






1 Prenez votre place : si vous ne la prenez pas, quelqu’un 
d’autre le fera à votre place.

2 Cultivez votre sens de l’humour ; c’est probablement l’outil 
qui vous rendra le plus service.

3 Développez votre POP : positivisme, optimisme et 
persévérance.

4 Renforcez votre confi ance en vous : en vous rendant compte 
de vos progrès tous les jours. 

5 Fixez vos limites : elles sont différentes d’une personne à 
l’autre. Repérez votre zone de confort. Lorsque vous quittez 
cette zone, c’est qu’on est en train de transgresser vos limites. 
Réagissez rapidement pour rétablir l’équilibre.

6 Respectez ce que vous êtes : « Deviens qui tu es ! » (Platon)

7 Sachez communiquer : un des meilleurs moyens pour résoudre 
les problèmes.

8 Ayez une vision en 3D : détermination, discipline et détente.

9 Apprenez à gérer votre stress : alimentation saine, exercice, 
relaxation, gestion de temps et surtout, présence d’amies sur 
lesquelles vous pouvez compter pour parler.

10 Développez votre gymnastique quotidienne : souplesse, 
fl exibilité et capacité d’adaptation. 
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Professions
Salaire 
annuel moyen 
en 2000

Perspectives 
d'emploi

Monteurs, monteuses de lignes électriques et 
de câbles (DEP)

60 000 $ Acceptables

Pompiers, pompières (DEP et DEC) 58 000 $ Favorables

Policiers, policières (DEC) 57 000 $ Favorables

Mécaniciens, mécaniciennes d’aéronefs (DEP) 51 000 $ Très favorables

Techniciens, techniciennes en génie électrique 
(DEC)

46 000 $ Favorables

Techniciens, techniciennes en chimie (DEC) 43 000 $ Favorables

Monteurs, monteuses d’aéronefs (DEP) 42 000 $ Très favorables

Ambulanciers, ambulancières (DEC) 42 000 $ Favorables

Grutiers, grutières (DEP) 41 000 $ Favorables

Dessinateurs, dessinatrices en bâtiment (DEP) 38 000 $ Favorables

Designers industriels, designers industrielles (DEC) 37 000 $ Favorables

Plombiers, plombières (DEP) 37 000 $ Favorables

Techniciens, techniciennes en architecture (DEC) 35 000 $ Favorables

Débosseleurs, débosseleuses (DEP) 30 000 $ Acceptables

Professions
Salaire 
annuel moyen 
en 2000

Perspectives 
d'emploi

Infi rmiers, infi rmières (DEC) 44 000 $ Très favorables

Hygiénistes dentaires (DEC) 37 000 $ Très favorables

Éducateurs spécialisés, éducatrices spécialisées 
(DEC)

35 000 $ Favorables

Commis au service à la clientèle (DEP) 29 000 $ Favorables

Secrétaires (DEP et DEC) 26 000 $ Acceptables

Commis-comptables (DEP et DEC) 26 000 $ Acceptables

Aide-infi rmiers, aide-infi rmières (DEP) 25 000 $ Favorables

Préposés, préposées aux bénéfi ciaires (DEP) 25 000 $ Favorables

Réceptionnistes (DEP) 23 000 $ Acceptables

Préposés, préposées à l’entretien ménager (DEP) 20 000 $ Acceptables

Assistants, assistantes dentaires (DEP) 20 000 $ Favorables

Éducateurs, éducatrices à la petite enfance 
(DEC)

19 000 $ Favorables

Coiffeurs, coiffeuses (DEP) 17 000 $ Acceptables

Esthéticiens, esthéticiennes (DEP) 16 000 $ Acceptables









1 Dans votre recherche d’emploi, repérez les entreprises qui 
offrent des mesures de conciliation travail-famille (malheu-
reusement, il y en a peu).

2 À l’école, repérez les services d’aide aux parents aux 
études. Quelquefois, il y a une garderie sur place ou près 
de l’école. Des services à l’intérieur de votre établissement 
d’enseignement existent pour vous aider à mieux gérer votre 
temps et mieux vous organiser.

3 Soyez parfaitement informée sur vos conditions de travail 
ou sur l’horaire de vos cours, les exigences de chacun et  le 
temps à y consacrer.

4 Préparez-vous adéquatement à ces conditions (garderie, 
école, etc.).

5 Partagez les différentes responsabilités avec votre conjoint 
(s’il y a lieu), comme les tâches domestiques, les repas, les 
soins aux enfants, l’aide aux devoirs et le transport des 
enfants.

