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PAS DE PANIQUE

1.Ton ecole sera plus grande;
2. 1ly aura beaucoup plus d'étudiant.es;
- 3. Tu auras plus d'enseignant.es et d'intervenant.es a ta disposition;
4. Ton horaire de cours sera sur neuf jours;
(Quoi? Neuf jours? Oui, oui! Tu peux voir un exemple d’horaire a la page 3)
5. Tu auras plus de travall a faire a la maison.

On salf"f’ga falt beaucoup de changements mais ne t en fals pas |




ET QU ; U A N— .

1. CASIER

Ton casier a l’école, c’est un. peuf‘c"om"me ta chambre. Tu y mets toutes tes choses. Bien
sar, |l sera verrouﬂle seulement. toi étton/ta partenaire de casier (si c’est le cas) y auront '
: acces. Voici queques suggestlons pour aménager ton casier:

o ) »Tu pourrals coller ton horalre dans ta porte de casier, pour savoir ou tu vas chaque
o jour; L |

s Tu peux décorer ton casier avec un mlrour des photos, etc;

> Tupeuxy ajouter des objets aimantés: ca colle!

prés de toi des objets pratiques: mouchoirs, épingles a cheveux, crayons;
pourrais méme t’acheter des tablettes empilables pour ranger des cartables ou
tes bottes durant U'hiver.

- 2..CADENAS SHRRI -

= Le fé‘\rfne‘ux cadenas, un objet souvent mal compris.
‘."',V0|C| un lien YouTube qui t’explique, étape par étape, comment ouvrir un cadenas:

vra| e pro!

Généralement, a [’école secondaire, on te prétera un cadenas pour ton casier principal.
Ce cadenas aura déja une combinaison que tu devras mémoriser. Tu peux la note
quelque part que seul toi y aura acces. Par exemple, tu pourras mettre un bout de pa
dans ton pantalon ou-ton étui durant la premiere semaine de cours. Quan

connaltras ton code;par cceur, tu pourras t’en debarrasser ette fler ata memo

Tup 'gc,auQ‘si té pratiquer a ouvrir un cadenas a nuinéro dLJran'tﬁI ’éte;

. https //www.youtube.com/watch?v=UfHHRs4w4kM. Avec de la pratique, tu seras un.e. -



https://www.youtube.com/watch?v=UfHHRs4w4kM

3. AGENDAET NOUVEL HORAIRE‘

o

Ga peut te sembler assez melangeant d’avoir un horaire sur 9 jours au lieu de 5, mais il
y a tellement de matiéres différentes au secondaire qu’ils n’ont pas eu le choix de
graJOutef des journées! Ons’ y habrtue assez vite, surtout si on commence a voir notre

- semaine en fonction du jour (ex.jourB},et non de la journée (ex: mard/) Lorsque tu

‘recevras ton agenda, les d,a,tes‘amst.qye -les‘-Jou rs seront déja associés.

" Voici.un exemple d’horaire au secondaire :

JOUR1

JOURS -

\‘207 EA

- 208 *

2070 ]

210

- JOUR3 JOURT 1.0 JOUR9
EDU. PHY. IGLAI ( . | FRANGAIS | ANGLAIS | ANGLAIS. | FRANCAIS | M
. PERIODE | 063102-02 | 043102-02 | 136102-2 | 063102-02 | 132102-02 1‘3610.2'2 ,13_6102-2 132102-02 063102-02
1 1 Monsieur X | Monsieur Y | Madame T [Monsieur X Madame A | Madame T ‘Madame T | Madame A | Monsieur X
1 208 226 308 208 210 308 308 210 208
FRANCAIS ARTS FRANCAIS FRANCAIS
132102-02 | 063102-02 | 168-102-02 | 136102-2 | 136102-2 | 132102-02 | 136102-2 ] 095102-02 | 132102-02
Madame A | Monsieur X | Madame B | Madame T | Madame T | Madame A | Madame T | Monsieur P | Madame A
210 208 306 308 308 210 308 207 210
DINER '[
ETHIQUE | ARTS | FRANGAIS HISTOIRE AATHS | FRANCAI
PERIODE | 136102-2 V069102 02 | 168-102-02 | 132102-02 | 063102-02 | 087102-02 | 063102-02 | 063102:02 .13;21'02:0
3 M}acjarhe‘Té Madame G | Madame B | Madame A [Monsieur X | Monsieur P | Monsieur X | Monsieur X | Mada
A e BRI 306 210 208 207 208 S 208 ]
| arTs | Francals | HISTOIRE FRANCAIS _ FRANQAIS
16810202 | 132102-02 | 087102-02 | 063102-02 | 132102:02 | 095102-02 | 132102-02 | 16¢
‘MadameB | Madame A | Monsieur P | Monsieur X | Madame A [Monsieur P | MadameA Aadar
306 210 .




