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Se respecter, 

ça s’apprend 

au quotidien!

 

Comment faire

pour se 

respecter?
 

Écrire dans la version PDF? Voir à la fin du cahier.

C’est le temps de te respecter! 

Mon choix de carrière, le respect et moi  

https://mareussite.net/
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Oui. Ça arrive. Pas l’fun, mais ça arrive. 

Tu peux voir cet évènement comme quelque chose dont
tu as honte. Bien sûr. MAIS, tu peux aussi simplement
et courageusement voir ça comme une occasion
d’apprentissage et de « on ne m’y reprendra plus! ».
C’est une belle occasion pour apprendre à mettre ses
limites. 

Se respecter, trouves-tu cela facile? 
Est-ce que ça a un lien avec ce que nous dit notre
petite voix intérieure tu crois?

J’ai la profonde conviction que de te respecter fait en
sorte que les autres aussi vont te respecter. En tout cas,
ça aidera grandement! 

Je te souhaite donc de t’arrêter, de prendre le temps
d’entendre ce qui se passe en toi. Si tu te sens calme,
bien, en sécurité, c’est alors que tu te respectes. Si c’est
un tourbillon, un malêtre et de la peur que tu ressens,
alors, s.v.p., ressaisis-toi et pense aux actions que tu
peux poser pour te faire du bien, pour te choisir, pour
te respecter, bref… pour t’aimer.
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ÊTRE SOI-MÊME PERMET DE SE RESPECTER 

ET QUAND ON SE RESPECTE, ON RESPECTE GÉNÉRALEMENT LES AUTRES.
GUY-MARC FOURNIER

OK. As-tu déjà senti que tu ne 
t'étais pas respecté(e)? 
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PRENDS

SOIN DE
TOI

UN MOMENT
POUR PRENDRE 



L’affirmation de soi, c’est ta capacité et ton désir de
démontrer qui tu es avec authenticité et de te faire
respecter. 
Lorsque tu te respectes, tu exprimes subtilement aux
autres l’estime que tu as pour toi-même. 

Il t’arrive peut-être parfois d’être tenté de montrer une
image de toi qui n’est pas vraie, par peur de ne pas être
aimé à ta juste valeur. En faisant cela, tu te crois protégé,
mais en fait, tu risques de t’exposer ainsi à davantage
d’irrespect. 

Il est donc important que tu oses dire qui tu es
vraiment avec sincérité et que tu oses formuler tes
opinions, même si elles vont à contrecourant de
celles des autres. 

Si un membre de ta famille ou un ami fait ou dit des
choses que tu ressens comme une marque de non-
respect, mieux vaut le lui dire dès le départ. Car si tu
prends sur toi à chaque fois et si tu accumules ces
malaises répétés, tu finiras tôt ou tard par exploser. 

Sources :
https://www.apprendreaapprendre.com/reussite_scolaire/commen
t-se-faire-respecter-sans-agressivite-dans-un-contexte-educatif/
https://www.nicolassarrasin.com/se-respecter-et-se-faire-respecter
https://penser-et-agir.fr/se-faire-respecter/5
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Amil ie Dumais
I N T E R V E N A N T E  E N  P R O M O T I O N  

E T  P R É V E N T I O N  C H E Z  S M Q - B S L

UN PEU DE RESPECT,UN PEU DE RESPECT,
S’ IL  VOUS PLAIT!S’ IL  VOUS PLAIT!

-SANTÉ

Savais-tu que le respect de la part des autres passe d’abord par le respect de toi-même? 
En démontrant aux autres que tu respectes tes valeurs, tes gouts et tes limites, 
cela favorise le respect des autres. 
Pour respecter qui tu es, tu dois être à l’écoute de toi-même.

Il est important que tu le dises lorsque tu considères
qu’un comportement est inapproprié.  Pour ce faire,
tu dois le communiquer en parlant au « JE » plutôt
qu’au « TU », afin que la personne ne se sente pas
attaquée. 

