Livret d’accompagnement des
nouveaux étudiants de BTS
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Introduction

Bienvenue a toi,

Ca y est, tu viens de faire un grand pas : te voila en BTS. Une formation courte,
exigeante, mais surtout pleine d’opportunités pour apprendre, évoluer, et te révéler.
C’est une nouvelle étape, différente du lycée : plus d’autonomie, plus de responsabilités,
et un rythme plus soutenu... mais aussi plus de confiance, plus d’ouverture, et plus de
chemins a explorer.

Ce livret, ce n’est pas juste un document de plus. C’est un compagnon de route. Un outil
congu pour t’aider a t’y retrouver, a t’organiser, a avancer pas a pas... et surtout a
prendre ta place dans ce nouveau monde.

Pourquoi ce guide ? Parce qu’on sait qu’entrer dans I’enseignement supérieur, ¢ca peut
étre déroutant. On peut se sentir un peu perdu, dépassé, parfois seul face aux attentes.
Ce livret est la pour t’accompagner, te soutenir, et t’aider a y voir plus clair. Pour que tu
puisses comprendre ce qu’on attend de toi, construire tes reperes, et développer les
bons réflexes pour progresser sereinement.

A lintérieur, tu trouveras :
 des conseils simples et concrets, pensés pour le quotidien,
 des rappels utiles pour te remettre les idées en place au bon moment,
» des espaces pour faire le point sur ton parcours, tes envies, tes réussites.

Prends le temps de le découvrir a ton rythme. Garde-le a portée de main. Reviens-y
chaque fois que tu as besoin de prendre du recul ou de retrouver ta direction.

Car ta réussite ne dépend pas uniquement de ce que tu sais aujourd’hui. Elle repose
surtout sur ta capacité a apprendre, a persévérer, a grandir et a croire en toi.

Ce livret est la pour t’y aider, tranquillement, étape par étape.

Bonne découverte, et surtout, bon cheminement dans cette belle aventure !
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Section 1 : Bilan de départ

Prends un moment pour toi, avant de te lancer.

Avant de plonger dans le rythme intense du
BTS, je te propose un petit arrét. Un temps
pour faire le point sur toi, tranquillement.
Pas pour te noter, ni te comparer aux autres.
Juste pour mieux te connaitre, repérer ce qui
fonctionne déja dans ta fagon de travailler...
et ce qui mérite peut-étre un petit coup de
pouce.

Tu n’as pas besoin d’avoir toutes les
réponses. Ce moment d’introspection, c’est
juste un début, une premiére prise de contact
avec ton propre fonctionnement.

Se connaitre un peu mieux, c’est la meilleure facon de ne pas avancer a I’aveugle. C’est
ce qui te permettra de progresser sans t’épuiser, en adaptant tes efforts a ce dont toi, tu
as besoin.

Pour t’aider dans cette démarche, tu trouveras ici trois fiches simples, mais vraiment
utiles :
« Une fiche d’auto-diagnostic, pour faire le point sur ton organisation, ta méthode de
travail et ta motivation.
» Un bilan express de tes compétences numériques, parce que dans un BTS, les
outils informatiques sont vite incontournables.
» Une fiche pour poser tes attentes, tes doutes, et méme tes peurs. Parce que c’est
normal d’en avoir en début de parcours. Et les nommer, c’est déja commencer a
les apprivoiser.

Ces fiches sont la pour toi. Il n’y a pas de bonne ou mauvaise réponse, et personne ne
viendra les lire a ton insu. Ce sont des reperes que tu pourras relire plus tard, pour
constater tout ce que tu auras appris et traversé.

Alors prends ce moment pour toi, avec bienveillance. C’est un premier pas vers un
parcours plus clair, plus conscient, et surtout plus a ton image.
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Fiche 1.1 - Auto-diagnostic 360°

Objectif de cette fiche
T’aider a faire le point sur ton organisation, tes méthodes de travalil... et ta motivation.

Pourquoi cette fiche est importante ?

Parce que réussir en BTS, ce n’est pas seulement bien apprendre ses cours. C’est aussi
savoir s’organiser, gérer son temps, travailler avec les autres, et rester motivé malgré les
hauts et les bas.

Et pour progresser dans tout ¢a, il faut d’abord comprendre ou tu en es aujourd’hui.
Cette fiche est la pour t’aider a prendre du recul, sans pression. |l n’y a pas de bonne ou
mauvaise réponse, le plus important, c’est d’étre honnéte avec toi-méme. C’est un outil
pour toi, pour mieux te connaitre et avancer a ton rythme.

Comment remplir cette fiche ?
Lis chaque phrase tranquillement, et coche la case qui correspond le mieux a ce que tu
ressens habituellement.

1 = Jamais | 2 = Rarement | 3 = Parfois | 4 = Souvent | 5 = Toujours

Fais-le sans te juger. Ce n’est pas un test, c’est une photo a I'instant T de tes habitudes.
Elle pourra t’aider ensuite a repérer ce que tu peux améliorer... et aussi ce qui fonctionne
déja bien pour toi !

THEME ENONCE 1 2 3 4 5
ORGANISATION J’ai un agenda clair (papier ou numérique).
Je sais prioriser mes taches.

