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[image: background image]







[image: background image]

Bienvenue !
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6Bienvenue !mon pr

emier jour 

de lycée…

Il était 10 hJ’étais appuyé contre un lampadaire, les gens autourde moi se saluaient tandis que je les observais timidementC’étaitmon premier jour au lycéeDans un nouvel établissement, dans unenouvelle villeJ’identiﬁais dans la foule les diﬀérents groupesLes populaires, lesnerds, les cool kids, les faux voyousPersonne ne venait me voir, et je n’allais voir personneStressé parles gens autour de moi, je pris mon téléphone et ﬁs semblant d’en-voyer des messages, pour ne pas devoir faire face aux autresLe portail s’ouvrit, les autres élèves entrèrent rapidement, on s’as-sit dans la courJ’étais entouré de gens que je ne connaissais pas etqui ne me connaissaient pasDes regards furtifs, des murmures, unmalaise grandissantPour écouter  mon audioCOMMENT T

OUT 

A COMMENCÉ







7Le directeur prit le micro, ﬁt un discours, et tout le monde montadans les classesLorsque j’ouvris la porte de la salle, elle était déjàpleineJe ne savais même plus où me mereFinalement je m’assisà la seule place restante et tentai d’esquisser un sourireÀ 12 h, c’était ﬁni Mon premier jour de lycée venait de s’acheverLe premier jour est diﬀérent pour chacunEt même s’il n’est pasdéterminant pour ces 3 années de lycée qui démarrent, il nousmarque autant que les biscuits que l’on mangeait quand on étaitenfantPendant ces journées et au cours du lycée, on a juste besoin dequelqu’un qui nous dise que ça va bien se passerUne personne qui veille sur nousUne sorte de grand frère quinous donne des conseils, nous permet de nous améliorer et même de réussirUn copain, mais plus qu’un copainUn ami, mais plus qu’un amiUn guide pour le lycée
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8Bienvenue !Un guide e

t un plan

Tous les livres commencent par quelques mots. Toutes les aventures commencent par un guide et un plan.Dans cee aventure du lycée, je suis ton guide.Je suis le guide vers qui tu peux te tourner quand tu as des doutes, des questions, des peurs mais aussi lorsque tu réussisJe suis le guide qui t’apporte toujours de la motivationJe suis le guide qui comprend ce que tu vis parce que je le vis aussi(Au cas où tu ne le saurais pas, je suis en Terminale à l’heure où j’écris ces lignes)Bon, mais alors, qu’est-ce qui fait de moi un bon guide ?Laisse-moi me présenter(Je te promets que lire ça, c’est utile pour mieux comprendre la suite)Qui suis-je

 

?

Je m’appelle Ange, j’ai 17 ans et depuis mainte-nant 3 ans j’amène les jeunes à la réussite scolaire par le divertissement Tout a commencé en 2021 Le 25 décembre 2020, je sors le premier épi-sode de mon podcast teensL’objectif de ce podcast était de parler de l’adolescence, des amis, de la famille, de l’écolePour ce qui est de l’école, je témoigne en tant qu’ancien mauvais élève devenu bonEh ouais… ton guide du lycée était nul au collège !
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9Je bavardais, je n’écoutais pas en classe, je ne révisais pas, j’avais 13 de moyenne et je trouvais l’école stupide et ennuyeuse Quand le conﬁnement est arrivé, je me suis pris une IMMENSE claque en étant enfermé 24/7 À partir de ce moment-là, j’ai commencé à travailler et je suis passé de 14 à 16 puis 17 et enﬁn 18 de moyenne !Plus tard, en 2021, je décide de me lancer sur Tiktok pour parler de mon podcastEt je me suis vite rendu compte que les gens avaient besoin d’aide avec l’écoleLa preuve, la vidéo qui m’a fait« percer » était celle dans laquelle j’expliquais que j’avais des bonnes notes simplementEn 2 ans, j’ai développé mon contenu, je me suis intéressé à plein de sujets diﬀérents, j’ai aidé des centaines de milliers d’étudiants et d’étudiantesEn 3epour le brevet, en 1repour le bac de français et en Terminale pour la philo, le bac de spé et le Grand OralLe truc avec les réseaux sociaux, c’est que les vidéos ont une « date de péremption »Les conseils que je donnais l’an dernier n’aident plus personne parce que, depuis, des dizaines de milliards de vidéos ont été publiéesEt c’est pourquoi j’ai décidé de faire ce : GUIDE DE SURVIE AU LYCÉE.Pour que tous mes conseils et mes méthodes soient rassemblés en unlivreCe guide va te suivre durant toute ton aventure du lycéeQue tu sois en Seconde, en Première ou en Terminale, tu es bienvenu(e) !Et avant d’aller plus loin, laisse-moi te dire que…Tout va bien se passer 
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10T

