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Bienvenue à FORCES Compétences 
au travail!
FORCES Compétences au travail vous aide à développer des 
compétences pour l’apprentissage, le travail et la vie.

Voici quelques-unes des compétences que vous pouvez acquérir :

•	 Adaptabilité

•	 Calcul 

•	 Collaboration	

•	 Communication

•	 Compétences numériques	

•	 Créativité et innovation	

•	 Gestion du stress

•	 Lecture

•	 Rédaction

•	 Résolution de problèmes

De quoi parle le cahier d’exercices?

Ce cahier d’exercices porte sur le calcul.  
Vous en apprendrez plus sur :

•	 qu’est-ce que le calcul; 

•	 pourquoi le calcul est important;

•	 différents types de compétences en calcul;

•	 comment améliorer vos compétences en calcul.
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Qu’est-ce que le calcul?  

Vocabulaire

Le calcul, c’est comprendre les chiffres et 
travailler avec eux.

Un budget, c’est un plan sur la façon dont vous 
dépenserez votre argent.

Le calcul est une compétence. 
Le calcul, c’est utiliser des chiffres pour des tâches de tous 
les jours. 
Le calcul est parfois appelé « compétences en 
mathématiques ».

Imaginez que vous devez :

•	 compter vos heures de travail;

•	 faire un budget mensuel;

•	 faire l’épicerie;

•	 mesurer des meubles pour votre maison.

Nous travaillons tous les jours avec des chiffres.  
Vous pouvez améliorer vos compétences en calcul.
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Voici Daanis

Daanis fabrique des objets d’artisanat. 
Elle vend ses produits dans les marchés

Daanis veut acheter des perles pour faire des boucles 
d’oreilles. 
Daanis pense au montant d’argent dont elle a besoin pour 
acheter les perles. 
Elle doit faire un budget.

Daanis n’a jamais fait de budget avant. 
Daanis se sent nerveuse par rapport à ses compétences en 
calcul.
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Penser et partager

Regardez la question ci-dessous. 
La Banque d’idées peut vous aider à y répondre. 
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.

•	 �Selon vous, pourquoi Daanis se sent-elle 
nerveuse?

Banque d’idées

Daanis se sent nerveuse parce que :

•	 elle a peur de faire une erreur;

•	 �elle a peur de ne pas avoir assez de 
perles;

•	 �elle a peur de ne pas avoir assez 
d’argent.
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Auto-évaluation

Que pensez-vous de vos compétences en calcul? 
Écrivez un « x » à côté de la case qui vous ressemble.

Ce que je pense de mes compétences en calcul X

Je suis à l’aise d’utiliser des chiffres. 
J’utilise les mathématiques tout le temps.   

Je me sens parfois à l’aise avec les chiffres. 
Je peux faire quelques calculs, mais c’est parfois 
difficile.

Je n’aime pas travailler avec des chiffres. 
Je ne fais jamais de mathématiques et je me sens 
mal.   

Il est normal d’être nerveux à l’idée d’utiliser des chiffres.

Nous pouvons nous sentir nerveux pour les raisons 
suivantes :

•	 �nous avons eu une mauvaise expérience avec les 
mathématiques;

•	 nous nous sentons gênés; 

•	 �nous nous sentons pressés lorsque nous utilisons 
des chiffres ou les mathématiques.



6

Commençons : Calcul

Pourquoi le calcul est-il  
important? 
Les chiffres sont partout. Nous utilisons des chiffres : 

•	 quand nous vérifions l’horaire de l’autobus;

•	 �quand nous mesurons les ingrédients pour une recette;

•	 �quand nous comptons de l’argent pour un client.

Le calcul peut nous faciliter la vie.  

•	 �Nous pouvons gagner du temps en prenant le trajet 
d’autobus le plus court.

•	 �Nous pouvons cuisiner de bons plats en mesurant les 
ingrédients.

•	 �Nous pouvons garder l’argent de notre client en 
sécurité en sachant comment le compter.

