

		

			[image: 9782340044845_cover.jpg]

		




		

			

				[image: ]

			


		






			

				[image: ]

			


		




		

			
Introduction


			Plus que jamais, la reprise d’études, la formation continue, les stages ou la préparation aux concours viennent s’inscrire dans des parcours professionnels déjà débutés. En effet, nos carrières nécessitent constamment l’acquisition de nouvelles compétences et, aujourd’hui, les changements de métiers « à 90 degrés » sont de plus en plus fréquents.


			Mais dès que tout le projet est en place… tout reste à faire ! S’organiser, trouver du temps, réapprendre à apprendre et garder le cap jusqu’au bout. Ce manuel se propose de vous donner un maximum de conseils pour vous aider à vivre au mieux la transition vers ce nouveau métier ou ce poste tant souhaité !


			Que va vous apporter ce manuel ?


			•	Bien vivre sa reprise d’études


			•	Mieux gérer son temps entre vie de famille, emploi et études


			•	Adopter des méthodes de travail stimulantes


			•	Développer et entretenir sa motivation


			À quelles situations pédagogiques ce manuel est-il adapté ?


			•	Enseignement à distance


			•	Cours du soir


			•	Cours en présentiel


			•	Stages longs ou courts


			À quel type de public s’adresse ce manuel ?


			•	Adultes en reprise d’études, en formation continue


			•	Tous niveaux de formation : brevet, bac, licence, master, doctorat


			•	Formations diplômantes ou certifiantes


			•	Préparation aux concours A, B et C


			À quel profil de public ce manuel est-il recommandé ?


			•	Cadres, employés, indépendants, free lance, fonctionnaires, étudiants


			•	Célibataires, personnes en couple, parents, chargés de famille


			•	Personnes autonomes, confiantes, stressées ou en proie aux incertitudes


			Nous vous souhaitons une lecture agréable et stimulante de ce manuel avec tous nos vœux de réussite pour votre parcours de formation !


			Anne Ramade


		




		

			
Sommaire


			Interviews • Ils ont repris leurs études : tous leurs conseils


			Partie 1. Kit de survie


			Questionnaire : 20 questions pour vous tester


			Partie 2. Se préparer au changement


			Partie 3. S’organiser


			Partie 4. Se motiver


			Partie 5. Bien apprendre


			Corrigés des exercices


		




		

			
Interviews	Ils ont repris leurs études : 
tous leurs conseils


			
Interview des coaches Elisabete et Rachid


			[image: ] Bonjour, pouvez-vous vous présenter ?


			

			Rachid, coach en formation. Je m’occupe de 4 points en particulier : la motivation, la gestion du temps, l’organisation et les méthodes de travail. J’accompagne les élèves durant leur formation, le but étant d’optimiser leur potentiel et les aider à atteindre leurs objectifs.


			Bonjour, je m’appelle Elisabete Ferreira, je suis coach en formation. J’aide au quotidien les élèves dans leur organisation et leur rythme afin qu’ils puissent mener à bien leur projet de formation.


			[image: ] Selon vous, l’Éducation nationale forme-t-elle suffisamment à l’autonomie dans l’apprentissage ?


			Elisabete : D’après moi, l’Éducation nationale ne forme pas suffisamment à l’autonomie dans l’apprentissage. C’est pourtant depuis plusieurs années une promesse des différentes politiques éducatives mais cela reste tout de même assez inefficace car très peu approfondi. Le souci est que le travail sur l’autonomie est également très complexe et il faut déjà être formé à cette notion pour pouvoir proposer les clés indispensables afin d’atteindre cette fameuse autonomie dans l’apprentissage.


			Rachid : De mon point de vue, le problème ne vient pas de l’Éducation nationale mais de nous, en tant que personnes. Sommes-nous conscients des enjeux ? Savons-nous pourquoi nous avons choisi cette formation ? Si nous arrivons à nous responsabiliser, nous serons autonomes. Il est important de pouvoir prendre en compte ce que l’Éducation nationale nous a apporté, mais cela doit être une base et non une finalité.


			[image: ] Quelles difficultés principales rencontrent vos élèves dans l’apprentissage à distance ?


			Rachid : En tête, la motivation. Il est inconcevable de suivre une formation à distance si nous ne sommes pas motivés. Il est primordial d’être impliqué, passionné, curieux, motivé, déterminé, organisé et méthodique. Tant de points qu’il est difficile d’acquérir durant la formation, sachant qu’il y a une date butoir. Ce sont des « qualités » à voir avant de s’engager sur ce type de formation.