6 Constituez-vous une réserve de personnes qui peuvent vous 
dépanner.

7 Prenez soin de vous (alimentation, sommeil, activité physique : 
une simple marche peut suffi re).

8 Prenez du temps avec votre conjoint (une sortie, un repas en 
tête à tête, un sport, etc.).

9 Passez du temps avec la famille, les amis.

10 Et surtout, évitez de vous sentir coupable !  





1 Outillez-vous pour garder le contrôle ! 

Rien de mieux qu’un bon coffre à outils pour effectuer n’importe 
quels travaux, y compris gérer son temps.

Il vous faut : un agenda, une grille horaire, la liste des choses à 
faire et du gros bon sens.

2 Optimisez votre temps !

Il est reconnu que prendre une heure pour planifi er ses activités 
peut faire gagner jusqu’à trois ou quatre heures de travail. 
Faites-le en début de semaine, le dimanche soir par exemple.

Rien ne vous empêche de faire une planifi cation mensuelle si 
vous voulez pousser plus loin la gestion de votre temps.

Et rappelez-vous : un bon horaire est celui que l’on respecte !

Voici quelques sites qui pourront vous aider dans cette tâche :
www.csvt.qc.ca/patriotes/sciences/temps/index.htm
www.sass.uottawa.ca/mentorat/guides/gestion_du_temps.php
www.socp.umontreal.ca/methodes/ateliers/temps.htm

▪ Aménagez-vous une aire de travail dans un endroit 
calme et veillez à ce qu’elle demeure rangée.

▪ Faites la liste de vos cours avec les dates d’échéance des 
travaux, des lectures à faire et des examens prévus.

▪ Établissez aussi une liste des activités hebdomadaires, 
autres que scolaires, que vous devez accomplir (lavage, 
épicerie, aide aux devoirs des enfants, repas, activités 
sportives, loisirs, etc.).

▪ N’oubliez pas de déléguer et de partager des tâches !

▪ Estimez le temps nécessaire pour chacune de vos activités 
(scolaires et non scolaires).

▪ Établissez vos priorités : a) urgent (à faire immédiate-
ment) ; b) important (à faire au courant de la semaine) ; 
c) nécessaire (à faire, mais le moment peut varier).

▪ Combinez certaines activités afi n de maximiser votre 
temps (ex. : lecture pendant le transport en autobus ou 
étude durant le lavage).

▪ Inscrivez toutes vos activités dans votre agenda en 
respectant le temps nécessaire à chacune.

▪ Réservez-vous au moins 24 heures consécutives sans 
activités scolaires.

▪ Prévoyez des plages pour vos sorties, vos activités 
sociales et familiales.

3 Pour planifi er :



▪ Laissez de la place aux imprévus ! La souplesse, dans 
votre horaire, est préférable à trop de rigidité.

▪ Respectez votre rythme personnel. Vous seule savez 
quand votre niveau d’énergie est le plus propice au 
travail, à la concentration et à l’étude.

▪ Faites le bilan à la fi n de la semaine.

▪ Récompensez-vous pour vous encourager dans vos 
efforts.

3 Pour planifi er (suite) :
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1 Pour connaître le monde de l’emploi, rien ne vaut le site 
Information sur le marché du travail (IMT), d’Emploi-Québec.

2 Vous y trouverez de l’information concernant :

IMT Emploi Québec :
imt.emploiquebec.net/mtg/inter/noncache/contenu/asp/
mtg941_accueil_fran_01.asp 

Exploration des professions :
www.monemploi.com/ma_formation/profi l/professions.asp

Services d’aide à la recherche d’emploi

Service spécialisé gratuit donné par les organismes qui s’occupent 
d’employabilité dans votre région
Voir : E) Employabilité.

Saviez-vous que seulement 15 % approximativement des emplois 
sont annoncés dans les différents médias, comme les journaux et 
Internet ? Les 85 % restants font partie de ce que l’on appelle 
le marché caché. Ce sont des emplois disponibles qui ne sont ni 
affi chés, ni annoncés.  

Réfl échissez bien à ceci : environ 85 % des personnes cherchent 
un emploi parmi ceux annoncés, ayant ainsi accès à 15 % des 
postes vacants.

Et environ 15 % des personnes cherchent dans le marché caché et 
ont accès à 85 % des emplois disponibles. La formule idéale est 
d’accorder 15 % de votre temps aux emplois annoncés et 85 % à 
ceux qui se trouvent dans le marché caché.