ORGAVISATION.

EXERCICE :
Voyons voir si tu as bien comprls Sl le 16 septembre est un jour 3, quels cours
auras- tu7 :

P v

'fu;:'as trouvé que c’était’ anglals arts arts et histoire? BRAVO! Sinon, ne t’en fais pas
: ,;tu t’habltueras tres vite et ily aura toulours des adultes pour t’aider en début d’année.

,;\,'1

- Tu do'fi_s:deja t’en douter ma|s ton agenda te sera trés utile au secondaire! On peut te
o .;'.,.s"\sugg er d‘ ecrlre quelques trucs dedans

s’matleres de laJournee 4 |

es dates de tes examens, tests & remises de travaux; . .
equetes enselgnant es te demandent de falre pour le prochain cours
’aLes messages pour tes parents '

"‘feTes différents engagements et actrvrtes parascolalres situenas.

PETIT TRUC #1

« IMPOSSIBLE D’OUBLIER SI TU AS DEJA
NOTE LINFORMATION A L’AVANCE"
- Paroles sages d’agentes de transii
primaire-secondaire dans le secteur de Montréal-I

PETIT TRUC #2



v »:,j_‘f,,IMP'QRTANT Tu utlllseras cette ca rte toute l annee pour dlf'ferentes choses. N oublle

| 4.CARTE ETUDIANTE

o QUldIt rentrée scolaire d‘itgc‘é‘rte: »étle.iaiﬁ:f'é' et donc photo!

beau sourlre fera passer ton matln dlﬁlcﬂe mcognlto'

Une ca’rt‘e/ étudiante? Mais é’quoi casert?
> Emprunter des llvres a la bibliotheque; .
> Emprunter du matériel de loisirs sur ’ heure du dlner
> Tidentifier pour tes examens;-
> Tidentifier au secrétariat lorsque tu es en retard;
> Emprunter le matériel électronique a ta disposition;
..et autres choses insoupconnées!

5. CARTABLES

Puisque c’est toi-méme qui gérera tes cartables maintenant, on te suggére d’avoir un
couleur par cours (que tu pourrais associer a ton horaire aussi), ou des séparateur rs
couleurs différentes pourte repérer. N’'oublie-pas d’identifier chaque cartable/sect
avec ton nom, la mat|ere etton numéro de groupe.

{ RESER\IE UNE POCHETTE POUR METTRE TOUS TES DEVOIR' }
LE(}ONS, QA ; '_‘EPERMETTRA DE TE RAPPELER RAPIDEMENT CE QUE;]'"'”AS FA‘




6. LA CLOCHE

| Tu devrals entendre deux cloches 'pou‘r tes cours:
L > Une premiere cloche t’ mdrque qu’ l[faut te rendre a ton cours;
B minutes plus tard, une deux1eme C oche sonne le début des cours: tu dois étre en

P

"5'..:;;classeace moment. . ..

g B" n vldwemment alafin de chacun de tes cours la cloche sonnera soit pour

,» .‘»‘)‘vynouveau pour toi et ils pourront t alder a t'orienter. Habltuellement ily aura une carte
~osur chaque étage qui indiquera les locaux et leur emplacement. "




-y

la bibliotheque, aller dans la salle commune pour jouer, faire du sport dans la cour ou
le gymnase, aller en récupération avec un.e prof, t'impliquer dans les activités -

étudiantes et méme sortir manger a l'extérieur. Bref, tu pourras faire ce qui te plalt| S
Attention de vérifier ’heure pour ne pas étre en retard a ton prochain cours. |