Le calcul nous aide à la maison et au travail. 
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J’utilise le calcul lorsque… Oui Non Pas sûr

Je décore ma maison.

Je fais de l’exercice.

Je joue à des jeux de société avec 
ma famille et mes amis.

Je planifie mes tâches pour  
la journée.

Penser, écrire et partager

Regardez les activités dans le tableau.  
Demandez-vous si l’activité fait appel au calcul. 
Écrivez un « x » dans la case qui indique ce que vous pensez. 
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.
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Le calcul à la maison
Le calcul est important à la maison. 
Vous pouvez gérer votre argent. 
Vous pouvez organiser votre horaire. 
Vous pouvez suivre des recettes.

Daanis utilise le calcul à la maison  

Daanis essaie de trouver les meilleurs prix quand elle fait ses 
courses. 
Elle établit un budget pour établir le montant d’argent qu’elle 
peut dépenser.   
Daanis utilise le calcul pour économiser de l’argent à la 
maison.

Comment Daanis utilise-t-elle le calcul au magasin?

•	 Elle surveille combien d’argent elle dépense.  

•	 Elle compare les prix.

•	 �Elle utilise des coupons et des soldes pour économiser 
de l’argent.
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Le calcul au travail

Les compétences en calcul sont importantes au travail aussi. 
Vous pouvez calculer le montant de votre salaire. 
Vous pouvez lire et suivre des instructions. 
Vous pouvez réparer des choses. 

Daanis utilise le calcul au travail

Daanis estime le nombre de perles dont elle a besoin pour 
ses objets d’artisanat. 
Daanis planifie le temps nécessaire pour faire ses objets 
d’artisanat.  
Daanis fixe le prix de ses objets d’artisanat.

Comment Daanis utilise-t-elle le calcul au travail? 

•	 �Elle compte le nombre de perles dont elle a besoin.

•	 Elle planifie son horaire.

•	 Elle établit un budget.

Vocabulaire

Estimer, c’est se faire une assez bonne idée 
d’une quantité. Nous estimons lorsque nous 
n’avons pas besoin d’être exacts. 
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Penser et écrire

Quelles compétences en calcul avez-vous utilisées cette semaine?  
Comment vous êtes-vous senti lorsque vous avez utilisé le calcul?

Écrivez vos réponses dans les cases. 
Vous pouvez laisser une case vide si vous n’êtes pas sûr. 

Banque d’idées

Lorsque vous utilisez le calcul, vous 
pourriez vous sentir :

•	 Nerveux

•	 Bien

•	 Découragé

•	 Frustré

Quelle compétence en calcul 
avez-vous utilisée? Qu’avez-vous ressenti?
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Pourquoi le calcul est-il parfois 
difficile? 
Travailler avec des chiffres et faire des mathématiques peut 
sembler difficile. 

Voici des choses qui peuvent rendre le calcul difficile :

•	 vous manquez d’assurance;

•	 �vous avez eu de mauvaises expériences avec les 
mathématiques;

•	 vous êtes stressé;

•	 vous avez des troubles d’apprentissage;

•	 vous vous inquiétez de ce que les autres vont penser;

•	 vous pensez que vous êtes mauvais en mathématiques.

Vocabulaire

Avoir de l’assurance signifie que vous croyez 
pouvoir faire quelque chose.

Être stressé signifie que vous vous sentez inquiet 
ou tendu.

Un trouble d’apprentissage est un problème qui 
rend l’apprentissage plus difficile pour quelqu’un.
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Conseils pour être plus à l’aise en 
calcul 
Voici quelques conseils pour vous sentir plus à l’aise en calcul.

Rappelez-vous que vous n’êtes pas seul. 
Beaucoup de gens ont des problèmes avec les mathématiques 
Même certains professeurs de mathématiques ont de la 
difficulté.

Partagez vos pensées. 
Parlez à un ami de ce que vous ressentez. 
Demandez de l’aide à un collègue.

