP.PLO.Canada
https://www.youtube.com/channel/UCFe2BG7bQvUgZMZyW80N0ew/videos
https://www.youtube.com/channel/UCFe2BG7bQvUgZMZyW80N0ew/videos


Francis Grégoire,
CONSEILLER D'ORIENTATION
DÉCOUVRIR | CHOISIR | AGIR
ORIENTATIONSOLUTIONS

– Lorsque ce que tu dois faire est moins
agréable, trouve un moyen de l’agrémenter,
avec de la musique ou en le faisant avec un
parent ou un ami par exemple; 
– Lorsque tu visites un nouvel endroit ou
fais une nouvelle activité, utilise tous les sens
que tu peux :
Regarde autour de toi, les couleurs, les
formes, les lumières, les ombres…
Sens les odeurs qui t’entourent…
Écoute le bruit de la nature, de la ville…
Touche l’écorce des arbres, le béton des
buildings…
Goute un repas, une collation avec ceux qui
t’accompagnent.

En conclusion, si tu veux t’assurer d’avoir
le meilleur temps de ta vie, un petit peu
chaque jour, assure-toi d’être davantage
connecté à toi en déconnectant un peu.

DÉCIDER D’AVOIR 
LE MEILLEUR TEMPS 
DE SA VIE,  WOW!

Je te ramène un peu plus près de la vie
quotidienne, désolé.
Au risque de tomber dans les clichés et le zen,
j’aurais tendance à te dire que vivre le
meilleur moment de ta vie, ça se passe pas
mal dans l’ici et maintenant, dans le
moment présent.

Entre autres, tu peux participer à des
activités qui te ressemblent, qui te
déstabilisent un peu, ou bien tu peux en
organiser. 

Entoure-toi de bonnes personnes qui te
sont chères, rencontres-en de nouvelles.

Voici ce que je te propose :
– À l’aide de tes amis ou de ta famille, choisis
des moments où les téléphones sont fermés;
– Avec ceux qui t’accompagnent, donnez-
vous toujours la règle de limiter les
commentaires négatifs pendant votre
activité;

- ORIENTATION
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Décider d’avoir le meilleur temps de sa vie, wow, quelle belle idée, quel beau
projet. Là, tu demandes comment faire ou tu t’imagines une vie de fêtes, 

de vacances, digne des films.

http://www.orientationsolutions.ca/
http://www.orientationsolutions.ca/
http://www.orientationsolutions.ca/
http://www.orientationsolutions.ca/


Sylvie Piché, 
CONSEILLÈRE EN ORIENTATION
COACH DE CARRIÈRE

Il vous suffit d’avoir du papier et 
un crayon ou une tablette et de mettre 
par écrit vos réflexions, vos échanges,  
vos commentaires, vos constats. 
Faites l’exercice de demander à un adulte
significatif pour vous, c’est quoi pour lui ou elle,
avoir the time of his/her life et questionnez-vous 
sur votre définition. Amusez-vous bien et
surtout, profitez-en. Les études restent, avec 
le recul, le meilleur temps de notre vie! :)

Vous savez de qui je parle, right? 
Les deux frères jumeaux dans Harry
Potter? Ben oui, un de mes livres
préférés. Si vous n’avez pas lu ou vu
Harry Potter, vous manquez quelque
chose! Bref, ces deux jeunes incarnent
parfaitement l’expression Having the
time of my life!

Ce qui est bien de Fred et Georges, c’est qu’ils
profitent au max de chaque moment pour
taquiner les autres, faire rire, s’amuser.
Toutefois, cela ne fait pas d’eux des cancres,
même s’ils quittent Poudlard avant
l’obtention de leur diplôme. Heck, ils ont une
boutique qui fait fureur, non?

Cela implique qu’il est possible de s’amuser
tout en étudiant, mais surtout de trouver un
travail qui est amusant, qui n’est pas une
corvée. Un travail qui nous convient est un
travail que nous avons hâte de faire, qui nous
amène à nous lever chaque matin avec bonheur
et bonne humeur. 

Il nous permet également de profiter de
chaque moment en dehors de ces heures de
travail. 

ÊTES-VOUS COMME FRED 
ET GEORGES WEASLEY?