N’OUBLIE PAS : A la fin de ton dmer ramasse tes déchets et jette-les. Dans la plupart
~des eco[es secondaires, tu retrouveras des bacs de recyclage ou bien des |

't»c; mpartrments de trides déchets. Ils aglt de trois bacs : un pour la poubelle, un pour

) f‘,:le recyclage ainsi qu’un pour le compost

3

\ la cafeterla tu peux acheter des collatrons a la pause et un repas sur l heure du mldi.»
' ufpeux aussi apporter ton lunch et falre chauﬁer ton repas dans les mlcro ondes La




CONSEIS DAMLES...

> Essaie de faire le traJetJusqu a lécole (en autobus, en métro ou d la marche) a
quelques reprises pendant I’été. Comme ca, tu seras confiant.e pourta premiere
journée d’école;
> Pratique ton code de cadenas avant la rentrée;
> Visite le site internet de l’école ou sa page Facebook pour en savoir plus;
> Assure-toi d’avoir ’heure sur t0| pour ne pas étre en retard;
> Apprends a gerer ton temps quand tu étudies: détermine tes priorités; ~
> Détermine a 'avance tes moments d etudes et de repos; parce que oui, il faut aussi te
= rep_oser S
- ’; l'|m|ne les distractions lorsq ue tu fars tes travaux (téléphone, télévision);
> Encas d’absence: demande a ton ami.e de prendre les documents donnés durant le
cours, Vois avec ton/ta prof ce que tu as. manque et va en récupération si c’est
' néce saire;. e
'de Pexercice regullerement Cest bon pour la santé et ca facilite la
fentration ; : : '
:o‘rs sufflsamment (8-9h) pour etre concentre e en classe;
 Ne: sors pas géné.e d’aller voir quelqu’un pour t'aider, parce que tu n es pas seul ea
Avrvr'e certaines inquiétudes et plusieurs ressources sont la pour toi; . :
} _M_!nalement, profite du secondaire, car il va passer vite! e

JAND CA NE VA P

DANS LES TRAVAUX SCOLAIRES

[ & N )

repondre a tes questions, te donner des trucsett’ accompagner pour que tu o
comprennes mleux une matlere

V, acces a de l’alde aux dev0|rs dans le quartler La sectlon «ressources» a la ag
“ donne egalement quelques ressources en llgne e




Si ga neva tOUJours pas parles en avec tes enseignant.es, ils pourront te referer aune
personne spécialisée dans I’ école pourles difficultés scolaires, comme la psychoeducatrlce
ou l'éducatrice speC|al|see

PN . B . P

DANS TATETE

GESTION DU STRESS: « Le stress, c’est une réaction physique de ton corps qui est tout 3 fait
normale. En fait, le stress est essentiel! C’est lui qui te donne 'énergie pour étudier pourton =
examen ou la motivation pour réussir ton cours de conduite. Mais s’il s'accumule, il peut
t’affecter... » Que faire pour le combattre? Ne panique pas, fais des activités pour te
détendre. Identifie ton probléme.- Siton.stress commence a prendre trop de place, surtout,
. parles en a tes proches, tes profsou des intervenant.es a l'école ou a l'extérieur. lls et elles
e sauront te soutenir selon tes besoins. P: Ven:ds som de toi et aie du plaisir tous les jours. Rire et
B ,s amuser c'est aussi prendre som de 50|' ro

e

sl

: ".v'f]':";f’DEPRIME « La déprime estun etat de trlstesse et d insatisfaction temporalre Tout le monde
: asse par. des phases de déprime. Elles sont causées par un événement précis, comme une
anur un mauvais résultat a un examen un conflit avec un parent ou un-e ami-e..
‘retrouves alors avec une panne d’énergie et de motivation. Ton sommeil, ton humeur et
on. a'ppet|t sont aussi affectés ». D'un autre cote, la dépression est « un état que seul un
;profeSSIonnel peut diagnostiquer. Elle se caractérise par une profonde tnstesse quidure
depms plusieurs semaines. Les symptomes sont intenses, persistants et ils ne s’améliorent
pasavec le temps » *Assure-toi de ne pas ! rester seul.e dans ces moments. Tu peux te conﬂer a
EUne personne en qui tu as conflance ou meme des organlsmes qU| vontt ecouter et te
conselller (voir page 14). ' : S