			Elisabete : Les principales difficultés que rencontrent mes élèves sont multiples. Ça peut être un problème d’organisation (par exemple, des mères de famille qui travaillent. Elles ont du mal à jongler entre leur emploi, l’organisation de leur cadre familial, d’autant plus en y ajoutant une formation). Certains ne savent pas comment s’y prendre, comment étudier (notamment des personnes qui ont arrêté leurs études très tôt). Il y a des personnes qui ne savent pas synthétiser leurs cours et donc se trouvent vite dépassées. D’autres, enfin, ont des problèmes d’assiduité et n’arrivent pas à se cadrer et s’imposer un rythme régulier.


			[image: ] Peut-on affirmer qu’un « bon élève » en présentiel fera un bon élève dans l’enseignement à distance ?


			Rachid : La réponse sera subjective. À titre personnel, je ne pense pas que l’un va de pair avec l’autre. Certains ont besoin d’être physiquement présents sur les lieux de l’apprentissage, d’autres non. Encore une fois, ce qui fera la différence entre la réussite et l’échec, c’est le degré de motivation.


			Elisabete : Un bon élève en présentiel ne sera pas forcément un bon élève dans l’apprentissage à distance car beaucoup de critères entrent en compte. En classe, le professeur est toujours là pour booster l’élève, apporter des réponses immédiates à ses doutes. À la maison, l’élève est face à lui-même et doit acquérir une vraie autonomie, tant dans la gestion de son temps que dans son travail.


			[image: ] Comment expliquer les baisses de motivation en cours de formation à distance ?


			Rachid : Le sentiment de ne pas être encadré, le retard dans la correction des devoirs, les mauvaises notes, l’impression de stagner.


			Elisabete : Les baisses de motivation s’expliquent par le fait que l’élève progresse seul face à lui-même. Bien qu’une équipe soit là pour l’aider, c’est une équipe qui ne répond pas forcément dans l’immédiat à ses doutes ou problématiques. C’est frustrant car l’élève n’avance pas aussi vite qu’il le souhaiterait. Autre point à souligner, pour certaines formations, notamment les formations qui préparent à des métiers manuels, les élèves ne se sentent pas assez soutenus et aidés dans leur pratique. Une mauvaise note, un stage raté, un problème personnel sont autant d’éléments qui peuvent freiner la motivation. Il faut savoir que certains élèves attendent juste l’occasion pour justifier leur échec.


			[image: ] Quels conseils donneriez-vous à des personnes qui viennent tout juste de choisir de se reconvertir ?


			Rachid : Tout d’abord, je trouve très intéressant de voir qu’il n’y a pas d’âge pour une reconversion professionnelle. Il est important de pouvoir sortir de sa zone de confort pour être épanoui en tant que personne. Si vous en ressentez le besoin, changez de voie. Si vous êtes sûr de vous, changez de voie. Gardez toujours en tête les raisons qui vous ont poussé vers la reconversion. Donnez-vous les moyens de réussir. Vous êtes capable de grandes choses. Soyez heureux, tout simplement. « Ne rêvez pas votre vie, vivez vos rêves ».


			Elisabete : Il faut énormément de courage pour entreprendre une reconversion. Je conseille toujours de bien réfléchir à son projet. Ne pas s’éparpiller, se canaliser, savoir ce que l’on doit faire pour parvenir à son but, étape par étape. Il faut vérifier que le projet est réalisable et ensuite avoir confiance en ses capacités et foncer. Il faut s’entourer de personnes positives et qui vont vous pousser vers l’avant. J’envoie souvent cette citation aux élèves : 


			« Quoi que tu rêves d’entreprendre, commence-le. L’audace a du génie, du pouvoir, de la magie. » (Goethe)


			[image: ] Comment se remettre rapidement dans le bain des études ?


			Elisabete : Pour se remettre rapidement dans le bain des études, il faut se préparer mentalement à reprendre un rythme scolaire avec des horaires fixes et avec une étude cadrée et progressive.


			Rachid : Se fixer un objectif atteignable afin de ne pas être démotivé en cours de formation. Faites un planning de travail. Soyez patient et optimiste. Je suis assez pragmatique et je pense que tout peut être fait si on a un plan. Soyez proactif. Ne vous mettez pas de barrière psychologique. N’oubliez pas que vous n’êtes jamais seul lors d’une formation à distance. Utilisez toutes les forces vives qui vous encadrent. «Tout seul on va plus vite, ensemble on va plus loin. »


			[image: ] Certains réussissent-ils mieux leur reprise d’études que d’autres ?


			Rachid : Ceux qui ont un bagage professionnel sont plus conscients de l’importance de la reconversion. Celle-ci intervient en général après plusieurs années d’expérience. La reconversion n’est pas une chose facile. Il est conseillé de se poser les bonnes questions en amont.