Tu peux nommer clairement ce que tu es prêt à
accepter et ce que tu n'acceptes pas, et quelles seront
les conséquences si la personne franchit tes limites. 
Tu peux prendre ta place face aux autres sans pour
autant être agressif ou manquer de respect.

https://www.apprendreaapprendre.com/reussite_scolaire/comment-se-faire-respecter-sans-agressivite-dans-un-contexte-educatif/
https://www.nicolassarrasin.com/se-respecter-et-se-faire-respecter
https://penser-et-agir.fr/se-faire-respecter/
https://smq-bsl.org/
http://www.smq-bsl.org/
http://www.smq-bsl.org/
http://www.smq-bsl.org/


https://acsmquebec.org/


J’accepte de garder le chien de la voisine, alors que j’ai
peur des chiens (parce que je veux avoir de bonnes
relations avec mon voisinage).
Je disparais totalement de la vie de mes camarades
lorsque j’ai une amoureuse ou un amoureux.
Je fais passer les envies des autres avant les miennes (au
point que je ne sais parfois plus de quoi j’ai envie).
Je passe des heures sur les réseaux sociaux avec des
camarades qui ont besoin de parler, mais qui ne
répondent jamais lorsque j’ai besoin d’eux/elles.

Est-ce que j’ai envie de faire cette activité, ce projet?
Est-ce que je le fais pour moi?
Est-ce que j’ai le temps de le faire?

 N’oublie pas l’essentiel : que veux-tu vraiment, toi? 
As-tu parfois l’impression que tu vis pour les autres?
J’ai un petit questionnaire pour toi!

Est-ce que je vis par et/ou pour les autres?

Si tu as coché une ou plusieurs de ces phrases, c’est que tu
vis peut-être par et pour les autres. 
T’arrive-t-il de te faire dire par tes camarades que tu es
égoïste si tu choisis de prendre du temps pour faire une
activité que tu aimes et qui te fait du bien? Eh bien, j’ai
envie de te dire que l’égoïsme, ce n’est pas nécessairement
un défaut quand on parle de se respecter. L’égoïsme de
survie, tu connais? C’est ce qui te permet de ne pas
dépendre affectivement des autres et de ne pas avoir
l’impression que le monde s’écroule le jour où ils ne sont
pas disponibles pour toi. Pour te respecter, tu peux te poser
les trois questions suivantes :

Si tu as répondu « non » à deux des questions ou plus,
je te conseille de refuser poliment l’offre. Pour te
respecter, il est bon de prendre des décisions d’abord
pour toi-même, mais de faire preuve de bienveillance et
de respect envers les autres. C’est important de prendre
en considération tes besoins, tes envies et tes
aspirations, car ils contribuent à faire de toi qui tu es.
T’écouter, c’est aussi ça, te respecter!

COMMENT FAIRE POURCOMMENT FAIRE POUR  
SE RESPECTER?SE RESPECTER?

-NUTRITION
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I N T E R V E N A N T E  
C H E Z  A N E B  Q U É B E C  ( A N E B )

 Karine Guérard
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Une des meilleures façons pour se respecter
est de vivre pour soi-même. Si ça t’arrive de
prendre la majorité de tes décisions pour 
les autres, que ce soit pour ta famille, 
tes camarades, ton amoureuse ou ton
amoureux, c’est que tu oublies de te respecter.

http://anebados.com/CLAVARDAGE/
http://anebados.com/CLAVARDAGE/


Je me respecte

Fais quelque chose pour toi à chaque jour 
et colorie un double cœur.



FAIRE VALOIR SES DROITS ENFAIRE VALOIR SES DROITS EN
TANT QUE CONSOMMATEURTANT QUE CONSOMMATEUR
Julie Coderre 
CONSEILLÈRE BUDGÉTAIRE, 
ACEF MONTÉRÉGIE-EST

Tu vas alors au service à la clientèle pour te
faire rembourser le 1,15 $ au complet. Si tu
t’en étais rendu compte au moment de payer,
tu n’aurais pas eu besoin d’aller au service à la
clientèle. Il est inutile d’être agressif au
service à la clientèle. Si la personne refuse de
faire le remboursement, tu peux demander à
parler au gérant. Si cela ne fonctionne
toujours pas, tu peux porter plainte à l’Office
de la protection du consommateur.
J’espère que ces petits conseils t’ont aidé! 

