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Traiter et extraire 
les informations 

à l’aide de techniques 
d’annotation et de 

prise de notes.

Structurer et mémoriser 
les informations jugées 
pertinentes en utilisant 

des stratégies diversifiées 
et des moments d’études 

hebdomadaires.

Se questionner 
pour maximiser sa 

concentration, optimiser 
son temps et favoriser sa 

mémorisation.

Les trois règles d’or de l’apprentissage autonome 

A B C



Traiter et extraire – Prise de notesA

Éléments importants à noter :

La thématique, la notion ou l’enjeu Les dates, les auteurs, les recherches 
et études (méta-analyse)

L’origine, le contexte d’émergence 
ou de recherche

La théorie, l’argumentation 
ou la preuve scientifique

Les concepts, les termes et les 
définitions

Les applications, les mises en contexte 
ou les exercices types et atypiques



Traiter et extraire – AnnotationA

__ 
__ 

__ 



Traiter et extraire – AnnotationA

https://get.adobe.com/fr/reader/ 

https://get.adobe.com/fr/reader/


Traiter et extraire – Annotation dans ZoteroA



Traiter et extraire – Annotation dans ZoteroA



Traiter et extraire – Annotation dans ZoteroA

Site officiel de Zotero

Carrefour gestion bibliographique : Zotero

Webinaire TED-FAD : Maîtriser Zotero

https://www.zotero.org/
https://carrefour.uquebec.ca/zotero/quest-ce-que-zotero
https://ted-fad.teluq.ca/webinaires-tedfad/
https://ted-fad.teluq.ca/webinaires-tedfad/
https://ted-fad.teluq.ca/webinaires-tedfad/


Traiter et extraire – Méthode CornellA

Améliorer l’impact du résumé sur l’apprentissage par la méthode Cornell

Le système de Notes Cornell (également méthode Cornell) est un 
système de prise de note imaginé dans les années 1940 par Walter 
Pauk, un professeur à l'Université Cornell.

Pauk a préconisé son usage dans son best-seller Comment étudier 
à l'université. (Wikipédia, 2020). 

A - Zone des notes : une grande section pour noter les 
informations clés pendant le cours ou la lecture.
B - Zone de révision : une colonne plus étroite pour 
formuler des questions ou résumer les idées principales.
C - Zone de synthèse : un espace en bas pour rédiger un 
sommaire concis de la page après réflexion. 

A

B

C

https://par-temps-clair.blogspot.com/2021/11/ameliorer-limpact-du-resume-sur.html


Structurer et mémoriser – Palais de la mémoireB

https://www.aft.org/sites/default/files/willingham_0.
pdf

Article de Normand Baillargeon dans le Devoir : Je me souviens  

L’histoire est contée par Cicéron. En Grèce ancienne, un poète, 
Simonide de Céos, va d’une pièce à l’autre dans une vaste 
demeure pour chanter ses poèmes à divers groupes de gens. Il 
sort un moment de la maison et, pendant qu’il est dehors, le toit 
de la maison s’écroule, tuant et défigurant les convives. Comment 
les reconnaître ? Le poète repasse en pensée par les diverses 
pièces où il les a vus et parvient à se souvenir de qui était à quel 
endroit.

Cela donnera naissance à un fameux procédé mnémotechnique 
appelé méthode des loci, ou palais de la mémoire, que des 
générations ont utilisé pour se souvenir d’une liste d’éléments.

Pour ce faire, on les associe à divers lieux ou pièces d’une maison 
familière et, quand on veut s’en souvenir, on repasse par le 
chemin où on les a déposés en pensée. (Baillargeon, 2022). 

https://www.ledevoir.com/opinion/chroniques/685098/chronique-je-me-souviens?


Structurer et mémoriser – Carte conceptuelleB

Source : Laflamme, A. (2008). Les cartes conceptuelles : un outil pour soutenir l’acquisition des connaissances. BENA 
Université de Montréal, p. 9. Repéré à https://perspectivesssf.espaceweb.usherbrooke.ca/2014/05/01/carte-conceptuelle/

https.aft.org/sites/default/files/willingham
_0.pdf

Organisation visuelle des idées : Aide à 
structurer l'information en montrant les 
relations entre les concepts, ce qui favorise une 
meilleure compréhension globale du sujet.

Favorisent la mémorisation : En s’impliquant 
activement dans la création de connexions entre 
les idées, il y a renforcement et rétention des 
connaissances grâce à l'apprentissage actif.