			Elisabete : Les profils qui réussissent le mieux sont des personnes qui ont confiance en elles. Des personnes capables de se remettre en question et d’affronter les obstacles.


			
Témoignage d’Anne P., ex-responsable pédagogique désormais paysanne


			[image: ] Bonjour ! Pouvez-vous vous présenter ?


			Je m’appelle Anne P., j’ai repris une formation à 52 ans pour obtenir un certificat de spécialisation en plantes à parfum aromatiques et médicinales. J’ai acquis maintenant le métier de « paysanne » : je m’occupe de la culture, de la récolte et de la cueillette, de la transformation d’herbes et de fruits pour fabriquer toute sorte de produits, tisanes, hydrolats, pâtes de fruits, gelées parmi bien d’autres choses.


			[image: ] Quel a été votre parcours professionnel auparavant ?


			J’ai enseigné à l’Éducation nationale pendant 10 ans, puis ai été assistante de direction dans un laboratoire durant 5 ans, puis ai travaillé 15 ans dans des organismes de formation comme responsable pédagogique. Cela faisait très longtemps que je m’intéressais aux plantes et ma reprise d’études s’est faite sur le tard, mais c’était le bon moment pour moi par rapport à ma vie personnelle et familiale.


			[image: ] Diriez-vous qu’il faut adorer étudier pour réussir sa reprise d’études ?


			Je pense que si je n’avais pas aimé étudier, j’aurais eu plus de mal ! (rires). Mais quand on a fait le bon choix sur son nouveau métier, peu importe le moyen à utiliser : le plus important est de bien choisir ce qui nous correspond, le reste vient tout naturellement. Aimer étudier est certainement un élément facilitateur. Mieux on connaît notre cible, plus on est motivé.


			[image: ] Comment êtes-vous restée motivée sur toute la durée de votre formation ?


			Je n’ai eu aucun problème de ce côté-là parce que j’attendais ce grand virage depuis très longtemps. Si bien que durant la formation, j’ai tout pris, je me suis plongée dedans à 100 %. Je travaillais mes cours du matin au soir sans que ma motivation ne baisse à aucun moment. J’avais déjà des perspectives d’emploi en cours de formation. Autre point, à 52 ans, les questions ne se posent pas de la même façon que quand on en a 30. Comme je m’intéressais déjà aux plantes depuis longtemps, l’idée était de « professionnaliser » ma pratique. C’était très clair, c’était le bon moment pour moi et c’est pour cela que ma motivation n’a connu aucune faiblesse durant ma formation.


			[image: ] Quel rythme avez-vous choisi pour bien étudier ?


			Quand je travaillais le soir ou le week-end, c’était par tranche de 1 h 30 à 2 h, selon ce sur quoi je planchais, puis faisais une vraie pause de 15-20 minutes (étirements, respirer à fond, croquer un carré de chocolat, etc.), chacun son moyen pour souffler, rester éveillé, se redynamiser, puis je m’y remettais. C’est un conseil que je donnais à mes étudiants au moment des révisions intensives. :-)


			[image: ] Pour finir, quels conseils donneriez-vous à quelqu’un qui reprend ses études ?


			C’est tout bête mais il faut un travail régulier. Quand on est attentif à ses cours, on a déjà fait 50 % du boulot. Je pense aussi qu’il faut poser beaucoup de questions aux formateurs. Cela permet d’être concentré, de travailler sa curiosité. Une astuce qui m’a bien aidée a été de reprendre, le matin, mes cours de la veille, de les relire et de les annoter. J’ai aussi très souvent pris des notes avec un code couleur précise : une couleur pour les notes bibliographiques et pour les sites internet, une autre couleur pour les conseils, etc. Je pense qu’il faut remettre le nez dans ses cours, avec une relecture active et ne pas hésiter à faire des liens entre le contenu du cours et d’autres choses.


			
Interview d’Élodie F., ex-coiffeuse barbière et future douanière


			[image: ] Élodie, bonjour, pouvez-vous vous présenter ?


			Je m’appelle Élodie, j’ai 32 ans. Je suis actuellement coiffeuse-barbière. J’ai fait un cursus scolaire basique, passionnée par la coiffure depuis l’âge de 7 ans. Après ma 3e, je suis entrée en école de coiffure où j’ai étudié durant 4 ans de formation avec le CAP et le BP. Et me voilà en pleine reconversion professionnelle au bout de 12 ans, après mon Brevet professionnel coiffure, à vouloir changer de métier.


			[image: ] Comment avez-vous eu l’idée de changer de métier ?