Activité :
Je prends en photo différents articles qui
m’intéressent dans un magasin.
Je vais sur internet pour comparer les prix.
Je vais sur le site internet de l’Office de la
protection du consommateur pour vérifier
s’il y a eu des plaintes par le passé au sujet des
commerces que je fréquente régulièrement.
https://www.opc.gouv.qc.ca

Voici une situation que tu pourrais
rencontrer et ce que tu dois savoir pour
faire valoir tes droits :
Tu achètes une barre de chocolat et d’autres
articles. Le prix du chocolat sur la tablette
est de 1,10 $. Tu regardes ta facture avant de
sortir du magasin et le chocolat a été facturé
à 1,15 $. Tu remarques à l’entrée du magasin
la politique sur l’exactitude des prix qui dit
que : 
Lorsqu'il y a erreur et quand le prix annoncé
est de 10 $ ou moins, le commerçant doit
remettre, gratuitement, le produit au
consommateur.
Si le prix annoncé est de plus de 10 $, 
le commerçant doit corriger le prix et
accorder au consommateur une réduction
de 10 $.
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-CONSOMMATION

Malgré ton âge, tu peux être un
consommateur averti. Comment y
parvenir? En t’informant sur le
commerçant et le produit avant
d’acheter, en comparant les prix, en
vérifiant tes factures et en conservant
tes factures des dépenses importantes.

http://acefmonteregie-est.com/lequipe-de-travail/
http://acefmonteregie-est.com/lequipe-de-travail/
http://acefmonteregie-est.com/lequipe-de-travail/
http://acefmonteregie-est.com/lequipe-de-travail/
http://acefmonteregie-est.com/lequipe-de-travail/
https://www.opc.gouv.qc.ca/
http://acefmonteregie-est.com/lequipe-de-travail/


https://cestpasviolent.com/


Il y a en moi une petite lumière d’espoir qui me
dit que je vaux ce respect que j’ai des droits. J’ai
le droit d’être reconnu pour mes efforts, j’ai le
droit d’être respecté.

« Le succès c’est d’aller d’échec en échec sans
perdre son enthousiasme. » - Winston Churchill

Le respect envers mes capacités c’est le nord de
ma boussole intérieure, c’est le GPS qui me
permet de retrouver mon chemin. Même les
GPS les plus modernes ne peuvent rien sans ce
nord absolu.

11

Se respecter, c’est éprouver du respect à propos
de soi-même et de ce qu’on a accompli. 
Le respect de soi est la base de la motivation. 

Si tu prends conscience que tu avances dans la vie,
dans tes objectifs, c’est déjà du respect. Parfois, 
il y a des embuches, des découragements, des
problèmes. Mais si tu arrives à les surmonter et 
à surnager pour te maintenir à flot et progresser,
tu sais ce qu’est le respect de soi.

Le respect, c’est cette prise de conscience que 
tu peux y arriver. Par exemple, si tu t’entraines
régulièrement à lever des poids ou à faire des push-
ups, tu sais que tu finiras par t’améliorer. 
Tu fais subir un effort à ton corps, pour quelques
minutes à chaque jour, et tu te rends compte que
tu augmentes ta capacité musculaire et donc ton
respect envers toi-même. Tu grandis, car tu
augmentes ta capacité, ta compétence, ton utilité,
ta résistance à l’effort et au travail.

Le respect envers toi-même te libère de la prison de
la culpabilité. C’est une prise de conscience
positive, car tu te dis « j’avance, si je fais une
erreur, je me corrige et je continue ». Si je suis
victime d’intimidation, c’est le respect que je
ressens envers moi et mes capacités qui me
permettent de rester résilient et fort. 

COMMENT FAIRE POUR 
SE RESPECTER?

-INTIMIDATION
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Se respecter, c’est éprouver du respect à propos de soi-même et de ce qu’on a accompli. 
Le respect de soi est la base de la motivation.

Rémi Côté
PSYCHOLOGUE

G R _ _ _ _ R : Résultat de l’effort
P _ R _ _ _ _ R _ R : Résultat de l’effort
S _ _ _ _ S : Résultat de l’effort

https://hypnose-clinique.ca/theorie/psychologue-scolaire/
https://hypnose-clinique.ca/
https://hypnose-clinique.ca/


 
Fais tes choix.

sois responsable.
 

Donne de l'amour 
pas des ITSS.

 



https://dismoi.org/

Relief |
Vivre avec

l'anxiété, la
dépression

et la
bipolarité

 https://dis-moi.org/
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Relief |
Vivre avec

l'anxiété, la
dépression

et la
bipolarité

https://dis-moi.org/
https://relief.ca/relief-1/accueil
https://dis-moi.org/
https://dis-moi.org/
https://www.messenger.com/t/173729222663452/?messaging_source=source%3Apages%3Amessage_shortlink
https://www.messenger.com/t/173729222663452/?messaging_source=source%3Apages%3Amessage_shortlink
https://www.instagram.com/monrelief.ca/
https://www.instagram.com/monrelief.ca/
https://relief.ca/relief-1/accueil
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Voici un tableau afin de t’aider à identifier tes limites : 