Vous pouvez avoir accès au marché caché en :



C’est le plus gros marché : à vous de le découvrir !

Liste d’entreprises du site IMT, d’Emploi-Québec (pour toutes les 
régions du Québec) : 
imt.emploiquebec.net/mtg/inter/noncache/contenu/asp/ice621_
rechrentrp_01.asp?lang=FRAN&Porte=

La Fédération des chambres de commerces du Québec : 
www.fccq.ca

Le CLD de votre région : www.acldq.qc.ca/ACLDQ/index_f.aspx





1 Renseignez-vous sur l’entreprise : sa position, sa croissance, 
son effectif, ses projets, etc.

2 Allez chercher le plus d’information possible sur le poste qui 
vous intéresse : les responsabilités, les heures de travail, le 
rythme exigé, les tâches, etc. 

3 Faites une recherche sur la moyenne des salaires pour ce 
genre d’emploi, par exemple en surfant sur Internet. À partir 
de ces informations, évaluez les salaires minimum et maximum 
qui conviendraient à votre expérience et à vos compétences 
en fonction des responsabilités que comporte l’emploi.

4 Évaluez votre valeur sur le marché du travail. Faites le bilan 
de votre formation, de vos acquis professionnels, de ce qui 
vous distingue dans vos études, vos expériences de travail, 
vos compétences, les qualités et aptitudes que vous avez 
développées, etc.

5 Ne soyez pas la première à parler de salaire. Laissez 
l’employeur aborder la question.  

6 On négocie en fi n d’entrevue d’embauche, et non au début, 
même si c’est l’employeur qui en parle. Dans ce dernier cas, 
vous pouvez mentionner que vous préféreriez parler de 
salaire quand vous aurez une meilleure idée du poste offert 
et des responsabilités.

7 Ne vous précipitez pas pour prendre votre décision. Vous 
pouvez demander un délai.

8 Il n’y a pas que le salaire à négocier si jamais l’employeur 
vous offre un peu moins que ce à quoi vous vous attendiez. 
Vous pouvez négocier les vacances, les congés pour la famille, 
les délais pour réévaluer votre salaire, etc.







▪ Donnez-vous des objectifs réalistes et atteignables.  

▪ Rien n’est plus démotivant que d’avoir des attentes trop 
élevées ou de ne pas avoir d’objectifs, pas de route à 
suivre, pas de direction. Votre cerveau a besoin d’une 
direction.

▪ Trouvez le juste équilibre entre le travail, les études, les 
loisirs, la vie sociale et familiale.

▪ Commencez par les travaux les plus diffi ciles et terminez 
par les plus faciles.

▪ Demandez de l’aide à vos enseignants et enseignantes, et 
aux camarades de classe en qui vous avez confi ance si vous 
éprouvez des diffi cultés.

▪ Accordez-vous des pauses lorsque vous êtes 
déconcentrée.

▪ Ne planifi ez pas de périodes d’étude trop longues, car cela 
pourrait vous démotiver. Fixez-vous plutôt plusieurs courtes 
périodes.

▪ Récompensez-vous régulièrement lorsque vous atteignez vos 
objectifs.

▪ Regardez le chemin parcouru régulièrement. Que savez-
vous aujourd’hui que vous ignoriez la semaine dernière ou le 
mois dernier ? Que pouvez-vous faire aujourd’hui que vous 
ne pouviez pas ou ne saviez pas faire auparavant ?

▪ Accordez-vous des congés bien mérités.

▪ Soyez heureuse, tout simplement. Nourrissez-vous de vos 
réussites et apprenez de vos échecs.













Votre réseauVos voisins

Vos anciens employeurs et 
collègues de travail

Toutes les fi lles que vous 
connaissez en MTM

Vos parents

Vos amis, amies, et vos 
camarades de classe (dans 
le passé et présentement)

Vos connaissances, comme votre coif-
feur ou coiffeuse, votre pharmacien 
ou pharmacienne, votre médecin etc.

Votre famille élargie 
(oncles, tantes, etc.) et leurs 

employeurs

Votre conseiller ou 
conseillère en emploi

Vos enseignants et ensei-
gnantes actuels et anciens

Vos conseillers ou conseillères 
d’élèves et d’orientation

Les membres des clubs, orga-
nismes ou associations dont vous 

faites ou avez fait partie
















