Mon bureau est propre et fonctionnel.

Je me fixe des horaires réguliers pour
travailler.

Je suis rarement débordé(e) a cause d’un
oubli ou d’un retard.

METHODES DE Je sais faire des fiches efficaces.
TRAVAIL

Je relis mes cours régulierement, pas juste
avant les évaluations.

Je varie mes méthodes d’apprentissage :
lecture, schémas, vidéos, quiz, etc.

Je sais comment mieux retenir ce que
j’apprends.

Je sais reformuler les cours avec mes mots.
GESTION DU Je sais combien d’heures par semaine je
TEMPS consacre au travail perso.
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Je sais éviter la procrastination.

Je prends des pauses efficaces sans me
perdre sur TikTok/Instagram/Netflix/X

Je travaille un peu chaque jour (plutét que
tout d’un coup).

Je sais dire non a une sortie si je dois bosser.

MOTIVATION & Je me fixe des obijectifs personnels (au-dela
IMPLICATION des notes).

Je trouve du sens a ce que j'apprends.

Quand ¢a ne va pas, je sais me remettre en
route.

J’ose demander de I'aide (prof, camarade,

famille).
Je crois que je suis capable de réussir ce
BTS.
TRAVAIL EN Je sais écouter les autres sans couper la
EQUIPE parole.

Je prends la parole facilement en groupe.

Je respecte les délais et les engagements en
travail de groupe.

Je suis a I'aise pour donner mon avis.

Je sais gérer les tensions ou malentendus
calmement.

Lecture des résultats :
+ Score4oub — i Point fort : continue dans cette direction !

» Score 3 — A consolider : une marge de progrés est possible.

+ Scoretou2 — i Axe de progres : attention, a travailler prioritairement.
Bilan personnel (a compléter apres remplissage) :

Mes 3 points forts :
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Que faire si tu te rends compte que tu as pas mal de points faibles ?
Ce livret est la pour t’aider a y voir plus clair et t’outiller Ia ou tu en as besoin.
Commence par I'explorer. Tu y trouveras des astuces simples, des conseils concrets et

des ressources pratiques pour progresser pas a pas. Pense-le comme une trousse de
secours bien garnie : tu y pioches ce qui t’aide, quand tu en as besoin.

Ajoute tes propres outils. Parfois, il faut chercher ailleurs : une vidéo claire sur YouTube,
un coup de main d’un proche, une discussion avec un prof ou un camarade... Demander
de I'aide n’est pas une faiblesse. Personne ne réussit seul, et apprendre a apprendre fait
partie du chemin.

Souviens-toi : le BTS, c’est un marathon, pas un sprint. Mieux vaut avancer régulierement
que tout donner d’un coup et s’épuiser. La progression se construit jour apres jour, avec
constance et bienveillance envers toi-méme.

Accepte d’étre encore en construction. Personne ne sort du lycée completement prét, et
c’est normal. S’organiser, gérer son stress, trouver son rythme... c’est aussi ¢a, grandir.

Et bonne nouvelle : ce travail fagonne ta solidité intérieure. Tu n’as peut-étre pas toutes
les compétences, mais tu es déja en train de batir un mental solide. Et ¢a, ¢a vaut de I'or.

La suite du livret est la pour te guider. Mais souviens-toi : le héros de I'histoire, c’est toi.
Chaque pas compte. Avance a ton rythme... tu es déja en route.
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Fiche 1.2 - Compétences numériques

Objectif de cette fiche
Faire le point sur tes compétences numériques, celles qui te seront vraiment utiles pour
réussir ton BTS.

Pourquoi c’est important ?
Aujourd’hui, le numérique fait partie intégrante de la vie étudiante. Tu en auras besoin
pour :

 suivre des cours en ligne,

» rendre tes devoirs,

« travailler en groupe (méme a distance),

» faire des recherches fiables,

« organiser tes documents,

» ou encore créer des présentations claires et efficaces.

Mais attention : savoir naviguer sur Internet ou utiliser un téléphone ne suffit plus. Réussir
en BTS demande des compétences numériques variées, solides et a jour.

Cette fiche est la pour t’aider a repérer ce que tu maitrises déja... et ce que tu peux
encore renforcer. Pas pour te juger, mais pour te donner un point de départ et te
permettre de progresser a ton rythme.

Comment remplir cette fiche ?
Lis chaque compétence proposée, et coche la case qui correspond le mieux a ton niveau
actuel :

O Non acquis : Je ne sais pas faire ou je suis completement perdu(e).

En cours d’acquisition : Je commence a comprendre, mais j’ai encore besoin d’aide
ou de temps.
G Acquis : Je sais faire seul(e), rapidement et sans difficulté.

Fais-le en toute sincérité : plus tu es honnéte avec toi-méme, plus tu pourras progresser
efficacement par la suite.

Compétence numérique @ Non acquis Encours @ Acquis
d’acquisition

Je sais envoyer un mail clair et
structuré (objet, piece jointe, formule
de politesse)

Je sais utiliser un espace de stockage
en ligne (Google Drive, OneDrive,
Dropbox...)

Je sais créer et partager un document
collaboratif (Google Docs, Word
Online...)
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Je sais participer a une
visioconférence (activer micro/caméra,
partager mon écran...)