Rendez les choses amusantes. 
Jouez à un jeu de mathématiques sur votre téléphone. 
Jouez à un jeu de cartes avec vos amis.

Commencez par la base. 
Pratiquez les mathématiques avec lesquelles vous vous sentez 
à l’aise.  
Essayez graduellement de nouveaux types de mathématiques.

Continuez à vous entrainer. 
Plus vous vous exercez, plus vous vous améliorez. 
Utilisez le calcul tous les jours.
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Quels sont différents types de 
compétences en calcul? 
Il existe différents types de compétences en calcul. 
Certaines compétences en calcul peuvent être plus 
importantes pour vous. 
Essayez de pratiquer les compétences en calcul qui sont 
importantes pour vous.

Voici quelques types de compétences en calcul :

•	 Mesures

•	 Estimation

•	 Calculs monétaires

Vocabulaire

Prendre des mesures, c’est vérifier la taille ou la 
quantité exacte de quelque chose. 
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Mesures

Les mesures vous permettent de déterminer la taille ou la 
quantité exacte de quelque chose. 

Mesurer vous permet de savoir :

•	 Quelle est la grandeur?

•	 Quel est le poids?

•	 Quelle est la distance?

•	 Quelle est la température?

•	 Quelle est la vitesse?

Pour mesurer, vous pouvez utiliser :

•	  Une règle

•	  Une balance

•	  Un thermomètre

•	  Une cuillère à café

•	  Un minuteur
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Estimation

Faire une estimation, c’est se faire une assez bonne idée 
d’une quantité. 
Estimer nous fait gagner du temps 
C’est plus rapide que de trouver la réponse exacte.

Vous pouvez estimer pour savoir : 

•	 Quelle est la taille à peu près?

•	 Quelle est la longueur approximative?

•	 Quel est le poids approximatif?

•	 Quelle est la distance approximative?

•	 Quelle est la température approximative?

•	 Quelle est la vitesse approximative?

•	 Quel est le nombre approximatif?

Quand vous estimez, vous pouvez : 

•	 utiliser de l’information que vous connaissez déjà;

•	 décomposer les éléments en plus petits morceaux;

•	 compter par 10 : 10, 20, 30.
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Quand mesurer ou estimer

Mesurez lorsque vous avez besoin d’un nombre exact. 
Il est bon de mesurer quand vous :

•	 prenez des médicaments;

•	 cuisinez;

•	 construisez des meubles.

Estimez lorsqu’une estimation approximative est acceptable. 
Il est bon d’estimer quand vous : 

•	 faites l’épicerie pour la semaine;

•	 choisissez une taille de vêtement;

•	 planifiez votre exercice.
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Compétence en calcul que 
je dois utiliser quand... Mesurer Estimer Pas sûr

J’achète de la nourriture pour 
une fête.

Je construis une cabane à 
oiseaux.

J’achète des fournitures pour 
mon magasin d’artisanat.

Je fabrique mes propres 
vêtements.

Penser, écrire et partager

Regardez les exemples dans le tableau. 
Demandez-vous si vous devez mesurer ou estimer. 
Écrivez un « x » dans la case qui indique ce que vous pensez. 
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.
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Calculs monétaires

Lorsque vous utilisez de l’argent, vous utilisez aussi des 
calculs monétaires.

Vocabulaire

Les calculs monétaires sont des calculs qui 
impliquent de l’argent.

Les calcul monétaires peuvent vous aider à gérer votre 
argent.  
Les calculs monétaires montrent d’où vient votre argent et 
où il va.  
Quand nous pouvons de gérer notre argent, nous sommes 
moins stressés.

Vous utilisez des calculs monétaires lorsque vous :

•	 établissez le budget de la semaine pour l’épicerie; 

•	 �rendez la monnaie à un client qui paie en argent 
comptant;

•	 achetez du matériel pour faire de l’artisanat. 
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Penser et partager 
Daanis fabrique aussi des bracelets. 
Elle vend ses bracelets sur les marchés et depuis son 
ordinateur. 
Elle veut établir un budget pour ses bracelets.  
Daanis a besoin d’utiliser les calcul monétaires.

