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N %
\\\\\/\f Les QR codes présents tout au long de Louvrage te permettent d'accéder a des vidéos
\%\?/ dédides aux différents pownts clés a mailriser, ainst qua des interviews-métiers.

W

Les vidéos sur les points clés a maitriser, accessibles depuis les fiches, pages 12 a 111:

1. Comment préparer son Grand Oral ?

2 Comment organiser le suivi

de sa préparation au Grand Oral ?

3 Comment construire sa grille
d'autoévaluation?

4 Comment construire
une carte mentale?

5 Comment documenter
sa prise de parole?

6 Comment organiser
des joutes oratoires?

7. Comment ameéliorer son éloquence?

8 Comment organiser des matchs
d'improvisation?

9 Comment mérmoriser
sa présentation ?

10 Comment gérer son trac?
11 Comment fonctionne la voix?

12 Comment ameéliorer sa
communication non verbale?

13 Comment explorer
le monde professionnel ?

14 Commment élaborer
son projet dorientation ?

15 Comment aborder
la procédure Parcoursup?

16 Comment faire un pitch
de 3 minutes?

Les questions de spécialité(s) traitées dans les sujets guidés, pages 116 a 121,

etles interviews-métiers associées:

SUJETS PAR SPECIALITE |

Humanités, littérature et philosophie

1 Comment la confrontation avec l'autre est-
elle nécessaire a la construction du moi?

Chercheur(euse) en psychologie cognitive

Animateur(trice) socioculturel(le)
Médiateur(trice) culturel(le)

2 Pourquoi Georges Perec a-t-il recours
a la fiction dans son ceuvre autobiogra-
phique W ou le Souvenir d’enfance?

Editeur(trice)
Journaliste
Illustrateur(trice)

Histoire-géographie, géopolitique
et sciences politiques
1 e secret est-il un danger
pour la démocratie?
Magistrat(e) administratif(ve)
Intercepteur(trice) de renseignement

Traducteur(trice) en institution
internationale

2 Faut-il rendre les ceuvres d'art
a leur pays d’origine?
Archéologue )
Conservateur(trice) de patrimoine
Commissaire-priseur

Sciences économiques et sociales

1 Pourquoi la meilleure réussite scolaire
des filles ne réduit-elle pas les inégalités
homme-femme sur le marché du travail ?

Sociologue

Enseignant(e) ) N
Consultant(e) en responsabilité sociétale
des entreprise (RSE)

2 |Les mutations de la filiere textile
ne sont-elles que l'illustration
de la désindustrialisation de la France?
Conseiller(ére) en stratégie d'entreprise
Cadre dans la gestion RH
Entrepreneur(euse)

/



Physique-chimie
1 Comment I'eau peut-elle étre une source
d’énergie verte pour une voiture propre?
Géomaticien(ne)
Chargé(e) d’exploitation éolienne
Ingénieur(e) énergie

2 Comment l'effet Doppler peut-il aider
a poser un diagnostic médical?
@ Cardiologue en service de réadaptation
cardiaque
Technicien(ne) biomédical(e)
Chercheur(euse) en traitement du signal
et analyse des données

SUJETS INTERDISCIPLINAIRES

Mathématiques & Physique-chimie

Comment évolue dans le temps un traceur
radioactif injecté lors d’une scintigraphie?

@ Manipulateur[trice) radio
Radiologue
Ingénieur(e) en recherche &
développement

Mathématiques & Sciences économiques
etsociales

Comment les économistes mesurent-ils
la satisfaction?

@ Data analyst

Ergonome
Office manager

Sciences de la vie et de la Terre &
Physique-chimie
Comment le rejet de dioxyde de carbone
gazeux dans I'atmosphere peut-il affecter
des organismes marins comme les coraux?
Biologiste marin(e)
Technicien(ne) de laboratoire
Hydrogéologue

Sciences de la vie et de 1a Terre

1 Comment I'évolution permet-elle d’expli-
quer que certaines personnes ne digerent
pas le lactose alors que d’autres le peuvent?

Directrice(trice) de recherche

Médecin généraliste

Assistant(e) ingénieur(e) en techniques
biologiques

2 Comment le réchauffement climatique
pourrait-il faire évoluer la diversité
génétique des tortues marines
et fragiliser les populations ?