Je sais rechercher et trouver des
informations fiables sur Internet

Je sais trier et organiser mes fichiers
(dossiers bien nommés, versions,
formats...)

Je sais prendre des notes sur
ordinateur ou tablette

Je sais remplir un formulaire en ligne

Je sais utiliser un logiciel de traitement
de texte (Word, Google Docs,
Pages...)

Je sais faire un diaporama
(PowerPoint, Canva, Google Slides,
Keynotes...)

Je sais utiliser pronote (me connecter
et retrouver mes cours/documents en
ligne)

Je sais utiliser correctement un outil
d’intelligence artificiel (ChatGPT,
Gemini, Perplexity, Mistral,
ClaudeAl...)

Mon bilan numérique personnel

Mes points forts (compétences déja acquises) :
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Fiche 1.3 - Mes attentes et mes craintes

Objectif de cette fiche
T’aider a poser par écrit ce que tu espéeres de ta formation... et ce qui, peut-étre, te fait
un peu peur.

Pourquoi cette fiche ?

Commencer un BTS, c’est souvent une étape importante : un nouveau départ, un choix
d’orientation, un projet d’avenir. Mais c’est aussi un saut vers I'inconnu, avec ses doutes,
S€es peurs, ses pressions.

Que tu saches déja exactement ou tu vas, ou que tu sois encore en train de chercher ta
voie, ce petit temps de réflexion peut vraiment t’aider a :

* mieux comprendre ce qui t’anime,

* mettre des mots sur tes objectifs,

« identifier ce qui te bloque ou t’inquiéte,

» garder ton cap quand c¢a deviendra plus difficile.

Comment remplir cette fiche ?
Tu trouveras ci-dessous deux colonnes :
« D’un cété, ce que tu attends de ton BTS (tes envies, tes projets, tes espoirs).
» De l'autre, ce qui te fait peur ou te questionne (tes doutes, tes incertitudes, ce qui
te freine).

Tu peux écrire des phrases, noter des mots-clés, dessiner une image, évoquer un
souvenir... Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise maniere de faire. Ce qui compte, c’est
que ce soit vrai pour toi, aujourd’hui.

Astuce : Tu pourras relire cette fiche plus tard, dans les moments de doute ou de fatigue.

Elle te rappellera pourquoi tu t’es lancé(e), et t’aidera a retrouver du sens dans ce que tu
fais.

Ce que j'espeére, ce que j’attends... Ce qui me fait peur, ce qui m’inquiéte...
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Et si je n’arrive pas a remplir ce tableau... ou si je me sens completement paumé ?
Avant tout, respire un bon coup.

Tu n’es ni en retard, ni a coté de la plaque. Se poser des questions sur soi, son avenir, ce
qu’on attend d’une formation... ce n’est pas simple. Et c’est tout a fait normal de ne pas
avoir tout clair dés le départ.

Tu n’as pas besoin d’avoir toutes les réponses maintenant.

Parfois, il faut un peu de temps pour que les idées prennent forme. Ce tableau, tu peux le
remplir en plusieurs fois, y revenir plus tard, ou simplement noter ce que tu ressens sur le
moment, méme si ¢’est confus.

Tu peux aussi en parler.
Avec un professeur, un camarade, un membre de ta famille, ou méme un professionnel
(Ex : Psy-En). Parler de ses doutes, ¢a aide souvent a y voir plus clair.

Et si tu ne sais pas par ou commencer, tu peux juste te poser quelques petites questions
simples, comme :

* Qu’est-ce qui m’a motivé a venir en BTS ?

* Qu’est-ce que j'espere apprendre, vivre, ou réussir cette année ?

* Qu’est-ce qui me fait peur ou me bloque en ce moment ?

Méme une phrase, un mot, une sensation, c’est déja un début.

Rappelle-toi : ce n’est pas un devoir a rendre, c’est un outil pour t’aider a avancer.
Tu es en chemin, et chaque étape, méme floue, fait partie de ton parcours.
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Section 2 : Organisation et gestion du
temps

Trouver ton rythme, et tenir le cap

L’'un des plus grands défis en BTS, c’est d’apprendre a jongler avec le temps : les cours,
les devoirs, les stages, parfois un job, et ta vie perso... Pas simple de tout faire rentrer
dans une journée de 24 heures !

Mais bonne nouvelle : personne ne nait super organisé. Ca s’apprend, petit a petit, avec
les bons outils et les bons repéres.

Dans cette section, tu vas découvrir :
* comment mieux t’organiser au quotidien,
» comment gérer ton emploi du temps sans t’épuiser,
* comment anticiper sans te noyer,
* et surtout, comment trouver un rythme qui te ressemble, et qui te permette de tenir
dans la durée.

Parce qu’en BTS, ce n’est pas le plus rapide qui réussit, c’est celui qui avance avec
méthode, constance... et un peu de souplesse aussi.

Prends le temps d’explorer cette partie. Expérimente. Adapte les conseils a ta maniére de
fonctionner. Ce n’est pas une course a la perfection : ¢c’est un chemin vers plus de
sérénité, d’efficacité... et de temps pour toi aussi.
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2.1 - Méthode #1 : Le Time Blocking

En BTS, tu as du temps... mais tu ne sais pas toujours quoi en faire.