			Mon métier, qui était une passion dans laquelle je me suis investie au plus haut point, est actuellement devenu l’objet d’un énorme découragement en tout et pour tout. C’est pour cela que je me suis décidée, avec les encouragements de ma famille, à changer de voie. Mes parents ont toujours soutenu mes projets et, un jour, je suis allée à une journée portes ouvertes sur la gendarmerie. Je me suis dit : pourquoi pas ? Et puis je me suis intéressée à la douane. En me documentant sur le sujet, j’ai trouvé ce domaine de plus en plus intéressant et c’est donc sur la douane que j’ai finalisé mon choix. Maintenant, je prépare le concours des douanes, branche surveillance. Pour m’aider à préparer mon concours, je me suis inscrite dans une école d’enseignement à distance


			[image: ] Vous êtes nommée ministre du Travail, quelles mesures prenez-vous en faveur des personnes qui reprennent leurs études ?


			C’est compliqué, sans doute, mais je pense qu’il faudrait un soutien pour aider les personnes en reconversion professionnelle. Il faudrait soit une assistante sociale soit un coach tout au long du déroulement de la formation pour mettre en œuvre le projet et, sans doute, apprendre à apprendre. Certains d’entre nous ont quitté l’école il y a longtemps. Et l’enseignement à distance peut avoir un caractère virtuel. Même quand l’organisme de formation nous permet de prendre contact avec des formateurs par e-mail ou par téléphone, on a besoin d’une communauté autour de nous, bien physique.


			[image: ] Quelles méthodes de travail avez-vous adoptées ?


			Je n’ai pas utilisé les mêmes qu’à l’école parce qu’à l’école, on est très encadré. Par exemple, je fais beaucoup de recherches sur internet. Je me destine à intégrer la fonction publique. C’est un domaine dans lequel le vocabulaire est très spécifique. Sur internet, on trouve des sites et des vidéos en lignes à la fois accessibles et bien expliqués. Je trouve cela très rassurant car cela vient compléter les apports des formateurs.


			[image: ] Où avez-vous choisi d’étudier ?


			Chez moi ! À la bibliothèque, j’ai peur de me déconcentrer facilement, peur de m’éparpiller. Comme je travaille professionnellement dans un endroit où il y a toujours beaucoup de monde, travailler à la maison me réussit plutôt bien. J’apprécie la solitude !


			[image: ] Comment s’est passée votre évaluation dans l’enseignement à distance ?


			Plutôt bien. Quand j’ai commencé à étudier la fonction publique, j’ai compris l’importance de l’évaluation. Mes premières notes étaient situées entre 11 et 13, ça allait. On m’a demandé de développer mes réponses, parce que j’ai toujours eu tendance à être un peu trop synthétique. Il faut que je me motive un peu pour travailler cela.


			[image: ] Comment faites-vous pour bien mémoriser ?


			Je surligne l’essentiel dans mes cours. Je me suis constitué un cahier avec les contenus de mes cours une fois que je les ai synthétisés. C’est très efficace, pour bien retenir, ça marche !


			[image: ] Pour finir, quels conseils donneriez-vous à des personnes qui reprennent leurs études ?


			Le premier conseil, ce serait sans doute de ne pas se décourager malgré l’entourage qui peut être pessimiste sur le changement que l’on entreprend. L’autre conseil, c’est de se donner à fond dans ce que l’on entreprend, car quand on veut, on peut !


			
Interview de Pauline W., ex-coiffeuse et future secrétaire assistante médico-sociale


			[image: ] Pauline, bonjour, pouvez-vous vous vous présenter ?


			Je m’appelle Pauline W., je suis atteinte de spondylarthrite ankylosante, j’ai 23 ans et je suis actuellement en reconversion professionnelle. Je suis en concubinage et je n’ai pas encore d’enfant.


			[image: ] Quel métier exerciez-vous et vers quel métier vous dirigez-vous ?


			J’ai exercé en tant que coiffeuse durant 7 ans (j’ai commencé en apprentissage dès l’âge de 15 ans) et je me dirige actuellement vers un poste de secrétaire assistante médico-sociale.


			[image: ] Quelles méthodes de travail avez-vous choisies en étudiant à distance ?


			En étudiant à distance, j’ai choisi la méthode de travail auditive. J’ai enregistré mes fiches vocalement que je me passe en boucle !


			[image: ] Comment avez-vous géré votre temps ?


			Pour bien gérer mon temps, j’ai banni la procrastination ! Je me suis créé un planning auquel je me tiens, j’effectue ainsi les tâches au fur et à mesure dans un ordre précis. Je me donne des horaires de travail comme si je partais travailler à l’extérieur, comme avant.