Prévisionniste météo
Ingénieur(e) environnement
Chargé(e) d'affaires en génie climatique

Humanités, littérature et philosophie &
Sciences de la vie et de la Terre

Quelles sont les conséquences
de la posture de domination de '’homme
sur son environnement?

Inspecteur(trice) de I'environnement

Ecologue
Chef(fe) de projet innovation
et développement durable

Sciences économiques et sociales &
Sciences de la vie et de la Terre

Comment expliquer les inégalités

de mortalité liées au virus responsable
de la Covid-19 entre les individus

de différents groupes sociaux?

Infirmier(ére) de santé au travail
Epidémiologiste
Economiste

Histoire-géographie, géopolitique et sciences

politiques & Sciences économiques et sociales

Pourquoi I'environnement est-il

a la fois un bien commun

et un sujet de tensions?

@ Avocat(e) ou juriste spécialiste

de I'environnement
Fonctionnaire international(e)

Chargé(e) de communication
en développement durable
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L'épreuve du Grand Oral constitue une nouveauté dans la
maniére d’appréhender ta préparation au baccalauréat et ton
projet d’orientation. Cela représente une opportunité unique
de développer des compétencesindispensables a ta poursuite
d’études et a ta future vie professionnelle. C’est également un
temps précieux pour apprendre a te connaitre et a construire
tes propres choix.

Ce livre te propose un parcours d’entrainement pour aborder
en toute confiance le Grand Oral. Il est structuré autour des
trois grands axes d’évaluation de I’épreuve: la prise de parole,
la question de spécialité et I'orientation.

Au fil des 32 fiches-ateliers, tu trouveras ainsi les outils et les ressources pour:

—> acqueérir les techniques qui te permettront de prendre sereinement la parole en
public;

—> approfondir la méthodologie nécessaire pour présenter ta question de spécialité ;

—> construire ton projet d’orientation.

Le choix de ta question de spécialité implique de t'engager tét dans le processus de
réflexion sur ton projet d’orientation afin d’expliciter les liens entre ton choix de sujet
et ton projet. C’est pourquoi tu trouveras, en fin d’ouvrage, des sujets guidés par spé-
cialité et interdisciplinaires pour inspirer ta réflexion, ainsi que des interviews-métiers.

Tu pourras t'entrainer a travers des «défi’actions » et mesurer ta progression grace
aux grilles d’autoévaluation proposées dans les pages « Mon carnet Grand Oral et
orientation ». N’hésite pas a travailler en groupe et a solliciter tes proches tout au long
de ta préparation: cela te motivera et te permettra d’obtenir des retours constructifs.

Lépreuve du Grand Oral est avant tout un cheminement. Dans un monde en pleines
mutations, la vie est faite de changements, d’interrogations, de bifurcations... Le plus
important est de développer ta capacité d’adaptation, d’apprendre a te dépasser et
d’appréhender les défis avec enthousiasme. En faisant preuve de persévérance et en
appliquant les méthodes proposées dans ce livre, tu as toutes les clés en main pour réussir.

A toi de jouer!

Marion Petipré

Conceptrice et directrice du D.U. PaRéO,
Passeport pour réussir et s’orienter
a I'Université de Paris
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Le Grand Oral est l'une des cinq
épreuves terminales des baccalau-
réats général et technologique.

Son objectif est de permettre au
candidat de «montrer sa capacite a
prendre la parole en public de fagon
claire et convaincante [et] d'utiliser
les connaissances liées a ses spécia-
lités pour démontrer ses capacités
argumentatives et la maturité de
son projet de poursuite d’études,
voire professionnel».

Son coefficient est de 10 pour la
filiere générale et de 14 pour la filiere
technologique.

ACTIONS

[7] Je présente au jury les de’ux
questions que jai préparees
durant lannée en lui
remettant la feuille signee

par mon établissement.

[Tl Lejury choisit la question
que je vais d

evoir présenter.

s ACTIONS llr.. ......... g

Ce teM
Mps de Préparatio
;ﬁﬁ“;i@,;wwnt Pour q';:‘ttupréqeux
st 1 Moves o o
Portes dﬂfimtn" u faut que ty
taltention au travz?i_

pré;{arfltoire quii résentatio
Meme (voir p, 4849 2?2-63) "

4 la

- a7 DI BTN

MJe mets en ordre mes idées.

m_le peux préparer un support
& remettre au jury (je ne pourral
pas le consulter durant
ma présentation).
Ce document ne fera pas 'objet

d’'une évaluation.