Entre les trous dans ton emploi du temps, les trajets, les devoirs a rendre, les révisions a
caser, les soirées entre amis, la fatigue qui s’invite... tu finis parfois par repousser, zapper,
ou t’y mettre au dernier moment.

Et souvent, tu te dis :
« J’ai un probléme de motivation. »
Mais en réalité, ce n’est pas forcément la motivation qui te manque, c’est une méthode.
Une facon d’organiser ton temps pour y voir plus clair, mieux t’y retrouver... et arréter de
courir apres la montre.
Cette méthode, c’est le Time Blocking. Et tu vas voir, c’est simple et efficace.
Le Time Blocking, c’est quoi exactement ?
C’est une méthode d’organisation ou tu découpes ta semaine en « blocs de temps »,

comme si tu construisais un emploi du temps sur mesure.

A chaque bloc, tu attribues une activité bien précise :

Types de blocs Exemples

Cours Ce que ton EDT t’'impose (8h-17h souvent)

Révisions 2h par jour pour ne pas péter les plombs la
veille du DS

Travail a la maison Rendre un devoir, relire un chapitre

Sport Une séance de muscu, une marche rapide

Repos/Détente Série, musique, ne rien faire du tout est
autorisé mgis a condition d’étre

Famille/Amis Repas, sortie, appel...

Temps libre A utiliser comme tu veux, mais c’est prévu

L’idée, ce n’est pas de remplir ta journée a ras bord. C’est de poser des repeéres clairs :
savoir quand tu fais quoi, pour ne pas tout mélanger ou tout reporter.

C’est un peu comme une carte de ta semaine : au lieu d’avancer au hasard, tu sais ou tu
vas. Et ¢a, c’est super rassurant.

Pourquoi c’est utile ?
« Tu gagnes du temps, car tu sais ou tu mets ton énergie.
« Tu réduis le stress, parce que tout n’est plus dans ta téte.
» Tu avances petit a petit, sans avoir besoin de tout faire en une seule fois.
» Tu gardes de la place pour toi, pour souffler, sortir, dormir... sans culpabiliser.
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Comment commencer ?
* Prends ton emploi du temps de cours et reproduis le sur ton Google Calendar ou
ton Calendrier |0S. Note tous les cours, les trajets...
» Ajoute des blocs de révision fixes.
» Prévois des moments pour toi, sinon, tu vas craquer.
» Donne une couleur a chaque type de bloc (Rouge = cours. Orange = devoirs. Vert
= sport. Bleu = repos. Etc.)

Exemple de planning :

Exemple de planning hebdomadaire - Time Blocking réaliste (étudiant BTS)

I Cours
I Trajet
Révision
I Sport
I Repos
. Famille
Amis
Libre

Mercredi Vendredi Dimanche

Pour aller plus loin, scan ce QRcode :

Ofy0
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2.2 - Méthode #2 : La matrice d’Eisenhower

Tu viens de découvrir le Time Blocking, un outil pour organiser ta semaine avec des
reperes clairs. Mais une fois que tu as bloqué du temps par exemple pour tes révisions...
tu fais quoi pendant ce temps ? Par quoi commencer ? Quelle tiche mettre en priorité ?
C’est la que la matrice d’Eisenhower entre en jeu.

D’ou vient cette méthode ?

Cette matrice porte le nom de Dwight D. Eisenhower, ancien président des Etats-Unis,
mais aussi général pendant la Seconde Guerre mondiale.

Il avait I’habitude de dire :

“Ce qui est important est rarement urgent, et ce qui est urgent est rarement important.”

Autrement dit : on passe beaucoup de temps a réagir a ce qui presse, mais pas
forcément a ce qui compte vraiment.

A quoi sert cette matrice ?
La matrice d’Eisenhower est un outil tres simple pour gérer tes priorités.
Elle t’aide a trier tes taches selon deux questions essentielles :

* Est-ce urgent ? = Faut-il le faire tout de suite ?

* Est-ce important ? = Est-ce que ¢a a un vrai impact sur mes objectifs (réussite
scolaire, bien-étre, avenir) ?

En croisant ces deux critéres, tu obtiens quatre zones de décision :

IMPORTANT

PAS IMPORTANT

URGENT

A faire tout de suite (ex :
devoir a rendre demain)

A traiter vite ou déléguer (ex

PAS URGENT

A planifier (ex : révisions
pour un examen dans 2
semaines)

A laisser de coté (ex :

: répondre a un message,
une formalité)

Pourquoi c’est utile pour toi ?

Quand on est étudiant, on a vite fait de :
» s’occuper de ce qui « apparait » étre le plus important (les urgences),
» remettre a plus tard ce qui semble trop gros,
» s’épuiser a tout vouloir gérer en méme temps,
« ou perdre du temps sur des taches qui ne font pas avancer.

scroller sur Insta pendant
1h sans but)

La matrice d’Eisenhower t’aide a y voir plus clair. Elle te permet de :
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Prioriser sans te stresser,

Identifier les taches qui méritent ton énergie,

Dire non a ce qui t’épuise pour rien,

Et surtout, utiliser ton Time Blocking intelligemment.