;AVE;'C‘,LES AUTRES

" INTIMIDATION: C’est quoi lintimidation? « L'intimidation, ce sont des gestes ou des paroles -
qui visent a blesser, a nuire ou a faire du mal a quelqu'un. Ce ne sont pas des plaisanteriesou
des blagues entre ami-e's, puisque la personne ciblée en souffre.» Se moquer, voler, lancer

" des rumeurs, ce sont toutes des formes d’intimidation. Il est possible que tu en sois témoin
ou victime. Si ¢a t’arrive, tu dois savoir que ce n’est pas de ta faute et que personne ne mente
de rester dans cette situation difficile. Rappelle-toi ta valeur, parles-en pour ne pas rester
seul.e, concentre-toi sur tes forces et tes ami.es et surtout, dénonce les 5|tuat|ons a un. e
adulte responsable!

3 q~est ce que Clest? https //www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Ca-va- pas/Stress anX|etejLe stress qu¥
presslon ou depnme7 https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Ca-va- pas/Depnme depression

aepressmn c'est une maladie. https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous- les-themes/Ca-va- pas/Depnme depressmn
20): : 1nt|m|dat|on C estquoﬁ https://www. teljeunes com/Tel Jeunes/ToUs les themes/Ca -va- pas/Jntlrmdatlon o

1Référence: (Tel-jeunes,
2Référence: (Tel-jeunes, ,20
3Référence: (Tel-jeunesZO (
4Reference (Te’l Jeunes




CYBERINTIMIDATION : «La cyberintimidation, c’est quand on utilise des oij'tils s
technologiques, comme un telephone intelligent ou les réseaux sociaux, pour "
intimider ou harceler une personne.» °Clest tout autant inacceptable et méne aux “
mémes conséquences personnelles, sociales et scolaires que ’intimidation en ,
personne. Dénoncer ce genre de situation est tres important. Tel-jeunes te donne ,d'es,' "
techniques pour t’en sortir a ce lien :

www.teljeunes. com/Tel-Jeunes/Tous les-themes/Technos/Cyberintimidation/Etre- V|ct|
me-de-cyberintimidation !

’

ce e PRI . S

t;"zﬁLentree au secondalre Clests su rtout stressant quand on ne connait personne a notre
v :nouvelleecole et qu’on a peur de ne pas av0|r d ami. es' Premierement, dis-toi que tout le

,‘f,«<<fL.a/m|t|e C’est...de la confiance et du respect des mterets et des prOJets communs, de
_I'encouragement mutuel, des confidences et du temps de quallte du plaisir partagé, de la
'-'-communlcatlon et des efforts pour regler les problemes. Ce n’est pas étre toujours d’accord,
EVOII‘ la vie exactement de la méme maniere, étre en compétition I’un contre l'autre ou donner
' sans presque recev0|r»

PETITS TRUCS POUR SE FAIRE DES AMI.ES

5Référence : (Tel—jeu’nes; 2020). La, cybe‘rihtimidation, qu’est-ce que c’est? Repéré .
https: //www te{je,unas com/Tel jeunes/Tous les- themes/Technos/Cyberlntlmldat|on/La cyber|nt|m|dat|on qu -est-ce-que-c-est . .
Référence 1 (Telj }eunes ‘ZOZO) ‘Lamitié, c’est...https://www.teljeunes.com/Tel- jeunes/Tous les- the’mes/Amis -et- famlHe/Amme . o
Reference "(Tel Jeunes 2020) 5 consells pourse falre des am|s https //www teljeunes com/Tel jeunes/Tous les—themes/Amls et famllle/Am|t|e b



www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Technos/Cyberintimidation/Etre-victime-de-cyberintimidation

La confiance en soi, C’est croire en ta capacité d’atteindre tes objectifs, d’affronterune
situation particuliére et de relever des défis. Elle se développe tout au long de taviea
travers les expériences que tu vis. Parfois ce sont des succes, parfois des échecs, mais = -
ce qui est sdr, c’est que chaque S|tuat|on est une opportunité d’apprendre afin que tu
gagnes en confiance! Voici quelques conseils pour toi. Si ce n’est pas suffisant,

demande aun.e adulte en qU| tu as conflance quelle ressource pourrait t’aider.

o »ix-> RENFORCEMENT POSITIF EV|te dete comparer aux autres et douter de tes
fcapautes Mise sur tes bons cou ps plutot que sur les apprentissages qu’il te reste a
-“falre ~Co‘mpare -toi plutot a ta propre progressmn personnelle.