Nomme tes limites 
Après avoir identifié tes limites, tu vas devoir les appliquer
dans ta vie de tous les jours afin de les respecter. 
Pour commencer, tu dois être en mesure de le dire à la
personne lorsque celle-ci dépasse ta limite. C’est normal
que ça ne soit pas toujours facile. Tu peux nommer
l’émotion que tu ressens lorsque la personne dépasse ta
limite. Aussi, l’utilisation du fameux « non » est un
moyen de faire respecter tes limites. Tu as le droit de
dire non. 
Il se peut que l’expression de tes limites entraine des
émotions chez certaines personnes. Accepte-les, mais
continue à respecter tes limites puisque tu es la
personne à qui tu dois plaire en premier!

LA SITUATION
 

____________________
____________________
____________________
____________________
____________________
____________________
____________________

LES ÉMOTIONS
NÉGATIVES/LES

RÉACTIONS DE TON
CORPS

__________________________
__________________________
__________________________
__________________________
__________________________
__________________________
__________________________
__________________________
__________________________
____________________

 Lorsque tu ne respectes pas tes limites, ça peut
entrainer du stress par exemple. Aussi, si tu utilises
tes ressources comme ton temps et ton argent pour les
autres, tu n’en auras plus pour toi. Voici les deux
étapes afin de te respecter : 

Connais tes limites
Pour connaitre tes propres limites, tu peux te baser
sur des situations du passé qui ont engendré des
émotions négatives. Il y a aussi ton corps qui peut
réagir lorsque tu dépasses tes limites : mal de ventre,
nausées et maux de tête. Les émotions négatives et ton
corps peuvent déterminer le dépassement de tes
limites. Il est important que tu saches que tes limites
vont varier d’une personne à une autre. 

Par exemple, tes limites vont être plus strictes avec un
collègue d’école qu’avec ton meilleur ami. 

C’EST LE TEMPS 
DE TE RESPECTER!

- INTERVENTIONS

Mariane Grégoire
TECHNICIENNE EN TRAVAIL SOCIAL
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Il est important que tu sois en mesure de connaitre et de respecter tes limites 
autant sur le plan personnel que professionnel ou social. 
Le fait de mettre tes limites va te permettre de préserver ton bienêtre et ta santé mentale.

TES LIMITES
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
___________________
__________________

https://www.orientationsolutions.ca/mariane-gregoire/
https://www.orientationsolutions.ca/mariane-gregoire/
https://www.orientationsolutions.ca/mariane-gregoire/


,c’est quoi?

Voici comment faire :

Choisis une des villes à la page suivante et écris le point de départ sur Google

Maps. Sélectionne la carte de type satellite.

Suis les indications de la page suivante et essaie de te rendre à destination!

Bon parcours, EXPLORE et ne te perds pas trop!

YT

BC

V ic tor ia

NT

AB

C algar y

SK

NU

ON

QC

Ot tawa

Toronto

NL

Sherbrooke

NB

Frederic ton

PE

Truro
Halif a x

NS

Canada
MB

Explore, c’est propulser ton anglais à un autre
niveau tout en t’immergeant dans la culture 
d’une autre province du Canada, pendant l’été!

UTILISE GOOGLE MAPS POUR DÉCOUVRIR LA VILLE CANADIENNE
QUI POURRAIT T’ACCUEILLIR CET ÉTÉ!

https://francaisanglais.ca/


https://francaisanglais.ca/


Parce que lire...
Ça nous détend.
Ça nous fait penser à autre chose. 
Aide à la résolution de problèmes.
Ça nous fait utiliser notre imagination.
Ça nous rend libre !

  POURQUOI C'EST SI PLAISANTPOURQUOI C'EST SI PLAISANT  
      DE LIRE DE LIRE UN BON LIVRE?UN BON LIVRE?

https://editionsdelisatis.com/collections/griff/


Cloé Cabana,
CONSEILLÈRE EN ORIENTATION, 

INTERVENANTE PSYCHOSOCIALE ET 

THÉRAPEUTE D'IMPACT

18

Enfin, je sais que tout cela est beau en théorie, mais
qu’en pratique, c’est tout autre!

 Mais j’ai confiance en Toi. Tout cela est un combat
quotidien qui commencera avec ton premier 
« Non ».

Alors, c’est pour quand ce premier non?

Courage.