CONSEIL

La réussite de t-orL G .
and a| ™ N
que Tu fournisses : o plique

pour ancrer les

comprendre les enj
épreuve pour jeux de celte nou\(/et!lg
p.12-25) ot vour

. . . t
dewx questions de spécialité (voir p. 28—35?

[




.......... ACTIONS |...........

MJ’epoque les raisons pour lesquelles

MJe développe mon argumentation :
etje réponds 4 5 question en ]
respectant le temps imparti.

PREMIER TEMPS:
PRESENTATION
D'UNE QUESTI'ON

o
.
.

Jjai choisi de préparer cette question
et jintroduis mon sujet.

Cing minufes, cest coigt. Ta‘x;; ucilam[&u}e
L paraitre tres long’ .
e e ity

wutieusement (vour p. .
l:t 64-67). T powrras dzvelnppedrg t:;
talents dorateur tout au long

kprépamﬁon (vour p. 63-79). J

DEUXIEME TEMPS:
ECHANGE AVEC LE JURY

p— Ly

IZ/]Je Suis interrogé(e) sur tout ou partie
du programme du cycle termina|
de mes enseignements de spécialité.

®esesseve,

EfJe Suis e'valué(e) sur la solidité
de mes Connaissances
et mes capacités argumentatives,

entre mes différentes Connaissances.

®ececee
o®

IZIJe dois étre en Mesure de fajre deg liens

A R Ay

CONSEWL |

V. )2 \ar
Mame st ce Temps dg,dwn%emu
ton projet d'ortentation ne © que
cing munufes, il ne faul pas per
e ot e
vue le fait qudtt);e&tm 6 et qué
tu saches ce que tu souhaites fwerés
les moyens a meitre en placeéaxap i
Lobtention de ton baccalauréal.
{rouveras -
1 taccom ont pas a pas d 5
?Amc;rtctcroum ton projet doren

tation (yoir p. 82113).
ACTIONS

[Y]Je mets en perspective la question
traitée avec mes choix de poursuite
d’études et mon Projet professionnel.

[7]Je présente mon projet d'orientation
et le cheminement mené
pour le constryire.

l:IJ’expose comment je vais mener
mon projet professionnel apres
I'obtention de mon baccalauréat.

.
0000000

CONSEL
, sparalion,
¢ pour ton Temps ‘%ewp‘;ef)po‘ ]
QW\%@?MM avec e jury cons répamﬁm' 1
% yailler au cours de ta pn fpmhes
i;g'tmm Wmmu\% (t'anﬁapg‘; au:;

| ] de s0

Loux \es questions du gswny que

Mtﬁu:épmues (\M )
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FICHE

|

COMPRENDRE

&érrewe/ dw GfM Gmé

—> Comprendre les finalités de I'épreuve.

—> Connaitre les attentes du jury.

Une épreuve pour te préparer a l'entrée Une épreuve pour t'amener
dans l'enseignement supérieur a «savoir parler en public »

> ’épreuve du Grand Oral
te permet de travailler
sur ton projet d’orientation,
en t'amenant a formaliser tes choix
pour ta poursuite d’études.

> Elle t'invite également a te préparer
pour réussir dans ’enseignement
supérieur: s’exprimer en public,
collaborer, mener a bien
une présentation et exercer son
esprit critique sont en effet
des compétences attendues
d’un étudiant dans I'enseignement
supérieur.

> La forme de ’exposé oral est
une modalité d’évaluation qui
jalonnera 'ensemble de ton parcours
d’études supérieures. Le Grand Oral
est une véritable opportunité
de te préparer a devenir étudiant
en adoptant dés maintenant
les bons réflexes et en te projetant
vers l'avenir.

Une prise de parole efficace implique
d’étre convaincant(e) et de savoir
capter son auditoire, ce qui nécessite
les compétences suivantes:

> mobiliser ses connaissances;
> structurer son propos;
> développer son esprit critique;

> élaborer une présentation structurée
et argumentée;

> étre en mesure d’expliciter ses choix
et les positions défendues;

>maftriser son trac;

> poser sa voix et adopter le bon
rythme de parole;

> gérer sa communication non verbale.