ON E ATES POINTS FORTS TES TALENTS TES QUALITES Fais-toi aider des gens
| aytment si tu trouves ’exercice difficile. Ils auront certalnement pleln de belles
'ses a dlre sur toi (parents famllle ami. es)

! *-g._METS EN VALEUR TES POINTS FORTS ET DONNE-TOI DES PETITS DEFiSl Tout le

monde est dans le méme bateau a la rentree L’mqwetude est norma[e mais elle ne

- doit pas tempécher d’avancer etd’ essayer de nouvelles choses Te flxer des objectifs
realistes a court terme t’aidera a vivre des succes. R

B B - Réféi'ehce : (Tel-jeunes, 2020). Qu'est-ce que l'estime dé soi? https://www.teljeunes.com/Tel—jeunes/Tous—les-themes/Bien—etre/Pre,ndre—soin—de—ton—estime

Référence : (Tel-jeunes, 2020). Trucs pour remonter ton estime.
https://www.teljeunes.com/Tel-jeunes/Tous-les-themes/Bien-etre/Prendre-soin-de-ton-estime/Trucs-pour-remonter-ton-estime
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#1
LEXTREME SCIENTIFIQUE BN

| LE/LAFAN DES SUPER-HEROS |

Ly e g i PRI T DL
Se T T e . e

10U CELLE QUI EST TOUJOURS STYLE.E

P

| CELLE/CELUI QUI AIME FAIRE RIRE

Tu he pourras pas dire qu’on ne t’avait pas prévenu.e! Dans tous les cas, tu auras | _’ "
beaucoup d’enseignant.es qui croiseront ton chemin. Tous.tes différent.es l,esau,n‘.yé‘ 7
des autres, mais sans aucun doute passionné.es et qui sauront t'orienter, taider, -
t'écouter et te faire rire. - S
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A LEXTE l’ LR DE [ECO

Pour les 12 a 25 ans. Différents services pour la santé et le bien-étre sont offerts dans -
un méme lieu. Visite leur site afin d’en savoir davantage!
WWW.quebec. ca/sante/trouVer%»unefressource/aire-ouverte/

AIRE OUVERTE

alas . P

ALLO PROFS

Des services gratuits d’ accompagnement scolalre en ligne et par téléphone.
: S WWw. alloprof qc.ca/ ’ R

séxuelle et de genre (communaute LGBTQ+)
WWW /nterllgne co/ '

,J'EUNESSE J’ECOUTE

, Acce55|ble 24/7. Un service d’ intervention professmnnelle d mformatlon de
© . ressources et un service de soutien par texto.
WWW./eunessejecoute.ca/

SUICIDE ACTION MONTRﬁAL

Une ligne d’ écoute et de référence pour les personnes en détresse, endeuﬂlees
inquietes, etc.
www.suicideactionmontreal.org/

WWW teljeunes com/Accue/I



www.quebec.ca/sante/trouver-une-ressource/aire-ouverte/
www.alloprof.qc.ca/
www.interligne.co/
www.jeunessejecoute.ca/
www.suicideactionmontreal.org/
www.teljeunes.com/Accueil




A) Génial! Quel beau défi a relever.

B) Aucun problemeI Ga ne devrait pas étre trop compliqué.

C) Oh la [a... J’espére que j’arriverai a ’heure et au bon cours.

D) Oh non| Ca m’angoisse beaucoup,je ne sais pas si je pourrai dormir la veille.