Lisez la question ci-dessous. 
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.

•	 �Quels types de coûts Daanis doit-elle ajouter  
à son budget?

Banque d’idées

Daanis doit ajouter à son budget :

•	 le coût des matériaux;

•	 �le coût de son temps pour 
fabriquer chaque bracelet;

•	 �le coût des déplacements 
jusqu’au marché. 
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Penser et écrire

Pratiquons le calcul.   
Imaginez que vous planifiez une fête. 
Il y aura 20 invités à la fête. 
Vous devez établir un budget et un plan.

Utilisez les mesures, l’estimation et les calculs monétaires 
pour vous aider à remplir le tableau ci-dessous.

Indice :  �Ce n’est pas grave si vous ne savez pas exactement 
combien les choses couteront.

Fournitures pour 
la fête

Combien? Combien ça coute?

Canettes de 
boissons gazeuses

Chapeaux de fête

Grande pizza  
(8 tranches)

Ballons

Additionnez tous les couts. 
Combien votre fête coutera-t-elle?
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Conseils pour améliorer les 
compétences en calcul
N’oubliez pas que le calcul est une compétence.  
Avec la pratique, vous pouvez améliorer vos compétences en 
calcul!

Voici des conseils pour améliorer vos compétences en calcul :

•	 Exercez-vous à utiliser des chiffres tous les jours.

•	 �Estimez si vous n’avez pas besoin d’une réponse 
exacte.

•	 Prenez votre temps.

•	 Cherchez de l’aide.

Utilisez les conseils qui sont utiles pour vous.
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Exercez-vous à utiliser des chiffres tous 
les jours

Parfois, il est utile de pratiquer les mathématiques sans 
calculatrice. 

Vous pouvez :

•	 �utiliser du papier et un crayon pour faire le total de 
votre facture d’épicerie;

•	 �compter sur vos doigts pour prévoir la durée d’un trajet 
en autobus;

•	 �compter à voix haute ou dans votre tête pour doubler 
les ingrédients d’une recette.

Estimez si vous n’avez pas besoin d’une 
réponse exacte

L’estimation peut nous aider à nous faire une bonne idée 
d’un nombre rapidement 

Vous pouvez estimer :

•	 combien de craquelins il y a dans une poignée;

•	 le temps qu’il vous faut pour préparer le souper;

•	 �le nombre de pas que vous pourriez faire pour 
traverser une pièce.
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Prenez votre temps

Soyez patient quand vous vous exercez. 
Récompensez-vous après vous être exercé.

Il est parfois difficile d’être patient. 
Voici quelques moyens d’être plus patient lorsque vous vous 
entrainez :

•	 �décidez de la durée pendant laquelle vous voulez 
travailler avec des chiffres et réglez une minuterie;

•	 concentrez-vous sur l’entrainement et non sur la fin;

•	 �lorsque le temps est écoulé, offrez-vous une 
récompense.

Cherchez de l’aide

Vous pouvez obtenir de l’aide en calcul.

Vous pouvez essayer :

•	 de regarder une vidéo;

•	 �de vous joindre à un cours de mathématiques pour 
adultes;

•	 �de demander de l’aide à un ami ou à un collègue de 
travail.
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Bravo!
Vous en avez appris plus sur les compétences en calcul.  

Passez à l’action

Vous devez agir pour vous améliorer dans une compétence. 
Faites le serment d’agir.

Je m’engage à développer mes compétences en calcul. 
Voici quelques idées de ce que je vais faire :

Je vais 

Banque d’idées

Choses à améliorer :

•	 �estimer le temps nécessaire pour 
vous rendre quelque part;

•	 �doubler une recette pour préparer 
deux fois plus de nourriture;

•	 �faire un budget pour mes factures.

Vocabulaire

Un serment est une promesse de faire quelque chose. 
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