Développement de la pensée critique : Aide à 
analyser, synthétiser et évaluer les informations 
pour établir des liens pertinents, développant 
ainsi des compétences cognitives supérieures.

https://perspectivesssf.espaceweb.usherbrooke.ca/2014/05/01/carte-conceptuelle/
https://perspectivesssf.espaceweb.usherbrooke.ca/2014/05/01/carte-conceptuelle/
https://perspectivesssf.espaceweb.usherbrooke.ca/2014/05/01/carte-conceptuelle/


Se questionner – PréparationC

https://mareussite.teluq.ca/

Avant de lire un texte obligatoire

☐ Je sais pourquoi ce texte est important dans mon cours.
  
☐ Je peux anticiper le niveau de difficulté du texte.  

☐ Je peux prévoir le niveau de concentration dont j’ai 
besoin pour lire ce texte.  

☐ J’ai survolé le texte et j’arrive à dégager les sujets traités 
et les parties les plus importantes.  

Pendant la lecture d’un texte obligatoire  

☐ Je conserve ma concentration sur le texte en 
commentant à moi-même le contenu.  

☐ Je porte attention aux éléments importants pour le 
cours et j’arrive à les distinguer de ce que je trouve 
intéressant.
  
☐ Je suis en mesure de séparer les éléments 
importants des éléments secondaires ou des répétitions.  

☐ Je porte attention aux mots de relations, aux 
connecteurs entre les paragraphes et entre les idées 
(les conclusions, les oppositions, les hypothèses, etc.). 

https://mareussite.teluq.ca/apprendre-avec-efficacite/


Se questionner – La technique FeynmanC

https://blog.alexanderfyoung.com/how-
the-feynman-technique-can-help-you-to-

learn-faster/

La technique de Feynman pour apprendre plus vite

 Analyser le concept, le sujet en question

 Se mettre à la place de l’autre en reformulant les 
notions

 Anticiper les questions de la personne à qui on 
va le présenter, soyez clair

 Présenter les choses de manière progressive et 
vulgarisée

En clair, expliquer un concept à quelqu’un permet de 
mieux le comprendre. Élaborer une telle explication 
nous place dans un apprentissage actif. 

https://se-realiser.com/technique-feynman-apprentissage/


Se questionner – Cartes éclair / Flashcards classiquesC

Le système Leitner est une méthode très répandue 
d'utilisation efficace des flashcards, proposée par le 
journaliste scientifique allemand Sebastian Leitner 
en 1972.

Organisation en boîtes : Les cartes (flashcards) 
sont réparties dans plusieurs compartiments en 
fonction de leur niveau de maîtrise.

Révision progressive : Les cartes bien maîtrisées 
sont déplacées vers des compartiments révisés 
moins souvent, tandis que celles moins maîtrisées 
sont revues plus fréquemment.

Répétition espacée : Cette méthode optimise 
l'apprentissage en concentrant les efforts sur les 
concepts les plus difficiles et en espaçant les 
révisions des cartes déjà acquises. 



Se questionner – Cartes éclair / Flashcards avec app.C

/Quizlet

/FlashCards par 
Ikigai

/Brainscape

https://quizlet.com/fr
https://ikigai.games/games/gameDetails/flashcards
https://ikigai.games/games/gameDetails/flashcards
https://ikigai.games/games/gameDetails/flashcards
https://www.brainscape.com/


Se questionner – Cartes éclair / Flashcards avec IA3

/Flashcards AI /Jungle

https://chatgpt.com/g/g-1WDrqk230-flashcards-maker
https://app.jungleai.com/


Se questionner – Cartes éclair / Flashcards avec IA3

/NotebookLM

https://notebooklm.google.com/


Se questionner – Cartes éclair / Flashcards avec IA3
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Se questionner – Cartes éclair / Flashcards avec IA3



Se questionner – Cartes éclair / Flashcards avec IA3



Se préparer aux évaluations2

Évaluations formatives Évaluations sommatives Étudier efficacement

A B C



Évaluations formativesA

Les évaluations formatives servent à vérifier si vous avez compris certaines notions ou 
démarches à l’étude dans un cours. 
• Questionnaire
• Mise en situation
• Questions à répondre lors de la lecture d’un texte
• Vidéo interactive
• Jeu sérieux
• Etc. 



Évaluations formativesA



Évaluations formativesA



Évaluations formativesA



Évaluations sommativesB

Les évaluations sommatives servent à noter le niveau d’atteinte des objectifs d’un cours. 
Ce type d’évaluation peut aussi prendre plusieurs formes : 
• Examen numérique*

• À réponses courtes
• À développement

• Travaux
• Exercices notés divers

• Texte
• Enregistrement audio
• Enregistrement vidéo
 

* Il est à noter que certains programmes n’ont pas d’examens.