			[image: ] Votre reconversion professionnelle est-elle liée à votre handicap ?


			Ma reconversion professionnelle est liée à mon handicap, ma pathologie – touchant mes articulations et ma colonne vertébrale  – m’a mise en inaptitude professionnelle forcée, si je puis dire. J’adorais mon métier et il m’a fallu encaisser le coup… Pas facile de retrouver un métier quand on ne s’est jamais imaginé en changer un jour.


			[image: ] Avez-vous une RQTH1 ? Si oui, avez-vous choisi d’en parler lors de vos futurs entretiens d’embauche ou de stage ?


			Je suis reconnue travailleur handicapé, je possède donc une RQTH. Lors de ma dernière embauche, j’avais fait le choix d’en parler lors du premier entretien. Je l’ai également fait pour trouver mon stage actuel. C’est un choix, pour moi il est important maintenant que mon employeur connaisse mes difficultés, pour préserver un maximum ma santé.


			[image: ] Avez-vous bénéficié d’un accompagnement particulier de la part d’un organisme d’accompagnement pour les personnes en situation de handicap ? Si oui, était-ce bien conçu ?


			Au début j’ai été accompagnée par Cap Emploi. Je suis tombée sur un très bon conseiller, qui a été très à l’écoute lors de notre premier entretien. Il m’a cherché des offres d’emploi et a fini par me faire intégrer l’entreprise dans laquelle je suis aujourd’hui en alternance pour ma reconversion. Je referai appel à lui avec plaisir quand je serai diplômée et de retour sur le marché du travail !


			[image: ] Avez-vous abordé la question des aménagements de poste lors de votre dernier entretien ? Si oui, avez-vous senti votre interlocuteur en confiance sur ces questions ?


			Lors de mon dernier entretien, je n’ai pas abordé la question des aménagements de poste. J’ai surtout parlé de ce qu’il me fallait faire et de ce que je ne pouvais plus faire. Comme par exemple porter des charges lourdes, alterner les positions debout et assise, etc. Mon interlocuteur paraissait réceptif, mais cela reste toujours à vérifier sur la durée, dirons-nous. Il n’y a qu’avec le temps et à travers différentes situations que l’on peut voir si notre employeur comprend « réellement ».


			[image: ] Quels conseils donneriez-vous à des personnes handicapées qui envisagent une reconversion professionnelle ?


			Quand la reconversion professionnelle s’envisage, c’est que quelque part nous sommes déjà prêts à arrêter notre métier actuel et qu’une partie de nous dit « Stop ! J’en peux plus ». Cela a été le cas pour moi. Ce qu’il faut faire, après, c’est bien réfléchir, peser le pour et le contre et se raisonner sur ce que l’on ne veut plus et ce qu’on ne peut plus faire surtout. Si l’on change de métier, quand on est en situation de handicap, c’est pour être mieux et apprendre à écouter son corps. Une fois toute cette réflexion faite, il faut foncer et ne pas s’arrêter malgré les difficultés.


			[image: ] Quels conseils donneriez-vous à quelqu’un souhaitant changer de métier ?


			Pour ceux qui veulent changer de métier, prenez le temps de la réflexion avant tout et une fois que vous êtes sûr, foncez ! Ne vous découragez jamais ! Prenez les bons conseils et oubliez les réflexions désobligeantes.


			[image: ] Vous êtes nommée « ministre du Travail » (félicitations !), quelles sont les premières mesures que vous prenez pour aider les gens qui reprennent leurs études ?


			Si je devenais ministre du Travail, j’essayerais de mettre en place des aides financières pour aider les gens qui reprennent leurs études, car c’est déjà très difficile et en plus de ça, en général, on perd pas mal d’argent en attendant, ce qui ajoute des soucis supplémentaires.


			

				

					1. Reconnaissance de la Qualité de Travailleur Handicapé.


				


			


		




		

			
Partie 1. Kit de survie











			
 1.	Par où commencer ?


			1	Panique à bord…


			Vous démarrez votre formation et c’est la panique qui vous gagne ! Vous devriez vous réjouir de vous y mettre enfin, puisque tout est prêt, désormais : le choix de la formation, son financement, ses modalités, sa durée. L’objectif est bien là et pourtant, vous voilà totalement désemparé.


			2	Peur de l’inconnu


			Qu’est-ce qui vous attend ? Qu’allez-vous trouver dans cette voie ? Vous appréhendez l’inconnu mais surtout, vous vous inquiétez de devoir vous adapter à de nouvelles situations. Vous devez donc quitter votre zone de confort.