Prends le temps d’identifier, au cours de la dernière
semaine, quand et pour quelle raison tu as dit non à
quelqu’un? Parviens-tu à dire non dans chacune de
tes sphères de vie? Est-ce plus facile avec ta famille,
tes ami(e)s, tes collègues de classe ou tes collègues de
travail?

SE RESPECTER, 
ÇA S’APPREND 
AU QUOTIDIEN!

Commençons par le début. Se respecter, c’est être
à l’écoute de ce que je suis, de ce que je ressens et
de ce que j’ai envie de communiquer. C’est un
geste d’amour envers soi-même. 

C’est se dire : « Je suis ce que je suis et je m’aime
pour et malgré moi. Et, surtout, je mérite d’exister,
mon unicité est belle, importante et aimable ».

C’est aussi oser se dire, s’affirmer, confronter
certaines personnes ou situations avec les risques que
cela comporte (ex. déplaire, contrarier, être rejeté(e)
ou abandonné(e), créer des conflits). 
C’est oser Être, oser se présenter comme nous
sommes plutôt que comme les autres aimeraient que
nous soyons. C’est s’ajuster aux autres, mais aussi à
SOI. C’est d’arrêter de dire des Oui à contrecœur et
apprendre à dire des NON convaincus et
convaincants.

 Se respecter ainsi nous permet de réévaluer toutes
les valeurs, les projets, les idées et les croyances que la
société ainsi que notre entourage (de près comme de
loin) nous imposent et nous proposent. C’est aussi
laisser partir tous ces éléments qui sont collés à moi
sans que je les aie choisis volontairement, ou que j’ai
choisis par survie/par souhait d’être accepté(e) et
aimé(e).

- ORIENTATION
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Nous entendons souvent qu’il est
important de se respecter.
Mais, qu’est-ce que cela veut dire?
 Et surtout, comment y arriver?

https://www.facebook.com/Cloe.Cabana.CounselingCreatif/
https://www.facebook.com/Cloe.Cabana.CounselingCreatif/
https://www.facebook.com/Cloe.Cabana.CounselingCreatif/
https://www.facebook.com/Cloe.Cabana.CounselingCreatif/
https://www.facebook.com/Cloe.Cabana.CounselingCreatif/
https://www.facebook.com/Cloe.Cabana.CounselingCreatif/
https://www.facebook.com/Cloe.Cabana.CounselingCreatif/


Sophie Duquette 
CONSEILLÈRE D’ORIENTATION 

EN PRATIQUE PRIVÉE

M O N  C H O I X  D E  C A R R IÈR E ,  
L E  R E S P E C T  E T  M O I  

 Est-ce que je veux aller au cégep? Est-ce que
je veux aller dans une formation
professionnelle? Est-ce que je veux y
réfléchir et aller sur le marché du travail? 
Il se peut que tous ces choix se mêlent dans
ta tête. Quel programme? Quel cégep? 
Je m’éloigne ou non? Quels seront les couts? 

C’est une grosse décision que tu dois prendre
et qui ne vient pas entièrement de tes parents.
Il se peut aussi que ton entourage te lance
toutes sortes d’idées ou te dise quoi faire et
quoi ne pas faire comme choix. J’ai envie de te
demander si tu te respectes à travers cette
réflexion. 

Est-ce que tu tiens compte de tes valeurs, de
ta personnalité et des intérêts qui te sont
propres? Sinon, as-tu pensé à faire une
démarche d’orientation?
 
Une démarche d’orientation, c’est un moment
que l’on prend pour réfléchir sur notre
personnalité en lien avec le monde du travail
selon nos critères de réalité. 

- ORIENTATION
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C’est un temps d’arrêt où on se demande :
Qu’est-ce que je veux comme emploi? 
_________________________________
_________________________________
_________________________________
Quels sont mes gouts, mes aptitudes, mes
valeurs et mes exigences face à un emploi?
_________________________________
_________________________________
_________________________________
_________________________________
Qu’est-ce que je peux faire comme emploi
pour être en accord avec eux? 
_________________________________
_________________________________
_________________________________

La connaissance de soi est la base de la
démarche d’orientation. 
 Si je trouve un emploi, un domaine de
formation qui me ressemble, j’apprends en
même temps à respecter ma personnalité,
mes gouts et mes valeurs, malgré ce que les
autres peuvent en dire ou en penser. 

N’hésite pas à faire appel à un conseiller
d’orientation. On est là pour t’aider à faire un
choix dans le respect de qui tu es. 