Étudier efficacement - Le fonctionnement du cerveauC

Capter

Identifier les informations 
pertinentes

Sens

Traiter

Réfléchir pour comprendre 
ces informations

Mémoire de travail

Stocker

Selon sa compréhension, 
favoriser une organisation 

pour que le rappel 
soit facilité

Mémoire à long terme



Étudier efficacement - Le fonctionnement du cerveauC

Capter

Identifier les informations 
pertinentes

Sens

Traiter

Réfléchir pour comprendre 
ces informations

Mémoire de travail

Stocker

Selon sa compréhension, 
favoriser une organisation 

pour que le rappel 
soit facilité

Mémoire à long terme

La mémoire est sensible au stress et à la fatigue.

Assurez-vous d’être cognitivement en état de travailler 
(saine alimentation, activités physiques, relaxation…).  



Étudier efficacement – Quelques conseilsC

Planifier votre étude dans votre agenda.

Étaler l’étude, c’est-à-dire moins de temps à chaque fois, mais sur plusieurs jours.  

24/48 heures avant l’examen, ne réviser que ce que vous avez produit pour l’examen. 



Étudier efficacement – Quelques conseilsC

Planifier votre étude dans votre agenda.

Étaler l’étude, c’est-à-dire mois de temps à chaque fois, mais sur plusieurs jours.  

24/48 heures avant l’examen, ne réviser que ce que vous avez produit pour l’examen. 

Par élimination, on étudie seulement ce qui n’est 
pas mémorisé. Il est recommandé d’y consacrer 
10 à 30 minutes plusieurs fois par semaine.



Étudier efficacement – Quelques trucsC

Utiliser des cartes d’étude (flash cards) et les réviser 1 fois par jour 
(dans l’autobus, avant de se coucher, avec une autre personne ou autre).

Dessiner à main levée le réseau de concepts que vous tracez dans un logiciel de carte 
conceptuelle (CmapTools, Xmind, etc.).

Faire un bref exposé de la matière de votre cours à un proche à l’aide de vos 
fiches de lecture.



Étudier efficacement – Étapes vers le succèsC

1.Lire attentivement les consignes du travail.

2.S’approprier le sujet et effectuer les recherches nécessaires.

3.Lire activement les documents pertinents et en extraire les thèmes à développer.

4.Élaborer le plan du travail.

5.Rédiger le travail.

6.Faire la mise en page du travail.

7.Se reposer ou se consacrer à d’autres activités.

8.Réviser, corriger le travail.

9.Remettre le travail à la personne responsable de votre encadrement.



Un environnement fonctionnel3

Environnement physique Environnement numérique Environnement matériel

A B C



L’environnement physique
L’environnement de travail influence plusieurs aspects de l’apprentissage. 
Il convient d‘avoir un endroit calme, bien éclairé, libre de distraction tout 
en étant confortable. 

A



L’environnement physique

Il peut être aussi intéressant, à l’occasion, de changer de lieux. 
Par exemple, en étudiant dans un café ou une bibliothèque publique, 
surtout si vous avez de la difficulté à être calme à la maison.

A



L’environnement numérique

L'environnement de travail 
est aussi numérique, 
notamment avec 
l’environnement numérique 
d'apprentissage du cours.

Assure-toi de bien le 
connaître en explorant et en 
posant des questions au 
besoin. 

B



L’environnement numériqueB

/
Étudiants

Sur le site de 
l’Université 

TÉLUQ

https://www.teluq.ca/site/etudes/etudiant.php
https://www.teluq.ca/site/etudes/etudiant.php
https://www.teluq.ca/site/etudes/etudiant.php
https://www.teluq.ca/site/etudes/etudiant.php


L’environnement numériqueB

/
Microsoft 365
Sur le site de 
l’Université 

TÉLUQ

https://www.teluq.ca/site/etudes/office365.php
https://www.teluq.ca/site/etudes/office365.php
https://www.teluq.ca/site/etudes/office365.php
https://www.teluq.ca/site/etudes/office365.php


L’environnement numérique - Forum

S’il y a un forum, n’oublie pas de t’inscrire si ce n’est pas automatique et n’hésite pas à y 
participer, car c’est grâce aux interactions de chacun que le forum prend vie. 

B



L’environnement numérique – Ensemble à distance

Les étudiants qui souhaitent se connecter avec des étudiants de leur programme 
peuvent s’inscrire sur la plateforme « Ensemble à distance ». 
Plusieurs centaines d’étudiants participent et échangent grâce à cet outil.

Formulaire d’inscription (également disponible sur MaTÉLUQ) : 
https://forms.office.com/r/0uus6tCLM7 

B

https://forms.office.com/r/0uus6tCLM7


L’environnement matériel

Côté matériel, porte des écouteurs afin d’augmenter ta concentration et limiter le bruit 
ambiant. 