			3	Tellement à faire


			Sur tous les plans, vous avez tellement de choses à faire : sur le plan administratif, logistique, familial, pédagogique. Bref, sous l’effet de l’accumulation, vous ne savez plus où donner de la tête !


			Conseil 1 : Partagez


			Ne restez pas seul avec vos inquiétudes. Mieux vaut les partager avec une personne de confiance, vos proches, bref, avec quelqu’un qui saura vous écouter, vous rassurer et vous conseiller.


			Conseil 2 : Commencez par une liste


			Faites la liste de tout ce que vous avez à faire. Ce sera peut-être une longue liste, mais au moins, vous y verrez plus clair. Ensuite, classez ces tâches selon leurs échéances : elles ne sont peut-être pas toutes urgentes. Répartissez-les ensuite dans votre emploi du temps.


			Conseil 3 : Prenez des notes


			Notez toutes vos questions, telles que vous vous les posez. En formulant clairement vos questions, vous passez du stress à la recherche de solutions. Puis, rendez-vous dans le sommaire de ce manuel pour chercher toutes les réponses dont vous avez besoin.


			
 2.	S.O.S. je ne retiens rien !


			1	Lu hier, oublié aujourd’hui !


			Rien à faire, cela ne rentre pas. Vous avez probablement lu et relu ce cours plusieurs fois mais il n’y a rien à faire, vous n’arrivez pas à le mémoriser. Vous commencez à vous poser de sérieuses questions sur vos capacités mémorielles.


			2	Ce n’est pas mon domaine…


			En plus, vous sentez bien qu’il est plus difficile de retenir des informations qui ne relèvent pas de votre domaine d’expertise. Il vous manque à peu près tout : les bases, le vocabulaire, bref, tout ! Vous ne savez pas bien sur quoi vous appuyer.


			Conseil 1 : Tranquillisez-vous


			Sauf cas rare, tous nos cerveaux sont capables de mémoriser des infos et des procédures1. Mais ce qui est aussi sûr, c’est que le cerveau a besoin de s’adapter petit à petit pour rendre tous les services qu’on attend de lui. Pas de panique donc : au début, tout le monde a du mal à mémoriser.


			Conseil 2 : Allez-y progressivement


			N’exigez pas tout, tout de suite, de votre mémoire. Commencez modestement avec peu de choses à apprendre, augmentez la dose seulement au fur et à mesure. Par exemple, la première semaine, essayez de ne retenir que les grands titres d’un cours, la semaine suivante, essayez d’ajouter les titres intermédiaires.


			Conseil 3 : RV à la partie 5 du sommaire


			Rendez-vous (RV) dans les chapitres « Optimiser sa mémoire » et « Mémoriser à long terme », pour bien commencer. Essayez également les méthodes d’apprentissage car elles facilitent le travail de la mémoire.


			
 3.	S.O.S. je ne comprends rien !


			1	« C’est du chinois ! »


			Le choc est rude : les premiers cours sont rigoureusement incompréhensibles. C’est bien écrit en français mais malgré cela, vous n’y comprenez rien, mais alors rien du tout. Les mots dansent sur la feuille et forment des phrases dont vous ne percevez que les sonorités…


			2	« Je suis nul ! »


			Et le pire, dans tout cela, c’est ce sentiment de honte qui vous submerge. Si vous ne comprenez pas, vous en déduisez donc que vous n’êtes pas assez doué, pas assez talentueux ou bien simplement pas assez intelligent ! Ce sentiment est accablant…


			3	« Je comprends un mot sur trois ! »


			Donc, deux mots sur trois relèvent d’un vocabulaire qui n’est pas le vôtre. C’est compliqué, c’est dense et ça pourrait aussi bien être une langue étrangère ; pour vous, l’effet serait le même ! Que faire quand l’envie de tout abandonner est si forte ?


			Conseil 1 : Partagez vos inquiétudes


			La solitude étant mauvaise conseillère, commencez par partager vos inquiétudes avec une personne de confiance. Il est important d’en parler également à vos formateurs et à vos responsables pédagogiques qui sauront vous donner d’autres conseils.


			Conseil 2 : Mettez-vous à niveau


			Faites-vous un programme d’initiation sur mesure : commencez par le carnet de vocabulaire (partie 5, Défi 7). Trouvez en ligne un cours identique à celui qui vous pose problème mais « pour débutants ».


			Conseil 3 : Soignez votre préparation


			RV dans la deuxième partie de ce manuel, Se préparer au changement : vous y découvrirez toutes les astuces pour vous mettre en train dans votre formation. La compréhension d’un cours (étudier, assimiler, mémoriser), comme d’autres compétences, cela s’apprend !