out va bien 

 

se passer

Tu es peut-être stressé par le lycéeBeaucoup d’exigences, desnotes parfois basses, un esprit de compétition important et l’im-pression que rien n’est jamais assezEn plus de ça, une pression permanente pour avoir les meilleuresnotes et la meilleure moyenneLorsque tu rates un contrôle, tu voiston avenir s’écrouler sous tes yeuxJe te comprendsTu n’es pas seul.1 jeune sur 4 se dit anxieux aulycéeÇa veut dire que dans ta classe (en partant du principe quevous êtes 32 élèves), il y en a au moins 8 qui sont anxieuxL’anxiété est parfois plus sévère chez certaines personnes que chezd’autresRappelle-toi que quelqu’un sera toujours là pour toi.Si ce n’est pas moi, parles-en à tes amis, à ta famille, à tes profes-seurs, ou même à un professionnel de santéJ’ai écrit un poème que tu peux lire chaque fois que ça ne vapas et qui j’espère t’aidera à te sentir mieux.
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11Enﬁn bref, tu l’auras compris L’aventure du lycée va bien se passer, en tant que guide, je te le promets Pour écouter  mon audio
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Bienvenue !12C’est LE cliché que tous les élèves entendent en 3e. Les profs veulent nous faire peur et nous disent des phrases dece type. Quand j’ai entendu ça j’ai remis toute ma vie en question. J’étais à 17 de moyenne, je me voyais déjà à 12/13 en train detravailler jusqu’à 2/3 heures du matin. La vérité c’est que c’est un GROS MENSONGE. Certes les attentes du lycée sont plus élevées, mais cela ne veutpas dire que tu vas perdre des points. Perso en 3e j’avais 17, en 1re j’avais 18.3 de moyenne. Preuve qu’on peut MÊME augmenter sa moyenne !Mythe 

1

Ma moyenne va baisser de 4 points.Maintenant, j’aimerais aussi te montrer que le lycée  c’est diﬀérent de ce que tu penses. Je te propose 7 mythes du lycée vs la réalité.Mythes vs réalité
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13Mythe 

2

Au lycée, je dois travailler jour et nuit pour avoir des bonnes notes. Quand les profs en 3enous parlaient du lycée, je me voyais déjàen train de travailler jusqu’à 4 heures du matin, la lampe allu-mée, shooté au café ou aux boissons énergisantes.La vérité c’est que quasiment personne ne fait ça. Ceux ou celles qui sont mal organisés peuvent travailler asseztard, mais dans ce guide je t’apprendrai à faire diﬀéremment.J’ai personnellement toujours privilégiémon sommeil plutôt queles devoirs. Comme le dit le dicton (de TikTok), mieux vaut unsommeil sincère que des révisions hypocrites.Je me couche à 23 heures pour me réveiller à 7 heures.Et tu vas pouvoir faire la même chose grâce à mes techniques.Au collège, on a l’habitude que tous les profs connaissent nosnoms, soient gentils avec nous, soient à notre écoute.Au lycée, c’est à peu près la même chose.Sauf cas particuliers, les profs agissent de la même façon.La seule vraie diﬀérence est qu’au lycée, tu dois te faire uneplace.Si tu as un problème avec un prof, le mieux est d’aller le voir etde lui en parler directement.Tandis qu’au collège c’était parfoisle prof qui demandait si tout allait bien.Mythe 