Grace a cette matrice, tu peux préparer ta semaine en te posant la question :
* Qu’est-ce qui est important pour moi cette semaine ?
» Et qu’est-ce qui est urgent ?

Tu choisis ensuite a quel moment bloquer du temps pour chaque tache, selon sa place
dans la matrice.

Par exemple :

» Tu blogues un créneau ce soir pour un devoir a rendre demain (urgent + important),

» Tu réserves samedi matin pour avancer sur un projet de groupe (important + pas
urgent),

 Tu traites rapidement un mail administratif entre deux cours (urgent + pas
important),

 Et tu décides de ne pas toucher a TikTok avant 19h pour ne pas grignoter ton
énergie mentale (pas urgent + pas important).

Pour aller plus loin, scan ce QRcode :
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2.3 - Méthode #3 : La méthode Pomodoro

7 ) Tu t’es déja retrouvé a travailler pendant 2h... et pourtant, au bout

X d’un moment, tu ne retiens plus rien ? Ton esprit s’égare, tu relis la
méme phrase trois fois, tu finis par ouvrir ton téléphone « juste une
minute »... et tu y restes 1h ?

Pas de panique, c’est normal. Ton cerveau a ses limites, surtout en
matiere de concentration et de mémoire a court terme. Et c’est la
que la méthode Pomodoro peut vraiment t’aider.

C’est quoi, la méthode Pomodoro ?
Cette méthode repose sur une idée trés simple : Alterner des temps courts de travalil
intense, avec de courtes pauses pour récupérer.

Le principe :
« 25 minutes de travail concentré, sans distraction (tu coupes les notifications, tu te
focus sur une seule tache),
 suivies de 5 minutes de pause (tu bouges, tu respires, tu bois un verre d’eau, tu
regardes par la fenétre... mais pas touche aux écrans !).
» Apres 4 cycles, tu prends une pause plus longue (15 a 30 minutes), et ainsi de
suite...

Le Pomodoro te permet de travailler en douceur, progresser sans t’épuiser

25 minutes, ¢a parait court. Et justement, c’est pour ¢ca que ¢a marche.

Ton cerveau se dit : « OK, je peux faire ca. Ce n’est pas trop long, pas trop dur, pas trop
stressant ». Du coup, ton radar a stress (’amygdale) se calme, et tu peux te lancer sans
pression.

Une fois la session terminée, tu ressens une mini-victoire : Tu as tenu bon, tu as avancé.
Ton cerveau te récompense en libérant une petite dose de dopamine, I’hormone du plaisir
et de la motivation. Et plus tu répetes les cycles, plus ton cerveau associe cette routine a
quelque chose de positif. Il finit méme par y prendre goQt (oui, vraiment !).

Les pauses, c’est indispensable !

Tu penses peut-étre que tu retiens mieux quand tu travailles a fond, sans pause.

Mais en réalité, ton cerveau enregistre I'info pendant que tu bosses, oui...mais il la range
et 'organise seulement quand tu t’arrétes.

Pendant la pause, ton cerveau active ce qu’on appelle le « mode par défaut ». C’est un
moment ou il :

* rejoue ce que tu viens d’apprendre,

« fait des liens avec ce que tu savais déja,

« commence a stocker les infos en mémoire long terme.

C’est comme si ton cerveau faisait une mini-révision automatique, mais il ne peut le faire
que si tu le laisses tranquille.

Pendant la pause, voici ce qu’il vaut mieux éviter :
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* Scroller sur TikTok, Insta, Snap, WhatsApp...
* Répondre a des messages
« Commencer un nouveau cours ou une autre tache « intellectuelle »

Tout ca redemande de la concentration, et empéche ton cerveau de faire son travail de tri.

Et voila ce que tu peux faire a la place (et qui aide vraiment) :
* Marcher un peu dans la piece
» T’étirer doucement
* Regarder par la fenétre
* Respirer profondément
* Boire un verre d’eau
* Ne rien faire du tout (oui, vraiment)

Ces petits gestes simples permettent a ton cerveau de digérer ce que tu viens
d’apprendre. Ce sont des transitions intelligentes, pas des pertes de temps.

Pour aller plus loin, scan ce QRcode :
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Section 3 : Comment fait-on pour bien
apprendre en BTS ?

Apprendre autrement, apprendre efficacement

Tu I’as sans doute déja remarqué : en BTS, on ne t’apprend pas juste a retenir un cours,
on t’apprend a mobiliser des connaissances, a comprendre, a faire des liens, a réfléchir
vite et bien... parfois sous pression.

Mais alors, comment on fait pour apprendre tout ¢a efficacement ?
Spoiler : ce n’est pas une question de « tout mémoriser par cceur », ni de « bosser le plus
possible ».

Apprendre efficacement, c’est avant tout :
« savoir comment fonctionne ta mémoire,
 repérer les méthodes qui marchent pour toi,
» utiliser les bons outils au bon moment,
« et t’entrainer avec régularité, pas dans la douleur.