On a tous des choix à faire dans notre vie. 
La première grosse décision que tu auras à
prendre seul, c’est celle de tes études après 
le secondaire. 

http://www.sophieduquette.ca/
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https://cpaquebec.ca/fr/etudiants-et-futurs-cpa/decouvrez-la-profession-de-cpa


Un établissement collégial, pour tous! 

Accessible et inclusif : voilà ce qui définit bien 
le seul établissement collégial privé bilingue en
Outaouais. 
Au Collège Universel, tout le monde a sa place.
 
Qu’on souhaite se préparer à des études
universitaires, au marché du travail ou à se
perfectionner, qu’on soit sportif, créatif,
scientifique, technologique... Surtout, quels
que soient nos ambitions, intérêts et besoins
particuliers, on y trouvera des gens qui ont 
à cœur notre réussite.

Poursuivant une tradition d’excellence de plus
de 25 ans, le Collège Universel met son expertise 
au service de ses étudiant(e)s qui accèdent pour 
la majorité à l’université et au programme de
leur choix.

Les programmes techniques sont tout aussi
réputés et en phase avec les besoins du milieu.
Les étudiant(e)s baignent dans la pratique
(stages, séances d’immersion, etc.), ce qui en fait
des candida(e)s très recherché(e)s une fois
diplômé(e)s dans des secteurs en forte demande :
travail social, gestion de projets en
communications graphiques et services
financiers et d’assurances.

Les athlètes de haut niveau souhaitant
s’épanouir à la fois dans leur sport et dans 
leurs études collégiales sont également bien
accompagné(e)s au Collège Universel. 

Les joueuses et joueurs de hockey du Collège
participent à différents showcases et
compétitions de haut niveau au Québec, au
Canada et aux États-Unis, ce qui leur offre une
belle visibilité pour la poursuite de leur carrière
universitaire et sportive. Au basketball, 
les équipes féminines et masculines évoluent 
au niveau du RSEQ.

Pour en découvrir plus, le Collège Universel
organise le jeudi 26 et dimanche 29 janvier, 
sa 2e édition de l’année des journées portes
ouvertes. 

Tu peux y participer en virtuel ou en personne
et rencontrer les équipes chargées des admissions
et les enseignant(e)s qui sauront te guider dans le
choix de ta prochaine formation collégiale.

Pour plus d’informations, clique ici : 

https://collegeuniversel.ca/futurs-
etudiants/journee-portes-ouvertes/

https://collegeuniversel.ca/
https://collegeuniversel.ca/futurs-etudiants/journee-portes-ouvertes/
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Pour d'autres contenus intéressants
de Ma Réussite

www.facebook.com/mareussite.net

Pour abonnement : 5 cahiers par année
mareussite.net

reussitescolaire@telus.net
581-681-6407

https://www.facebook.com/mareussite.net/
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mailto:reussitescolaire@telus.net
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https://fierbourg.com/


Comment écrire dans votre version PDF numérique?  C'est très facile!

Si vous avez un Ipad: 
Vous pouvez utiliser la fonction Annoter. Pour cela, ouvrez votre PDF Ma réussite puis cliquez sur 
le bouton représentant une pointe de crayon entourée. Vous verrez alors apparaitre tous les outils
d’annotation disponibles. Vous pouvez aussi télécharger PDF Expert d'Apple, si ce n'est déjà fait.

Si vous avez une tablette Android : téléchargez Xodo PDF.

Pour ordinateurs et portables:
Premièrement vous devez avoir installé Adobe Acrobat Reader DC .
(Il est certainement déjà installé sur votre ordi ou portable!) 

À votre droite cliquez sur : Remplir et signer.

(Cliquez sur OUTILS en haut à gauche si vous n'avez pas l'onglet Remplir et Signer sur le côté droit.)
Cliquez sur la page où vous voulez taper du texte et... écrivez votre texte!
Vous pouvez aussi utiliser la barre du haut pour un           ou un       , etc.
Enregistrement :
Si vous êtes sur votre propre ordi ou portable ou tablette et que vous voulez garder vos réponses
personnelles, cliquez en haut à gauche sur Fichier et Enregistrer sous... 

Des questions ? Vous pouvez communiquer avec nous en tout temps. reussitescolaire@telus.net

https://apps.apple.com/us/app/pdf-expert-pdf-editor-reader/id743974925
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.xodo.pdf.reader&hl=fr_CA&gl=US
https://helpx.adobe.com/fr/acrobat/kb/install-reader-dc-windows.html
mailto:reussitescolaire@telus.net