- ORIENTATION

16 sy
lv
ie
pi
ch

e.
co

m

FI
LE

:F
R

ED
 A

N
D

 G
EO

R
G

E 
W

EA
S

LE
Y

.J
PG

 -
 H

A
R

R
Y

 P
O

TT
ER

 W
IK

I (
S

H
O

U
TW

IK
I.C

O
M

)

Il n’est pas évident d’envisager vos études sous
un angle amusant surtout si vous avez des
difficultés, mais il suffit de trouver le filon
magique (les bonbons weird ou surprises pour
les jumeaux) et voilà! Parfois cela peut être
aussi une personne tels un ami, un enseignant,
un autre membre du personnel…

Que pouvez-vous faire pour apprécier
davantage l’école ou encore pour trouver
l’emploi qui vous permettra d’avoir the time
of your life? Simple : vous questionner,
questionner autour de vous, rencontrer un
conseiller d’orientation pour discuter et
échanger, vous découvrir, etc. 

http://sylviepiche.com/
http://sylviepiche.com/
http://sylviepiche.com/
http://sylviepiche.com/
http://sylviepiche.com/
http://harrypotter.shoutwiki.com/wiki/File:Fred_and_George_Weasley.jpg


J ’ A I  DÉC I DÉ  D ’ÊT R E
H E U R E U S E  ; )
Marlène Asselin, 
CONSEILLÈRE D’ORIENTATION, 
 POLYVALENTE DES BAIES 

J’accueille et expérimente avec gratitude ce
que la vie me donne. Cette attitude
programme en moi une sérénité, une
ouverture à l’abondance. Je lâche prise!! 

Je te propose d’essayer de développer une
conscience de ton être, comme si une partie de
toi était un témoin ou un observateur. Cette
partie observatrice te permet de te révéler à
toi-même. Elle facilite la connaissance de soi
qui, à son tour, te permet de faire des choix
ancrés dans ce qui est réellement important
pour toi.

Vivant dans le futur, on est anxieux. Vivant
dans le passé, plus souvent qu’autrement, on
est pessimiste ou mélancolique. Vivre dans le
futur ou dans le passé, c’est saboter notre
énergie émotionnelle. De plus, on passe à côté
du moment présent et de la possibilité d’être,
simplement. 

Chaque jour, il y a des personnes, des
situations, des opportunités qui se
présentent à nous. Suis-je suffisamment
connecté à moi-même dans mon quotidien
ou, comme la formule populaire, dans « l’ici
et maintenant » pour profiter pleinement
de ce qui est, de ce que la vie m’offre? 

En m’engageant consciemment dans mon
quotidien, je m’abandonne dans le courant de
la vie, je m’investis pour donner le meilleur
de moi-même en faisant confiance en la vie. 

- ORIENTATION
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Es-tu du genre qui se projette dans le futur?Par exemple, tu t’imagines ce que tu
feras en fin de semaine ou encore cet été? Peut-être penses-tu : « après mes
études, ce sera bien mieux, je pourrai être enfin heureux »? Au contraire,
d’autres ressassent des souvenirs en pensant à ce qu’ils auraient pu faire
autrement, ou ils se disent : « avant, c’était mieux!! ».

https://ca.linkedin.com/in/marl%C3%A8ne-asselin-b3b04118
https://ca.linkedin.com/in/marl%C3%A8ne-asselin-b3b04118
https://ca.linkedin.com/in/marl%C3%A8ne-asselin-b3b04118
https://ca.linkedin.com/in/marl%C3%A8ne-asselin-b3b04118
https://ca.linkedin.com/in/marl%C3%A8ne-asselin-b3b04118
https://ca.linkedin.com/in/marl%C3%A8ne-asselin-b3b04118
https://ca.linkedin.com/in/marl%C3%A8ne-asselin-b3b04118


Ça y est, tu as finalement trouvé la carrière de tes
rêves, félicitations! Tu es convaincu(e) qu’il s’agit du
bon choix pour toi et que cette voie te correspond, mais
qu’en est-il de tes parents? 

Comment aborder ton choix de carrière avec tes
parents et les convaincre que cette décision est la bonne
pour toi? Pas de panique, on va te donner quelques
conseils pour que ce moment se passe pour le mieux, 
pour eux comme pour toi! 

Pour commencer, il est important de comprendre que
c’est normal que tes parents aient des projections
professionnelles. Après tout, ils veulent ton bonheur et 
 ce qu’il y a de mieux pour toi! C’est juste que parfois, 
ils n’envisagent pas le même chemin que toi pour
l’atteindre. Puis tu sais, ils sont passés par les mêmes
étapes que toi et veulent te faire profiter de leur vécu et
de leurs expériences et crois nous, leurs conseils pourront,
dans certains cas, t’être vraiment utiles!
Voici quelques conseils pour aborder ton choix de
carrière avec tes parents tout en douceur:

1- Avant toute chose, quelques principes de
communication:
● Dans toute discussion, quelle que soit la personne que
tu as en face de toi, il est nécessaire de prendre le temps
de bien communiquer pour réussir à la convaincre! 
Le principe de base en communication, c’est d’avoir 
le bon message, au bon moment, face à la bonne
personne. Qu’est-ce que ça veut dire exactement? 
Qu’en fonction de la personne que tu as en face de toi et
du contexte, il te faut adapter ton discours. Par exemple,
peut-être que ce qui importe tes parents, c’est de savoir
que ton choix va t’apporter une sécurité financière ou
alors, peut-être qu’ils veulent être certains que tu auras
de nombreuses opportunités d’emplois. 
Adapte ton discours en fonction de leurs priorités.
L’objectif est bien sûr de les rassurer!