Dans cette section, tu vas découvrir :
» ce que dit la science sur les mécanismes de I'apprentissage (de fagon simple,
rassure-toi),
* des techniques concretes pour mémoriser mieux (et plus longtemps),
« des stratégies pour rester actif dans tes révisions,
« et comment éviter les pieges classiques : apprendre « dans le vide », procrastiner,
ou tout faire au dernier moment.
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3.1 - Le BTS ce n’est pas le lycée

Le BTS, c’est un autre monde

Si tu veux réussir, commence par intégrer une idée essentielle :
le BTS, ce n’est pas le lycée.

Ce n’est pas juste un emploi du temps plus chargé ou des cours
plus pointus. C’est un changement de cadre, de rythme... et
surtout de posture.

Tu apprends a apprendre autrement

Au lycée, on te guidait souvent pas a pas : devoirs notés, rappels des échéances, suivi
constant.

En BTS, on te considere comme un adulte en formation professionnelle. On attend de toi
que tu sois acteur ou actrice de ton apprentissage.

Pas besoin d’étre parfait(e), mais il faut étre présent(e), impliqué(e) et régulier(e).

Planifier ton travail, relire tes cours sans qu’on te le demande, chercher des réponses
quand tu bloques... ¢a fera partie de ton quotidien.

Les enseignants sont la pour t’accompagner, mais pas pour faire a ta place : c’est une
collaboration, pas une surveillance.

Tu entres dans le concret

Le BTS, c’est la passerelle vers ton futur métier.

Les cours ne se limitent pas a retenir des infos : il faut comprendre, relier, appliquer,
analyser, justifier.

Projets, mises en situation, stages... tu seras confronté(e) a des défis réels, proches de
ceux que tu rencontreras en entreprise.

Le rythme est soutenu, la régularité est ta meilleure alliée

En deux ans, tu dois assimiler des compétences techniques, professionnelles et
transversales : communication, organisation, autonomie...

Travailler un peu chaque jour (relire, ficher, t’exercer, demander de I’aide) te menera bien
plus loin que de tout faire a la derniére minute.

Tu n’as pas besoin d’étre parfait(e) pour y arriver

Le début peut sembler flou ou difficile. C’est normal.

Ce qui compte, ce n’est pas d’avoir toutes les réponses, mais d’étre prét(e) a les
chercher. Le BTS, c’est pour les gens qui avancent, qui essaient, qui se trompent et qui
apprennent. Chaque pas compte. Et tant que tu restes impliqué(e), tu es déja sur le bon
chemin.
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3.2 - Pourquoi ton cerveau n’aime pas le bachotage ?

Tu I'as peut-étre déja fait : attendre la veille d’un devoir pour
tout revoir d’un coup. Tu passes la soirée a relire ton cours, a
surligner frénétiquement, tu crois que c’est rentré... et puis le
lendemain, c’est le trou noir.

:
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27
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=

Ce n’est pas un bug. C’est juste que ton cerveau n’est pas fait
pour ¢a.

Apprendre, ce n’est pas remplir une bouteille

Beaucoup de gens pensent qu’apprendre, c’est « mettre » des
infos dans sa téte, comme on remplit une bouteille d’eau. Mais le cerveau ne fonctionne
pas comme ca. Il a besoin de temps, de répétition, et surtout de sens.

Quand tu relis un cours vite fait la veille, ton cerveau ne fait qu’un petit « copier-coller »
dans sa mémoire a court terme. Et cette mémoire-1a, elle est tres fragile. Elle garde I'info
quelques heures, parfois moins. Un peu de stress, une mauvaise nuit... et I'info
s’évapore.

Pour que ce que tu apprends reste, ton cerveau doit avoir le temps de le traiter, de le
comprendre, de le connecter a ce que tu sais déja. Et ca, ca demande de travailler
régulierement, un peu chaque jour.

Ton cerveau aime la répétition, pas I’'urgence
Il faut le dire clairement : le bachotage ne marche pas. Ce n’est pas une question de
volonté ou d’intelligence. C’est une question de biologie.

Ton cerveau retient mieux :
» quand tu révises plusieurs fois, avec des jours d’écart ;
« quand tu réexpliques avec tes mots ce que tu as compris ;
» quand tu fais des pauses, pour laisser le temps a I'info de s’installer ;
» quand tu dors suffisamment (oui, vraiment ! le sommeil joue un réle énorme dans
la mémaoire).

En fait, c’est comme pour les muscles : tu ne deviens pas baléze en faisant 100 pompes
d’un coup une fois par mois. Tu progresses si tu t’entraines un peu tous les jours.

Travailler moins, mais mieux

Bonne nouvelle : travailler régulierement, ce n’est pas travailler tout le temps. C’est
choisir d’en faire un peu chaque jour, au lieu de tout faire au dernier moment.

Méme 20 minutes de révision bien concentrées valent bien mieux que 3 heures la veille
dans la panique.

L’objectif, ce n’est pas d’étre parfait, mais de créer des habitudes simples et efficaces. Et
plus tu t'y prends t6t, plus tu gagnes du temps et de la sérénité.
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3.3 - Méthode #4 : La répétition espacée

COURBE D'EBBINGHAUS
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Ton cerveau n’est pas une machine a enregistrer. Il est surtout congu pour filtrer
I'information. Chaque jour, il recoit des milliers de données, mais il n’en garde qu’une
petite partie : celles qu’il juge utiles.