3

Au lycée, les profs s’en foutent de moi. 
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Bienvenue !14Mythe 

4

C’est super compliqué de se faire  des amis quand on entre au lycée. Au collège, tu es dans ton cocon. Tu as un groupe d’amis, vous êtesdans la même classe, vous trainez ensemble, tout va pour le mieux…Et tu as peut-être peur que ces amitiés se défassent et que tun’aies plus personne quand tu entres au lycée.La vérité c’est qu’au lycée tout le monde sera « nouveau » ettout le monde essaiera de se faire de nouveaux amis.Personnellement, j’ai déménagé entre le collège et le lycée.J’avais peur que les gens qui se connaissent depuis le collège neveuillent pas de moi et que je ﬁnisse par rester seul.Finalement, au lycée je me suis fait de vrais amis. Des gens surqui je peux compter, à qui je fais conﬁance, qui sont là pour moi.On a parfois peur que les gens du lycée soient encore plus « fé-roces » que les gens du collège. En réalité c’est l’inverse.Au lycée, certaines personnes peuvent juger et critiquer maisc’est très peu. Le lycée c’est grand, il y a plus de personnes, plusde diversité. Peu importe qui tu es, tu trouveras un groupe qui teressemble et dans lequel tu pourras t’intégrer.Mythe 

5

Au lycée, les gens sont méchants.
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15Mythe 

6

Le lycée c’est comme  dans les ﬁlms américains. Je vous avoue que moiaussi j’y ai cru. En même temps, Gulli etDisney Channel nous avaient bercés dans l’illusion que nous aus-si, un jour, nous vivrions notre série américaine.Penser au lycée français comme on penserait au lycée américainc’est croire que :tu vas trouver l’amour de ta vie au lycée (et tu vas aller aubal avec elle / lui)  tu seras LIBRE  tu feras tout le temps la fêteMême si sur certains points tu n’as pas totalement tort de penserça, c’est pas non plus la réalité.Pour ce quiest de l’amour, la plupart des gens ne sont pas encouple une fois au lycée.Et, BREAKING NEWS, c’est pas la ﬁn du monde !Sois en couple pour la personne et non pas pour le fait d’être encouple.Quant à la liberté, certes au lycée tu es plus libre qu’au collège.L’administration est plus clémente avec toi. Mais faut pasnonplus croire qu’on te fait conﬁance sur tout ni que tu es aussi librequ’une hirondelle.Enﬁn pour les soirées, ça dépend de tes groupes de potes.Tu peux traîner avec des gens qui font plein de soirées.Comme avec d’autres qui en font une fois par an.
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Bienvenue !16Mes parents me répétaient en permanence que j’allais vivre desexpériencesmagiques et inoubliables au lycée. Ilsm’expliquaientque le lycée allait être LES MEILLEURES ANNÉES DE MA VIE.Mais ça met beaucoup de pression sur seulement 3 ans pendantlesquelles tu dois travailler.Laisse-moi te dire une chose. N’aie pas d’attentes spéciﬁquesvis-à-vis du lycée si ce n’est d’apprendre. Ne crois pas que lelycée c’est l’enfer sur Terre mais ne va pas non plus imaginer quec’est un rêve éveillé.Après tout, le lycée n’est que ce que tu décides d’en faire.Perso j’ai ADORÉ le lycée parce que j’avais un état d’esprit positifen permanence.Et que je voyais chaque journée de cours comme une manièred’apprendre et de grandir.Dans ce guide, je vais tout faire pour que tu proﬁtes au MAX deton lycée tout en ayant 20 de moyenne.Si tu connais la diﬀérence entre ces clichés et la réalité, ça seraplus facile pour toi d’aller au lycée.Mythe 