			
 4.	S.O.S. mes notes sont catastrophiques !


			1	La mauvaise note qui démotive


			On sait que les débuts sont souvent laborieux mais on oublie de dire combien recevoir de mauvaises notes, surtout au début, peut être démotivant. En effet, quand on reçoit une mauvaise voire une très mauvaise note, on n’a qu’une seule envie : raccrocher les gants et passer à autre chose !


			2	La note humiliante


			Pour un adulte, recevoir une mauvaise note présente quelque chose de dégradant : notre fierté en prend un sacré coup. On commence à douter de ses capacités et une fois qu’on est touché dans son amour-propre, il devient alors très difficile de se remobiliser.


			3	La mauvaise note irritante


			La révolte, enfin, prend le dessus : on a passé l’âge de se faire humilier ! On se sent littéralement agressé par la violence de la notation. On se tourne alors vers l’évaluateur, prêt à lui demander des comptes.


			Conseil 1 : Relativisez


			Bon, vous n’aviez pas la note dont vous rêviez, la note dont vous auriez été fier. Mais faites comme les bons élèves : acceptez vos notes, même basses. Le plus simple, c’est de penser qu’il y en aura d’autres à l’avenir, sans doute meilleures.


			Conseil 2 : Prenez les choses avec philosophie


			D’accord, ce n’est pas réussi mais, après tout, n’est-ce pas normal ? Si vous saviez tout faire, si vous connaissiez déjà toutes les réponses, seriez-vous en formation ? Ce qui compte, c’est moins cette mauvaise note que les suivantes, non ?


			Conseil 3 : Pensez au sens des notes


			Plus important que la note, c’est le commentaire qui l’accompagne ; il est là pour vous guider dans votre progression. RV au chapitre 3 pour approfondir ces points (Défi 7 « Surmonter le stress des notes » et Défi 8 « Progresser avec ses formateurs »).


			
 5.	Quand l’entourage nous décourage


			1	« Toi ? Faire une formation ? »


			Contre toute attente, votre entourage est consterné par votre annonce. Vous venez de leur dire que vous avez décidé de suivre une formation et leur réaction est loin de ce à quoi vous vous attendiez. Vous pensiez qu’ils allaient vous complimenter et vous encourager chaleureusement. C’est tout le contraire !


			2	Des remarques désobligeantes


			Vous ne pensiez pas que ce soit possible pourtant votre entourage n’a pas l’air si enthousiaste que cela à propos de votre projet. Bizarrement, vos proches semblent inquiets, vaguement agacés, irrités, même, pour certains…


			3	Sourires en coin et autres moqueries


			Parfois, ce sont même des moqueries en bonne et due forme que vous recevez en pleine face ! On vous demande si vous êtes bien sûr de votre choix, on ajoute que vous n’êtes peut-être pas vraiment fait pour cela !


			Conseil 1 : Rassurez vos proches !


			En dépit de toutes ses maladresses, votre entourage est surtout inquiet : vous risquez d’être moins disponible à ses côtés ! Quant aux autres, ils se sentent remis en cause par votre envie de changement ; un peu comme si vous disiez à chacun : « alors et toi, toujours au même point ? ».


			Conseil 2 : Pensez à dialoguer !


			Expliquez vos motivations, parlez concrètement du temps que vous allez devoir partager et consacrer à votre projet. Montrez que ce qui est bon pour vous l’est aussi pour vos proches.


			Conseil 3 : Isolez-vous pour travailler


			Si le dialogue est difficile, isolez-vous pour étudier. Ne restez pas la cible des remarques désagréables et des moqueries. Retentez le dialogue fréquemment avec vos proches car un entourage bienveillant doit respecter vos choix personnels.


			
 6.	Que faire en cas de coup dur ?


			1	Et c’est le drame !


			Vous ne l’aviez pas vu arriver et pourtant, le voilà ! Quelle que soit sa nature, il s’impose : le drame ! Par exemple, une maladie grave, le décès d’un proche, un accident ou encore un événement tragique économique ou familial. Nous sommes touchés, fragilisés et tout semble alors mis en suspens.


			2	Adieu, la motivation !


			Dans le cas d’un vrai coup dur, notre motivation prend du plomb dans l’aile : on se sent perdu, incapable d’avancer ou de se remettre à ses activités. Nos objectifs ont volé en éclats et nos pensées sont désormais ailleurs.


			3	Grandes remises en question


			Les drames ont ceci de particulier qu’ils imposent une situation de crise. Ils font date, d’ailleurs, dans nos vies. On n’est plus le même qu’avant et on réexamine l’ensemble de nos choix de vie : l’heure est grave. Nos projets sont aussitôt mis en suspens, vidés de toute signification.