Les points a maitriser pour réussir son Grand Oral

1. Je choisis des sujets en lien avec
mon programme de spécialité et
mon projet d’orientation.

2. Je développe mes compétences
oratoires et je maitrise mon trac
pour étre capable de m’exprimer
clairement.

3. Je suis en mesure de développer
une argumentation.

4. Je respecte le délai imparti
a chaque étape de I'épreuve.

5. Jexécute ma présentation
sans notes et debout.

6. Je présente mon projet
d’orientation et le cheminement
mené pour le construire en vue
d’expliquer mes choix
de poursuite d’études.


https://player.vimeo.com/video/405937089

Les changements technologiques, économiques et sociaux
de ces dernieres années ont fait apparaitre de nouvelles exi-
gences tant dansle domaine professionnel que de I'éducation.
Cela implique de développer de nouvelles compétences,
notamment la collaboration, la créativité,la communication, la
résolution de probleme, 'esprit critique, les habiletés sociales,
la maitrise des outils numériques... (voir schéma ci-dessous).

Pensée critique

Collaboration

Résolution
collaborative
de problémes

Résolution
cocréative de
probléme avec
Pinformatique

Créativite

Pensée
informatique

créative

Les compétences du xxi© siécle,
d’aprés Margarida Romero.

Les quatre «compétences du xxi® siécle »

les plus sollicitées lors du Grand Oral

> Créer: développer sa capacité > Communiquer: savoir adapter
a innover et soutenir des idées le contenu de son propos
qui sortent des sentiers battus; a son auditoire et développer
favoriser une pensée créatrice une capacité d’écoute; mobiliser
dans tous les domaines. la diversité des outils numériques
>Développer son esprit critique: de communication.
aborder un contenu en faisant > Coopérer: collaborer et travailler
preuve de pensée critique en équipe sur des projets communs;
et en évaluant sa fiabilité avant apprendre a créer des ponts
de l'utiliser; apprendre a raisonner entre les domaines.

et développer ses capacités
de questionnement, d’observation,
d’analyse et de synthese.

Comprendre I'épreuve du Grand Oral
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Connilte (es alfentes du jwh’

Lejury se compose de deux enseignant(e)s
de disciplines différentes, dont I'un(e) au
moins enseigne I'une des spécialités choi-
sies par le (la) candidat(e). Il valorise «la
solidité des connaissances du candidat,

La voix soutient efficacement le discours.
Qualités prosodiques marquées (débit,
fluidité, variations et nuances pertinentes,
etc.). Le candidat est pleinement engagé
dans sa parole. Il utilise un vocabulaire
riche et précis.

C

Quelques variations dans 'utilisation
de la voix; prise de parole affirmée.

Il utilise un lexique adapté.

Le candidat parvient a susciter I'intérét.

La voix devient plus audible
. . etintelligible au fil de I'épreuve
mais demeure monocorde.
Vocabulaire limité ou approximatif.

Difficilement audible sur 'ensemble
de la prestation. Le candidat ne parvient
pas a capter I'attention.

sa capacité a argumenter et a relier les
savoirs, son esprit critique, la précision
de son expression,laclarté de son propos,
son engagement dans sa parole,saforce
de conviction » selon les critéres suivants:

Discours fluide, efficace, tirant pleinement
profit du temps et développant
ses propositions.

Discours articulé et pertinent,
énoncés bien construits.

Discours assez clair mais vocabulaire
limité et énoncés schématiques.

Enoncés courts, ponctués de pauses
et de faux démarrages ou énoncés longs
a la syntaxe mal maitrisée.

Connaissances maitrisées,
les réponses aux questions

S’engage dans sa parole,

réagit de facon pertinente.

mmm  du jury témoignent Prend l'initiative

L °  dune capacité a mobiliser | dans 'échange.
ces connaissances a bon Exploite judicieusement
escient et a les exposer les éléments fournis par
clairement. la situation d’interaction.
Connaissances précises, Répond, contribue, réagit.
capacité a les mobiliseren | Se reprend, reformule en
réponse aux questions du s'aidant des propositions
jury avec éventuellement du jury.
quelques relances.
Connaissances réelles, Lentretien permet

.. mais difficulté ales mobiliser | une amorce d’échange.