7

Le lycée, ce sont les meilleures années de ma vie. 
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17Fixe-toi 

 

des objectifs

Bon et maintenant en tant que guide, je dois te parler d’un trucUn truc super importantUn truc qui va rendre notre voyage plusagréable si tu le fais bien mais le rendra diﬃcile si tu le fais malJe sens que je dois te prévenir de la tâche qu’implique ta missionTu dois te ﬁxer des objectifs.Si tu veux réussir le lycée, tu dois avoir de bons objectifs qui tedonneront la motivation dont tu as besoinCommen

t je suis passé de 14 à 18 

 

de moyenne en me fixan

t des objectifs

Bon mais déjà c’est quoi un bon objectif ?Laisse-moi t’expliquer rapidement
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18Bienvenue !Le fait de mere un chiﬀre et une date permet à ton cerveau decomprendre que tu DOIS le fairePar exemple, si tu veux avoir une bonne moyenne générale :plutôt que d’avoir comme objectif : « Avoir une bonnemoyenne générale »,mets-toi comme objectif : « Avoir 17 de moyenne généraled’ici le 20 novembre »Quand tu as le 2eobjectif en tête plutôt que le 1er, tu sais pourquoiprécisément tu travaillesEn comparaison : le 1er te propose de travailler ;le 2et’ordonne de tout défoncer et d’avoir 17 de moyenne d’icile 20 novembre Un bon objectif doit contenir :  un but précis si possible chiffré avec une date de réalisation
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19Et alor

s, quand se fixer des objectifs

 

?

Il n’y a pas vraiment de moment PARFAIT pour se ﬁxer un objectifC’est bien de le faire à la rentrée pour être prêt pour l’année scolaireMais si tu veux te ﬁxer de nouveaux objectifs, n’aends pas.Prends un stylo et écris ci-dessous tes 5 + GROS OBJECTIFSde l’annéeÀ la ﬁn de l’ouvrage, tu trouveras la ﬁche n° 1que je t’ai prépa-rée, sur laquelle tu pourras aussi inscrire tes 5 objectifs pour laPremière et la Terminale ! Fiche détachable 1Objectif no1Objectif no 2Objectif no3Objectif no4Objectif no5
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20Bienvenue !Imagine

 

une situation…

Imagine, un jour tu prévois departir en vacances avec uneamieVous avez pris vos billets,vous avez tout prévu, et la veille elle t’envoie un message : « Je suisbloquée dans l’aéroport de ma ville, il y a une tempête… Je nepourrais pas aller sur cee île avec toi… »En cet instant, tu te dis que tu vas annuler tes vacancesDommage,l’île, une prochaine foisMais aucun de tes billets n’est remboursable et tes parents quiont tout payé refusent de perdre l’argent : SI !!! TU PARS ENVACANCES TOUT SEUL S’IL LE FAUT !!!Une fois dans l’avion, tu es un peu nerveux, et lorsque tu aerrisdans l’île des Caraïbes, le temps est orageuxArrivé à l’hôtel, tu tecouches sur le lit et tu regardes le plafond de la chambre en plon-geant dans tes penséesTu ne sais pas ce que tu vas faire ici.Toute ta famille t’oblige à y aller mais ils ne t’ont donné aucuneautre instructionBon… Tu décides de laisser le temps passer et de vivrecomme tu le peux sur cee îleÀ la ﬁn de ton voyage, tu te rends compte que tu n’as pas faitgrand-choseTu es allé à la plage, tu as bronzé, mais c’est àpeu près tout Pas très positif comme scénario, non ?Tu te demandes sûrement : à quoi ça sert vraiment de se fixer des objectifs ? Pour te l’expliquer, je te propose d’imaginer une situation.
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21Main

tenan

t, la même situation, mais…

Billet d’avion, désistement de ton amie, famille qui t’impose levoyageSauf que le premier soir sur le lit, tu regardes le plafond et soudai-nement tu décides de te ﬁxer un objectifTon but est de découvrir l’île À FOND.Dès le lendemain, tu te lèves à 7 h, tu vas parler aux habitants, tudécouvres une nouvelle cultureÀ midi tu manges avec eux et pen-dant l’après-midi vous allez tous à la plageToutes tes vacances, tu découvres l’île, les gens, la culture Et à la ﬁn du voyage tu as gagné deux choses : 1 La réussite de ton objectif qui te satisfait2  Tu as découvert une nouvelle culture et tu as grandi mentalementEt si je te dis

ais que ce voyage 

 

e

t le lycée, c’était la même chose

 

?