● En communication, il est aussi très important de ne
pas négliger le ton, ainsi que la communication non
verbale. Quelle image est-ce que tu souhaites envoyer de
toi-même au moment de cette discussion? Ton langage
corporel s'exprime beaucoup plus que tu ne le penses! 

COMMENT ABORDER TON CHOIX DE CARRIÈRE 
AVEC TES PARENTS?
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Comme tu le vois, cette conversation se doit d’être bien
préparée si tu veux qu’elle se passe pour le mieux!

2- Avant la discussion, prends le temps de définir tes
intérêts, tes préoccupations et tes priorités. Cela va
t’aider à rester concentré(e) et à clarifier tes idées si tes
parents te demandent des précisions. Donc, assure toi
d’avoir les réponses aux questions suivantes:
● Qu’est-ce qui a motivé mon choix et pourquoi? Quels
défis est-ce que j’ai envie de relever à l’aide de ma carrière,
qui nécessite de m’orienter dans la voie que j’ai choisie?
● En quoi est-ce que ce choix est en accord avec ma
personnalité? Pourquoi est-ce cohérent avec mes
compétences, mes qualités et mes motivations?
● Qu’est-ce qui m’allume et me stimule dans ce
domaine?
● Quel est mon projet de vie professionnelle et le plan de
carrière qui se cache derrière ce choix?
● Quelles sont les possibilités d’emploi, de carrière et les
débouchés?
On t’encourage aussi à aller discuter avec des
professionnel(e)s qui travaillent dans le domaine qui
t’intéresse! Dire à tes parents que tu as pris le temps
d’aller confirmer ton intérêt en allant discuter avec des
adultes significatifs ne pourra que les rassurer. Prouve-
leur que tu as pris les choses en main concernant ton
avenir! Et imagine leur tête en entendant ça.

3- Voici un aide-mémoire avant de te lancer dans cette
discussion importante:
● Mets-toi à la place de tes parents pour mieux
comprendre leurs inquiétudes, leurs doutes, etc.
● Pose des questions, tu pourras t’adapter, et ajuster ton
discours en fonction de leurs craintes!
● Assure-toi d’avoir les réponses aux questions
mentionnées au point 2
● Montre-leur que tu es PASSIONNÉ(E)
● N’oublie pas d’écouter!

Avoir un objectif précis et être capable de se projeter
dans l’avenir est un facteur clé de la persévérance
scolaire! 
Et la motivation est nécessaire à la réussite, notamment
scolaire. Alors ça rassurera tes parents de voir tes yeux
briller et de te sentir passionné(e) à propos de tes choix
d’orientation et de carrière.

https://academos.qc.ca/
https://academos.qc.ca/blogue-jeunes/bonus/choisis-un-defi-a-relever-et-non-un-metier-a-exercer/
https://academos.qc.ca/


https://cpaquebec.ca/fr/etudiants-et-futurs-cpa/intervenants-en-milieux-scolaires-et-parents/
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Comment écrire dans votre version PDF numérique?  C'est très facile!

Si vous avez un Ipad: 

Vous pouvez utiliser la fonction Annoter. Pour cela, ouvrez votre PDF Ma réussite puis cliquez sur le bouton
représentant une pointe de crayon entourée. Vous verrez alors apparaitre tous les outils d’annotation
disponibles. Vous pouvez aussi télécharger PDF Expert d'Apple, si ce n'est déjà fait.

Si vous avez une tablette Android : téléchargez Xodo PDF.

Pour ordinateurs et portables:

Premièrement vous devez avoir installé Adobe Acrobat Reader DC .
(Il est certainement déjà installé sur votre ordi ou portable!) 

À votre droite cliquez sur : Remplir et signer.

(Cliquez sur OUTILS en haut à gauche si vous n'avez pas l'onglet Remplir et Signer sur le côté droit.)

Cliquez sur la page où vous voulez taper du texte et... écrivez votre texte!

Vous pouvez aussi utiliser la barre du haut pour un           ou un       , etc.

Enregistrement :

Si vous êtes sur votre propre ordi ou portable ou tablette et que vous voulez garder vos réponses personnelles,
cliquez en haut à gauche sur Fichier et Enregistrer sous... 

Des questions ? Vous pouvez communiquer avec nous en tout temps. reussitescolaire@telus.net
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https://apps.apple.com/us/app/pdf-expert-pdf-editor-reader/id743974925
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.xodo.pdf.reader&hl=fr_CA&gl=US
https://helpx.adobe.com/fr/acrobat/kb/install-reader-dc-windows.html
mailto:reussitescolaire@telus.net


Pour d'autres contenus intéressants
de Ma Réussite

www.facebook.com/mareussite.net

Pour abonnement : 5 cahiers par année
mareussite.net

reussitescolaire@telus.net
581-681-6407
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