Si tu entends ou lis quelque chose une seule fois, ton cerveau estime souvent que ce
n’est pas important... donc il 'oublie.

C’est ce qu’on appelle la courbe de I'oubli. Elle a été étudiée des la fin du 19e siécle, et
elle est toujours d’actualité :
» 24h apres un cours, tu peux déja avoir perdu plus de la moitié des infos.
» Apres 6 a 7 jours sans révision, il ne reste presque rien.
« Et si tu révises tout d’un bloc la veille de I'épreuve ? Tu retiens sur le moment...
mais I'information s’efface tres vite, parfois des le lendemain.

Ce n’est pas un manque de mémoire. C’est simplement que ton cerveau a besoin de
revoir I'information plusieurs fois pour I'ancrer durablement.

Ce que ton cerveau aime : revoir au bon moment
La répétition espacée repose sur un principe simple et puissant : tu apprends mieux
quand tu reviens sur une information juste avant de I'oublier.

Pourquoi ? Parce que cette petite difficulté a te souvenir déclenche un effort mental. Et
cet effort, c’est justement ce qui renforce la mémoire.

A chaque fois que tu réactives une info :
* Tu la consolides davantage.
 Tu la rends plus accessible a long terme.
 Tu facilites son transfert vers la mémoire « solide », celle du cortex.

Apprendre, c’est s’entrainer, pas réciter
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Imagine un musicien ou un sportif. Il ne s’entraine pas une seule fois juste avant un
concert ou un match. Il répéte, il corrige, il revient. |l travaille avec régularité, pas dans
I’'urgence.

C’est exactement la méme chose pour tes cours. Si tu veux vraiment maitriser un
concept, un raisonnement, une définition, tu dois :

* Te tester,

* Faire des rappels réguliers,

* Laisser du temps entre chaque révision,

» Et surtout : arréter de croire que relire un cours suffit pour le retenir.

Comment mettre en place la répétition espacée
Pas besoin de te perdre dans des techniques compliquées. Voici un plan clair et réaliste
pour retenir durablement ce que tu apprends.

1. Crée tes cartes de révision
Le but n’est pas de relire passivement, mais de stimuler ta mémoire.
« Format : d’un c6té une question, de I'autre la réponse.
 Ouitils possibles :
- Applications : Anki ou Quizlet (gerent automatiquement les moments idéaux
pour réviser).
- Version papier : fiches bristol ou post-it (pratiques et rapides a manipuler).

Exemples :
* Q: «Qu’est-ce que la responsabilité civile ? »
R : Obligation de réparer un dommage causé a autrui.
* Q: «Quels sont les effets de I'inflation sur le pouvoir d’achat ? »
R : Elle le diminue si les salaires n’augmentent pas au méme rythme.

2. Suis un rythme progressif
Ce qui compte, ce n’est pas la quantité d’heures, mais la régularité.
Rythme recommandé :

Jour J (le soir méme du cours)
6 J+2 (2 jours apres)
@ J+5 (5 jours apres)
O J+10 (10 jours apres)
G J+20 (20 jours apres)

Pourquoi ¢ca marche ? Parce que tu revois I'information juste avant qu’elle ne s’efface de
ta mémoire, et c’est la que I’'apprentissage est le plus efficace.

3. Exemple concret : 5 révisions courtes qui changent tout

* Lundi 15h : cours de droit, tu découvres la différence entre responsabilité civile et
pénale. C’est encore flou.

* Lundi 20h : 35 min pour créer 12 cartes. Méme si tout n’est pas clair, tu résumes
I’essentiel.

* Mardi : 15 min de révision — tu bloques sur 3 cartes (normal).

* Vendredi : 10 min de révision — les idées s’éclaircissent.

* Mercredi suivant : 8 min — tu te souviens de presque tout, sauf 1 ou 2 réponses.
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* Mardi d’apres : 5 min — c’est fluide, tu peux expliquer a I'oral sans hésitation.
* Bilan : moins d’1 heure au total sur deux semaines... et tu maitrises un concept
complexe.

Pour aller plus loin, scan ce QRcode :
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3.4 - Méthode #5 : La méthode Feynman

C’est une méthode simple, mais incroyablement puissante,
qui t’aide a transformer ce que tu crois savoir en quelque
chose de clair, solide et durable. Elle ne demande pas de
matériel spécifique, juste un peu de curiosité... et un vrai
désir de comprendre.

Pourquoi cette méthode est si efficace ?

Parce qu’elle t'oblige a sortir du mode « je relis, je surligne,
je crois que je sais » pour passer a un mode beaucoup plus
actif :

*Tu expliques, tu reformules, tu identifies ce que tu
comprends et ce que tu ne comprends pas encore.

*Tu apprends a utiliser ce que tu sais, pas juste a le réciter.

Et ca, c’est ce qu’on attend de toi en BTS, dans les
examens comme dans la vie professionnelle : savoir

expliquer, relier, appliquer.

Les 4 étapes de la méthode Feynman

1. Pose les bases
« Choisis une notion précise (ex : TVA, responsabilité civile, offre et demande...).
 Sans regarder ton cours, écris avec tes mots ce que tu penses avoir compris.
» Pas besoin d’un texte parfait : c’est juste ta version de départ.