(C’est d’ailleurs pour ça que je suis ton guide !) Endroit inconnu mais des possibilités inﬁniesEt le fait de te ﬁxer un objectif qui te donnera la motivation d’aller de l’avantAller au lycée juste parce que tu es obligé, c’est déprimantAller au lycée en sachant que tu dois avoir 17 de moyenne d’icile 20 novembre, c’est plus challengeantet ça te poussera à don-ner le meilleur de toi-mêmeAu-delà des objectifs et de la motivation, le dernier tips de bienve-nue que je peux te donner concerne la discipline
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22la discipline

Croire que tu auras toujours de la motivation, c’est utopiqueLa motivation, c’est une montagne russeÇa augmente, ça diminue,ça change, ça évolueEt même si avec tes objectifs tu peux mener la danse, tu ne peuxpas compter que sur çaParfois tu n’auras plus aucune motivation.Mais c’est dans ces moments-là que tu ne dois pas arrêterC’est dans ces moments-là que tu dois continuer Et c’est dans ces moments-là qu’il faut tout donnerLa discipline te permet d’aller de l’avant quoi qu’il en coûteLa discipline, c’est continuer de faire les choses même si on en a pasenvie, juste parce qu’on DOIT les faireTandis que la motivation c’est les objectifs,  la discipline c’est la stratégie.En eﬀet pour réussir, tu dois aussi mere en place un plan d’actionUne carte de l’aventure et de la mission principale1

ER TIPS DE BIENVENUE
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23Si ton objectif c’est d’avoir 17 de moyenne générale d’ici le 20 novembre, un exemple de stratégie c’est : réviser 1 h 30 minimum tous les soirs faire des eﬀorts en maths passer moins de temps sur ton téléphone demander de l’aide aux bons élèves parler avec tes profsVoici ce que je te conseille de faire :De cee façon, tu seras à la fois motivé par ton objectif et disciplinécar tu sais EXACTEMENT quoi faireBon, voilàC’étaient les premières instructions que j’ai en tant que guideEnsemble, nous allons réussir cee mission qu’est le lycéeDevant l’adversité, chaque fois tu vas te relever, et tu vas gagnerCes lignes ne sont que le début de notre périple. Alors ac-croche-toi, prends ton sac à dos, et C’EST PARTI !Ce guide, c’est toutes les techniques que je peux te donner pour réussirSi, en plus de ça, tu veux un suivi quotidien, sache que mes comptessur les réseaux sociaux sont là pour toiChaque jour je publie une vidéo de conseils, d’astuces, de méthodes de travailCe guide que tu as entre les mains + les réseaux c’est LE COMBO PARFAIT pour garder en tête  ton objectif et ne jamais perdre ta motivation.pour chacun de tes objectifs, construis un plan pour y arriver.
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Kit de survie
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26Kit de survieNous sommes en pleine

 

mission lorsqu’une tempête

 

se déclare.