=

Grille d’évaluation officielle de I'épreuve orale terminale (https://www.education.gouv.fr/bo/20/Special2/

en situation a l'occasion
des questions du jury.

Connaissances imprécises,
incapacité a répondre aux
questions, méme avec une
aide et des relances.

MENE2002780N.htm?cid_bo=149115).

Linteraction reste limitée.

Réponses courtes ou
rares. La communication
repose principalement
sur I'évaluateur.

Maitrise des enjeux

du sujet, capacité

a conduire et exprimer
une argumentation
personnelle, bien
construite et raisonnée.

Démonstration construite
et appuyée sur

des arguments

précis et pertinents.

Début de démonstration
mais raisonnement
lacunaire. Discours
insuffisamment structuré.

Pas de compréhension
du sujet, discours non
argumenté et décousu.



https://www.education.gouv.fr/bo/20/Special2/MENE2002780N.htm?cid_bo=149115
https://www.education.gouv.fr/bo/20/Special2/MENE2002780N.htm?cid_bo=149115

A Toi de jowes !

1. A tes crayons!

Imprégne-toi du déroulé de I’épreuve du
Grand Oral.

a  Observe avec attention la frise propo-
sée pages 10 et 11 pour te familiariser
avec le déroulé de I'épreuve.

b Prends une feuille blanche de format
A3 ou A4 et dessine sans modéle ton
propre schéma en symbolisant les
éléments suivants:

> les différentes étapes de I'épreuve;

>les conditions dans lesquelles elles
se dérouleront (durée et postures
autorisées);

>les actions a accomplir.

N’hésite pas a personnaliser ce schéma
en utilisant des couleurs pour chaque
phase de I'épreuve et des icdnes ou des
symboles pour les différentes informa-
tions a faire figurer.

¢ |dentifie pour chaque étape de
I'épreuve les difficultés que tu penses
rencontrer et les actions a mettre en
place pour les dépasser.
N’hésite pas a conserver cette frise
annotée pour constater que tes ap-
préhensions évoluent grace au travail
et aux entrainements menés pour
surmonter tes difficultés.

2. Identifie tes compétences

a Décris, en précisant les actions réali-
sées, trois expériences vécues autour
de chacune des compétences du
xxi€ siecle : collaborer, développer son
esprit critique,communiquer et créer.

b Pour détailler tes différentes expé-
riences, réfléchis a tout ce que tu as
puvivre danstavie personnelle (loisirs,
événements familiaux, activités spor-
tives ou artistiques) et également tous
les projets que tu as pumeneral’école.

¢ Présentetontravail souslaformed’un
tableau en suivant le modéle proposé
ci-dessous:

Descriptif de Actions
I’expérience | réalisées

Compétences

Lobjectif de ce travail est de t’aider a
prendre conscience que tu disposes déja
de ces compétences et que tu as pu les
mobiliser a plusieurs reprises et dans
différentes situations.

3. Approprie-toi les criteres
de notation du Grand Oral

a En tappuyant sur la grille d’évalua-
tion officielle reproduite ci-contre, ré-
dige pour chaque critére d’évaluation
trois phrases explicitant la posture
ou l’attitude a adopter le jour J pour
atteindre un niveau de maitrise satis-
faisant ou trés satisfaisant.

b Présente ce travail sous la forme d’un
tableau en respectant les consignes
suivantes:

> prévois une colonne «Critéres d’éva-
luation » comprenant une ligne pour
chaque compétence évaluée;

>intégre une colonne «J’identifie la
bonne posture ou l’attitude a adopter »
dans laquelle tu rédigeras trois phrases
par compétence évaluée en employant
la 1 personne du singulier;

>crée une colonne « Mes observations »
dans laquelle tu détailleras les éven-
tuelles difficultés que le critere étudié
te semble représenter.

Comprendre I’épreuve du Grand Oral

5
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S’ORGANISER
PM%MMSM GYM Ol o

—> Apprendre a organiser son temps et a planifier son travail.
—> Apprendre a travailler efficacement.

> Il est préférable de maitriser son
temps et d’en faire un allié plutot
que de le subir. Qu’il s’agisse du
cadre de tes études, de ta vie
personnelle ou de ton parcours
professionnel, il est capital
d’apprendre a t’organiser de
la maniére la plus efficace possible
pour mener de front tous les projets
que tu souhaiteras développer.