			Conseil 1 : Acceptez de faire une pause


			Il est inutile de poursuivre ses projets quand rien ne va plus. C’est le moment de faire un break de quelques jours à quelques semaines, selon les situations, afin de se remettre d’aplomb. On a besoin de temps pour recouvrer ses esprits.


			Conseil 2 : Analysez la situation


			Bien qu’il soit difficile d’agir et de prendre des décisions quand on va mal, demandez-vous s’il vaut mieux reprendre votre projet, le reporter à plus tard ou y renoncer totalement. Discutez-en avec des personnes de confiance.


			Conseil 3 : Reprenez en douceur


			Si vous choisissez de reprendre, recommencez progressivement : aménagez vos horaires, revoyez vos objectifs à la baisse. Dès que vous vous sentirez mieux, vous pourrez vous investir à nouveau davantage.


			
 7.	J’ai perdu ma motivation !


			1	Du rêve à la réalité


			Qu’est-ce qui a bien pu se passer ? Vous qui étiez si enthousiaste ! Vous n’y croyez plus ! C’était pourtant bien votre projet, vous y avez d’ailleurs investi du temps, de l’argent, de votre personne. Mais voilà : votre motivation s’est littéralement envolée. Disparue !


			2	L’idéalisation excessive


			Il se pourrait bien qu’au stade de projet, tout nous semble séduisant : on s’y voit déjà, on n’imagine pas les obstacles incontournables qu’on va rencontrer. On est comme Perrette dans la fable de La Fontaine, « Perrette et le pot de lait » : on idéalise notre projet !


			3	Le poids de la routine


			Et puis, le poids de la routine fait le reste : on garde le même rythme de vie et on oublie de se consacrer à son nouveau projet au quotidien. Avec tout ce que vous avez déjà à faire, vous n’avez pas mesuré le temps que cela allait vous prendre. Voilà une grande source de démotivation…


			Conseil 1 : Faites le point


			Commencez par vous demander si vous tenez toujours à ce changement de métier. Prenez le temps d’analyser les enjeux que cela représente pour vous. Vous avez déjà mené cette réflexion, il est temps de la réexaminer.


			Conseil 2 : Gérez mieux votre temps


			Votre projet nécessite du temps pour se réaliser. Si vous avez du mal à trouver du temps libre, gérer votre vie sociale et familiale, faire face aux imprévus ou faire un planning, alors RV dans la partie 3 de ce manuel pour trouver des solutions.


			Conseil 3 : Essayez de nouvelles méthodes


			Dernière solution : changer de manière d’apprendre. Mettre de la variété dans son travail, trouver de nouvelles activités efficaces et innovantes, cela motive ! RV dans le chapitre 4 de ce manuel pour en savoir plus.


			
 8.	Je suis perdu.e !


			1	Panique à bord !


			Impossible d’y voir clair, vous ne savez plus où donner de la tête. Au lieu de considérer une chose puis l’autre, vous avez l’impression de ne plus tellement comprendre ce que vous avez entrepris : c’est la panique !


			2	Débordé par tout ce qu’il y a à faire !


			En cause : l’amoncellement extraordinaire de tout ce que vous avez à entreprendre. Votre quotidien, déjà bien chargé habituellement, tiendra-t-il le coup ? Cette seule question vous paralyse !


			3	J’en suis où ?


			D’autant que vous vous sentez bien seul dans ce projet. Avant, il y avait d’autres personnes autour de vous, mais là, c’est fini. Il y a bien quelques coordonnées administratives dans votre documentation mais vous n’osez pas contacter les gens.


			Conseil 1 : Faites le point


			Se sentir perdu est un sentiment désagréable mais il est surtout très vague. Il faut donc d’abord comprendre précisément ce qui vous pose problème. Il est naturel de ne pas se sentir très sûr de soi quand on démarre quelque chose de nouveau. Vous n’avez pas encore de point de repère, il est normal d’être déstabilisé, à ce stade.


			Conseil 2 : Partagez vos inquiétudes


			Vos nouveaux contacts sont des personnes qui ont sans doute des conseils astucieux à vous transmettre pour vous permettre d’être plus à l’aise dans votre organisation. N’hésitez pas à les contacter. Parlez également de vos difficultés à une personne de confiance.


			Conseil 3 : Commencez par l’emploi du temps


			Pensez au capitaine d’un bateau : perdu en mer, il se demande où il est et où il va, il se demande de quels moyens il dispose pour atteindre son but. Faites comme lui. RV dans les parties 2 et 3 de ce manuel pour vous préparer au changement et vous organiser.
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