 Dans ton aventure du lycée tout se passait bien jusqu’à ce quetu apprennes l’existence de 5 contrôles la semaine prochaine.Tout d’un coup, la situation est critique, le stress monte, la pres-sion s’ampliﬁe.C’est comme si pendant ton ascension de l’Everest, de la neigecommençait à tomber. Ton champ de vision s’obstrue, tu viensde perdre tes points de repère, tu es seul perdu dans la mon-tagne la plus haute du monde.Seul ? Tu es sûr ?Je crois pas. Y a ton guide avec toi. Et c’est moi le guide !Je sais à quel point le lycée ça peut être déstabilisant parfois.C’est pourquoi j’ai conçu ce kit de survie rien que pour toi.Dans ce kit tu trouveras les méthodes les plus importantes qui tesauveront dans chacune de tes aventures du lycée.Ces méthodes, je les utilise moi-même au quotidien et c’est grâceà elles que j’ai 18 de moyenne générale !Pour écouter  mon audio






[image: background image]


27Disclaimer :de la même façon qu’on ne boit pas 1 l de sirop pourla toux en 10 minutes, je te conseille de lire ce kit de survie peu àpeu. Ça ne sert à rien de tout lire d’un coup puisque tu ne pour-ras pas retenir tous les conseils.À la place, ce que je te conseille de faire, c’est d’appliquer unnouveau conseil toutes les 3 semaines.Des étudesont montré que si tu fais quelque chose tous les jourspendant 3 semaines environ, ça devient une habitude.Alors choisis un conseil, découvre la méthode, comprends-la,et applique-la pendant 21 jours jusqu’à ce que ça devienne unehabitude.Une fois que tu as pour habitude l’un des conseils que je te donne,tu peux recommencer avec le reste du kit de survie.C’est comme ça que peu à peu tu vas t’améliorer et qu’on va réussir ensemble cette aventure du lycée !






[image: background image]


28Kit de survieCommen

t pr

o

fiter 

 

de ta vie même quand 

tu 

n

’

as pas de vie

On dit souvent qu’il faut proﬁter de sa jeunesse. Pourtant, pourla semaine prochaine tu as 3 DM, 6 évaluations, 2 examensblancs, 20 exercices, un exercice de sport à connaître, 15 mots devocabulaire anglais à apprendre.Proﬁter de sa jeunesseau lycée c’est un VRAI CHALLENGE parce que ﬁnalement s’accorder du temps C’EST un vraichallenge.Dans Mind Management not Time Management, David Kadavyexplique que notre société occidentale a un problème vis-à-vis du temps.On transforme nos journées en rectangles sur un calendrier danslequel on aimeraitcoincer toutes les tâches qu’on doit faire.On travaille en permanence dans l’optique qu’un jour on puissevivre une vie plus confortable.Mais en réalité on ﬁnit par dire « j’ai pas le temps » aux chosesqui rendent notre vie plusconfortable.
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29La chose la plus essentielle que ce livre m’ait apprise est que, situ veux le faire, fais-le, tu réussiras de toute façon à trouverdu temps pour le reste.Par exemple, j’ai décidé de ne jamais travailler trop tard. Avantle lycée, j’avais peur defaire des nuits blanches jusqu’à 4 h dumatin pour pouvoir réviser. Shooté au café, lescernes jusqu’enbas des joues, les mains qui tremblent du manque de sommeil…Cette vision d’horreur me terriﬁait et ne me donnait absolumentpas envie d’entrer en Seconde. Mais quand je suis entré au lycée,j’ai décidé que cela ne serait jamais mon cas.Parfois, alors même que je n’ai pas ﬁni mes révisions nimes de-voirs, je ferme tout et je vais me coucher.Si au début c’était une source de stress parce que j’ignorais si ouiou non j’auraisle temps de réviser le lendemain,je me suis renducompte que je ﬁnissais toujours par trouver le temps.Un prof absent, je décide de travailler pendant la pause-déj,l’examen qui est annulé ou reporté…Ce que j’essaie de te faire comprendre, c’est que tu as besoinde prendre du temps pour toi. Et même si parfois tu as peurde ne pas pouvoir tout faire, ne t’en fais pas, tu vas réussir.Alors fais cette sortie entre potes, va à ce café qui te fait envie,mange dans ce resto qui a l’air délicieux, prends le temps de tebalader dès que tu en ressens le besoin, proﬁte de ta jeunessecomme on proﬁte d’une chanson la première fois qu’on ladécouvre.
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