> Lépreuve du Grand Oral implique de
mettre en ceuvre un certain nombre
de compétences (voir p.12-13).
Lacquisition de ces compétences
nécessite obligatoirement un travail
régulier, sur le long terme, rendant
indispensable une organisation

efficace de ton temps.

Lorsque 'on travaille, il arrive souvent
que l’'on soit soumis a des facteurs

de distractions ou a un grand nombre
de taches a accomplir. Il devient

alors tres difficile de maintenir sa
concentration pour produire un travail
efficace. Chaque individu réagit
différemment selon les situations,
d’ou 'importance de bien connaitre
ton mode de fonctionnement pour
déterminer les méthodes a mettre

en place afin de favoriser

ta productivité, travailler plus
sereinement et prioriser les taches

a accomplir.

> Fixe-toi des objectifs réalistes
et délimités dans le temps pour
entretenir ta motivation tout au long
de ta préparation du Grand Oral.

> Priorise le travail a réaliser au
quotidien en t'aidant de la matrice
Eisenhower (voir activité 1, p.17).
Cela te permettra de gagner
en efficacité tout au long
de ta préparation.

> Apprends a optimiser ton temps
en organisant au mieux tes
déplacements et en limitant
les sources de dispersion auxquelles
tu peux étre confronté(e) durant
tes séances de travail et surlesquelles
tu as un pouvoir d’action (mails,
notifications, réseaux sociaux...).

A

Crée un contexte favorable a ton
efficacité et a ta concentration:

> organise au mieux ton environnement
de travail en choisissant par exemple
un lieu confortable et bien rangé
pourlimiterles sources dedistractions;

>apprends a structurer le travail
aréaliser en le découpant
en différentes étapes;

> prends le temps de faire de petites
pauses durant tes séances de travail.

Pour optimiser ton efficacité, tu peux
utiliser la méthode Pomodoro
(voir activité 3, p.18).



https://vimeo.com/490855238

Le meilleur moyen de t'organiser est
d’utiliser un outil d’organisation

et de planification. Cela te permettra:

> de garder en mémoire toutes les
taches que tu as prévu de réaliser
et de ne pas prendre de retard.
Tu préserveras ainsi ton énergie
et tu te sentiras en mesure
de maitriser les événements;

> d’estimer le temps nécessaire
pour accomplir chaque tache
afin d’organiser ta semaine
sereinement et te ménager
des moments de loisir et de repos,
conditions indispensables
d’'une bonne concentration lors
des séances de travail.

&> COUP DE POUCE

A fnde/jwd/’

1. Définis tes priorités a I'aide
de la matrice Eisenhower

Il existe différents types d’outils possibles:

>un agenda (papier ou numérique)
ou une grille horaire pour organiser
ta journée heure par heure;

> des cartes mentales pour visualiser
les actions a réaliser;

>les pages « Mon carnet Grand Oral
et orientation» de cet ouvrage
pour suivre ta progression et
organiser les prochaines étapes;

> des applications de gestion de
projet (comme Evernote® ou Trello®);

> un bullet journal qui te permettra
de combiner sur un méme support
plusieurs types d'outils
(voir activité 2, p.18).

Ton efficacité et ta concentration peuvent étre influencées par ton état de fatigue.
Pour rester en forme, il est conseillé de pratiquer réguliprement une activité sportive,
~ (avoir un sommeil réparateur et de manger de mawiere équilibrée.

N
7

W

ir son Grand Oral

-

1ser pour reuss

S’organ

a Listel'ensemble destaches quetudois
réaliser, notamment pour ta prépara-

tion au Grand Oral. La méthode Eisenhower fut ins-

pirée d’une citation de cet ancien
président des Etats-Unis: «J’ai deux
types de problémes: les problémes
urgents, et les problémes impor-
tants. Les problemes urgents ne
sont, en général, pas importants, et
les problemes importants ne sont
jamais urgents.»

b Classe ces différentes taches en res-
pectant les quatre quadrants de la
matrice Eisenshower (voir p.19).