P i alas . ,‘H\~ ‘;. . ‘, e

) Cool! Une nouvelle matJere a vemr

‘B) J y vais tranqwllement en prenant une petlte gorgée d’eau au passage.

| Pas de temps a perdre! Je serais mleux d arriver en premier au cas
” UQIque chose arriverait. o

D) Jai l-e"coeur qui bat vite etJe cours vers mon prochain cours. Le son de la cloche
e: stresse : :

acile ! Je n’hésite pas et je vais m m’installer oliily a de la place
'B) Peu importe, on va bien finir par trouver une place

- C) Zut, il y a beaucoup de gens le midi et c’est serré. R
i ‘D) Je cr0|s que je prefere eV|ter la cafétéria pour le reste de l annee

A) Super! C’est une belle occasion de rencontrer de nouvelles personnes.

~ B) Ca ne me dérange pas.
C) J'espere bien m’entendre avec eux; j’aurais préfére étre avec mon ami.e.
D) Oh non! Quelle catastrophe! J’ai envie de m’enfuir.




A) Ouiiii! J’avais hate au secondaire pour cela! Je vais m’inscrire dans plein

d’activités pour rencontrer le pIUS de gens possible.
B) Je suis certain.e que les occasnons vont se présenter pour rencontrer des
gens formidables. ARE
C) Je ne sais pas... Est-ce queje vals trouver des gens qui auront les mémes
o f  nterets que moi? Comment va|s~Je les rencontrer7
'*‘-’L; ,D}J;uste penser au fait de dev0|r engager une discussion me stresse. J’ai peur qu’on
ne m ‘appréciepas. . .

0 ‘Ca va faire changement cest: stimulant d’avoir des nouvelles matleres !

alme bien apprendre. :

B)\_Ji‘en al entendu parler; je pense y arriver. -

C) (;a risque d’étre assez différent de ce queje connais; j'espére que j aura| de l’alde B
f":D)‘;-Je le vois comme une grosse montagne a escalader au secoursl "

ij) Motivé.e
. B)Confiant.e
" C) Préoccupé.e
D) Paniqué.e

A) Yeah! Je voula|SJustement tester le menu de la cafétéria.

B) Ca ne change rien a mon humeur, je vais trouver une solution.
)
)

C) Zut! Je ne sais pas quoi faire.
D) Clest le pire scénario! Je ne vais pas manger.




QU - SENS ru PRETE POUR LE SECONDAIRE?

9. Comment perc¢ois-tu les éléves en secondaire 5?

A) lls/Elles doivent étre super gentil.les, j’ai hate d’y étre.
B) Ah! Je n’y avais pas penseé. J'imagine que j’en croiserai quelques un.es.
C) lls/Elles sont vraiment plus V|eux/V|e|lles que moi, j'espere gu’ils/elles me
laisseront tranquille.
D) lls/Elles me font peur.

10. Imagine que tu n’es pas capable d’ouvrir ton cadenas.

e A)AhT Je ne crois pas que ca arrlvera je me suis pratiqué.e tout l'éte.
. 'f B) Ce sont des choses qui arrlvent Je réussirai eventuellement

€) C) Oh non! Je vais assurément étre en retard
.“”‘;fD) Je ne sais pas quoi faire du tout, < est Un cauchemar

AS UNE MAJORITE DEA : L’ecole secondalre ne te fait pas peur, au contralre ca
"ﬂble te motiver! On te souhaite bonne chance et garde cette belle energleI

TU AS UNE MAJORITE DEB : L'école. secondaire semble pour toi une nouveaute

f‘:|'n'teressante Tu réagis bien aux S|tuat|ons ettu sembles avoir une bonne capaute

‘_ ,df’adaptatlon Bravo! o : | : :

f""TU AS UNE MAJORITE DE C Il y a certalnes choses qU| te preoccupent du secondalre.

."_,;I', serait bien pour toi d’identifier quels aspects te rendent plus stressé.e. Nous

,» .j;esp(erons que le Guide de survie a répondu a certaines de tes craintes, sinon

- n’hésite-pas a poser tes questions a quelqu’un.e!

 TUAS UNE MAJORITE DE D : L'école secondaire semble étre un gros défi et générer

beaucoup d’anxiété pour toi. On aimerait bien que tu nous contactes pour en parler

- avec toi et te rassurer. s




‘ J.I’ Réseau réus‘s(ife

! Montréal
Coup de pouce jeunesse II I\ g
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