C



L’environnement matériel

Si possible, utilise un deuxième écran, soit un écran pour le cours où tu peux voir le site 
du cours, les vidéos et les textes, et un autre écran pour ta prise de notes. Bien sûr, il est 
tout à fait envisageable de prendre des notes manuscrites! 

C



L’environnement matériel - Pomodoro

La technique Pomodoro
Travail par intervalles : Divise le temps en 
sessions de travail de 25 minutes (appelées 
"pomodoros"), suivies d'une courte pause de 
5 minutes pour recharger l'énergie. Après 4 
pomodoros, une pause plus longue de 15 à 
30 minutes est prise.

Augmentation de la productivité : Cette 
technique aide à rester concentré sur une 
tâche en limitant les distractions, tout en 
évitant la fatigue mentale grâce aux pauses 
planifiées.
Thèsez-vous – Technique Pomodoro

C

https://www.thesez-vous.com/technique-pomodoro.html
https://www.thesez-vous.com/technique-pomodoro.html
https://www.thesez-vous.com/technique-pomodoro.html
https://www.thesez-vous.com/technique-pomodoro.html
https://www.thesez-vous.com/technique-pomodoro.html
https://www.thesez-vous.com/technique-pomodoro.html


L’environnement matériel - Pomodoro

https://oraprdnt.uqtr.uquebec.ca/portail/gscw031?ow
a_no_site=5954&owa_no_fiche=31&owa_bottin

La technique Pomodoro à la bibliothèque de l’UQTR

C

https://oraprdnt.uqtr.uquebec.ca/portail/gscw031?owa_no_site=5954&owa_no_fiche=31&owa_bottin


L’environnement matériel - Pomodoro

https://oraprdnt.uqtr.uquebec.ca/portail/gscw031?ow
a_no_site=5954&owa_no_fiche=31&owa_bottin

La technique Pomodoro - Pomofox

C

https://www.pomofox.com/


MaRéussite
MaRéussite contient des outils simples et efficaces 
pour vous aider dans vos apprentissages. Chaque 
thème vous guidera pour mieux réussir vos études 
à distance.
mareussite.teluq.ca

Connaître l’Université TÉLUQ
Apprendre avec efficacité
S’organiser pour réussir
Démontrer ses apprentissages
Prendre soin de soi
Extras

Pour aller plus loin

https://login.microsoftonline.com/d4e72333-1b0d-48bc-b8a7-173ee6281e3b/saml2?SAMLRequest=nVLbitswEP0Vo3f5JtdORBJwk5YGdluTZFvYlyLL441AF69G7uXv13FauoWShz4JzcyZc2FWKIweeD2Gsz3A8wgYoh9GW%2BRzY01Gb7kTqJBbYQB5kPxY39%2FxPE754F1w0mnyCnIbIRDBB%2BUsifa7NfkqoFouellUIivbQpT9khVpyvocWM7KEpYla6dfkRUk%2BgweJ%2BSaTIsmOOIIe4tB2DCV0jyj6ZJm7JQVPHvD0%2BKRRLvJjbIizKhzCAPyJNHuSdnYKOkduj44q5WFWDqTdAVUOWOMZm3a0WLRStouREWzigGU%2BSID1iYXjzmJ6t9Gts7iaMAfwX9TEh4Od3%2BojPAwIqoAcQA9PsdSJKjMoOGyJTGuGzXEw3mYtyZ4fXMqJM7V%2BvHh8I5%2Bae6PtN7WOxI1vwJ%2Fq2yn7NPtrNvrEPIPp1NDm0%2FHE9msLgR8zs5v%2Fl%2BmgSA6EcS%2FVK6S1xyr6319nNTtd43TSv6M3jtvRLgt%2FlJRHe3nUR68sKjAhil4rd33rQcRYE2CH4Ekmyvl31e8eQE%3D&RelayState=https%3A%2F%2Fmareussite.teluq.ca%2Fwp-login.php%3Fredirect_to%3D%252F


J’étudie à distance
Cinq thèmes sous forme de vidéo avec des
ressources selon les thèmes.
etudiants.teluq.ca  

Gestion du temps
Amélioration de la concentration
Stratégies d’apprentissage à distance
Augmentation et maintien de la motivation
Diminution du stress et de l’anxiété

Pour aller encore plus loin

https://etudiants.teluq.ca/


EDU 1004
Réussir des études universitaires à distance
https://edu1004.teluq.ca/

Ce cours non contributoire est conçu pour aider les 
étudiants de premier cycle à maîtriser les méthodes 
et techniques nécessaires à la réussite académique 
en formation à distance. 

Maîtriser le métier d'étudiant
Planifier efficacement ses études
Développer des habiletés de lecture et d'écoute
Rédiger des travaux
Préparer et réussir les évaluations

Pour aller encore encore plus loin

https://edu1004.teluq.ca/


Questions?
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