¢ Questionne-toisurlestachesclassées
dansle quadrant 4: faut-il vraimentles
faire ou est-il possible de les supprimer
de ta matrice?

d Il nereste plus qu'a te mettre au travail
en priorisant les actions a accomplir
selon le classement réalisé.
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2. Crée ton bullet journal

Ce type de journal, imaginé par Ryder
Carroll en 2015, mixe les fonctionnalité
d’un agenda et d’un journal de bord. Cet
outil trés flexible t’offrirala possibilité de
faire le point surl’avancée de tes projets,
d’optimiser ton emploi du temps et de
conserver toutes tes idées sur un méme
support.

a Choisis un carnet de 100 pages envi-
ron qui te plait tout particulierement.

b Numérote toutes les pages de ton
carnet puis prévois la page d’index
que tu compléteras au furet a mesure
pour te repérer dans ton journal.

¢ Elaborelapage de «clés » de ton jour-
nal. Elle regroupe tous les symboles
que tu souhaites utiliser pour distin-
guer par exemple les taches des ren-
dez-vous ou des événements,indiquer
gu’une action est importante ou pré-
ciser son degré d’accomplissement.

d Crée ton planning annuel dans lequel
tu noteras les événementsimportants
a venir, puis ton calendrier mensuel
comprenant lestaches plus précises a
effectuer surle mois avec tes objectifs.
Viendra ensuite ton agenda journalier.
Tu peux créer ces pages au jour le jour
pour qu’elles s’adaptent au mieux a
tes besoins.

e Prévois enfin des pages de «collec-
tion» qui s’intercaleront entre tes
pages de planning et rassembleront
des informations sur des sujets choi-
sis en fonction de tes souhaits, tes
centres d’intéréts et, bien sdr, ta pré-
paration du Grand Oral (n’hésite pas a
t’inspirer des contenus proposés dans
les pages « Mon carnet Grand Oral et
orientation » présentes tout au long
de cet ouvrage).

3. Optimise ton efficacité
avec la méthode Pomodoro

Laméthode Pomodoro est une technique
de gestion du temps reposant sur le dé-
coupage du travail en séquences. Suis
toutes les étapes décrites pour gagneren
discipline et éviter ainsi de procrastiner.

a Détermine la tache a accomplir (ex.:
apprendre une partie de cours, réa-
liser des recherches documentaires
sur sa question de spécialité, réaliser
une carte mentale ou une fiche de
synthese...).

b Regle ton minuteur sur 25 minutes.
Il peut s’agir d’'un minuteur traditionnel
ou électronique.

¢ Travaille surla tadche choisie jusqu’a la
sonnerie du minuteur. Il estimportant
de garder la trace du travail effectué
mais aussi des distractions rencon-
trées comme des notifications de
messages sur ton téléphone ou une
perte de concentration. Prends bien le
temps d’analyserta maniére de procé-
der et la qualité de ton attention. Ce
travail d’analyse de ta progression te
permettra d’identifiertes axes d’amé-
lioration et d’expérimenter différentes
stratégies.

d  Prends une pause de 5 minutes.
Fais cet enchainement durant 4
séquences de 25 minutes. A I'issue
de cette période, prends un temps de
pause plus long (de 15 a 20 minutes).

La méthode Pomodoro (qui signifie
«tomate » en italien) a été inven-
tée par Francesco Cirillo durant ses
études, eta été mise au pointal'aide
d’un minuteur de cuisine en forme de
tomate (d'olile nom de la méthode).



Jeme
(mm Passe a I'action en te fixant des objectifs
d*wtm pour t’aider a poursuivre ton travail de préparation
du Grand Oral, notamment sur tes questions
de spécialité a présenter au jury le jour J.

v Quel est l'objectif que je me fixe ?
Exernple: Identifier une premiere liste de sujets possibles a explorer.

Mon carnet Grand Oral et orientation

v A quel moment aurai-je réussi?

Exemple: Lorsque je disposerai d’une liste de trois a cing sujets a explorer.

Détermine 3 ou 4 étapes pour réussir ton défi’action en identifiant les démarches
a effectuer.

Descriptif Temps de réalisation Matériel nécessaire
Etapel Exemple: Listerles Exemple: 2 a 3 heures Exemple: Un carnetou
thématigues du programme un ordinateur pour réaliser
susceptibles de m’intéresser des cartes mentales ou des
tableaux

Etape 2

Etape 3

Etape 4
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