
Stratégie

Le décathlon des études
Tu dois, comme l'athlète de décathlon qui s’entraine jour après jour 
avant ses compétitions, trouver l'équilibre entre tes différents cours. 
La clé du succès réside dans la mise en place d’un «  programme 
d’entrainement » de tes études misant sur la régularité, 
l’engagement et l’étude active. Tout comme un décathlonien ne 
peut s’améliorer en restant passif, c’est en multipliant tes stratégies 
d’études que tu développeras tes forces dans chaque matière et 
atteindras ton plein potentiel lors des examens!

Planification de 
l’entraînement
(Organisation)

• Planifie rigoureusement tes séances 

• Couvre tous les aspects des cours

Variété des exercices
(Diversité des stratégies)

• Utilise différentes techniques d’étude : 
méthode SQ4R, fiches résumées, cartes 
conceptuelles, etc. 

Entraînement d’endurance
(Répétition active)

• Répète activement pour maitriser les 
concepts du bout des doigts

• La pratique régulière est la clé du succès

Entraînement en force
(Effort de récupération en mémoire)

• Teste régulièrement tes connaissances 
pour les renforcer

• Mesure constamment tes progrès

Récupération et repos 
(Espacement des périodes d'étude)

• Alterne entre étude intense et pauses

• Espace tes périodes d’étude pour une 
meilleure rétention à long terme          

Entraînement en équipe 
(Étude en groupe)

• Étudie en groupe pour bénéficier des 
forces de chacun

Visualisation mentale
(Élaboration d’explications)

• Explique les concepts dans tes mots

• Crée des liens mentaux pour mieux 
intégrer les informations

Préparation mentale
(Confiance en ses capacités)

• Développe ta confiance en toi

• Cultive une attitude positive face aux 
défis

Analyse de performance
(Réflexion et ajustement)

• Après chaque évaluation, analyse tes 
résultats pour t’ajuster, affiner tes 
techniques
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