Exemple : La TVA est un imp6t paye par les consommateurs. Elle est incluse dans le prix.
Les entreprises la collectent pour I’Etat. Il existe plusieurs taux.

Tu viens de créer ta base de travail.

2. Mets ta compréhension a I'épreuve

Relis ce que tu as écrit et explique-le a voix haute. Imagine que tu parles a :
* un ami qui ne connait rien au sujet,
* ton petit frere,
 un éleve plus jeune.

Utilise des phrases simples, des exemples concrets.

Exemple : La TVA, c’est une taxe qu’on paie a chaque achat. Si un T-shirt codte 24€,ily a
peut-étre 4€ de TVA dedans. Le magasin ne garde pas cet argent : il le reverse a I’Etat.

Si tu bloques ou hésites, c’est parfait : tu sais ou creuser.
3. Cherche ce qui te manque

 Liste tes zones floues : Qui fixe le taux ? Est-ce pareil en Europe ?
» Ouvre ton cours ou fais une recherche ciblée, juste pour combler ces manques.

Exemple : En France, les taux sont fixés par I’Etat : normal (20 %), réduit (5,5 %), super
réduit (2,1 %). La TVA existe ailleurs en Europe, mais avec des taux différents.
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4. Reformule une version claire et complete
» Réécris ton explication avec les infos manquantes, toujours avec des mots
simples.
» Tu dois pouvoir la dire sans fiche et en quelques phrases.

Exemple : La TVA est un impot payé par les consommateurs a chaque achat. Elle est
incluse dans le prix. Les entreprises la collectent et la reversent a I’Etat. En France, il
existe trois taux : 20 %, 5,5 % et 2,1 %.

Pourquoi cette méthode fonctionne
« Tu manipules I'information au lieu de la réciter.
» Tu identifies ce que tu ne sais pas encore.
« Tu mémorises mieux en reformulant activement.
» Tu gagnes en aisance a I’oral et en capacité a expliquer clairement, compétence
essentielle dans le monde pro.

Tu peux la pratiquer seul ou en bindbme, en mode « on s’explique les cours ».

Pour aller plus loin, scan ce QRcode :
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3.5 - Mise en scene : Diana et son cours de CEJM

Diana, étudiante en 1re année de BTS SIO, vient d’avoir un
cours de CEJM sur une notion fondamentale : la différence
entre responsabilité civile et responsabilité pénale.

Elle décide de ne pas simplement relire son cours, mais
d’utiliser deux méthodes trés efficaces :

*La répétition espacée — pour ancrer les informations en
mémoire durable.

*La méthode Feynman — pour comprendre en profondeur et
pouvoir expliquer clairement la notion, comme a I’oral d’un
examen.

Etape 1 - Le cours initial (Jour 1 : Lundi 15h)

Le professeur explique que :
 La responsabilité civile vise a réparer un préjudice causé a une autre personne.
» La responsabilité pénale vise a sanctionner une infraction a la loi.

Diana prend des notes. Elle comprend le sens général, mais sent que certains éléments
restent flous (les juridictions, les délais de prescription, les exemples précis). Elle décide
de commencer a travailler la notion le soir méme.

Etape 2 - Premier travail de compréhension et de mémorisation (Jour 1 : Lundi soir)

1. Création des cartes de révision

Diana fabrique 15 cartes « question / réponse » sur Anki.

Exemples :
* Q: Qu’est-ce que la responsabilité civile ?
« R : Obligation de réparer un dommage causé a autrui (ex. accident, litige).
» Q: Qui engage une action pénale ?
* R : Le procureur ou la victime (via plainte).
* Q: Une méme affaire peut-elle étre jugée au civil et au pénal ?
* R : Oui. Ex : accident avec infraction au code de la route.

2. Application de la méthode Feynman

Diana prend une feuille blanche et écrit ce qu’elle croit avoir compris, sans ses notes :

« La responsabilité civile, c’est quand quelqu’un cause un dommage a une autre personne
et doit réparer. La pénale, c’est quand quelqu’un enfreint la loi, et I’Etat le poursuit. Parfois
les deux peuvent se cumuler. »

Puis elle essaie de réexpliquer a voix haute, comme si elle parlait 2 une camarade de
classe.

Elle bute sur :
« La différence entre les juridictions civiles et pénales.
* Des exemples précis.
 Qui décide des sanctions.
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Elle note ses incertitudes pour y revenir plus tard.

Voici son planning de répétition espacée

Jour Actions

Lundi (J) Création de cartes + 1re reformulation Feynman
Mercredi (J+2) 1re révision avec les cartes (15 min)

Samedi (J+5) 2e révision + reprise ciblée + reformulation Feynman

Mercredi suivant (J+10) | Dernier rappel + synthese finale

Etape 3 - Premiére répétition + reprise ciblée (Jour 3 : Mercredi)
Diana reprend ses 15 cartes, se teste sans regarder les réponses, puis compare. Elle
réussit les grandes notions, mais se mélange encore sur :

» Le nom des juridictions (tribunal correctionnel ? judiciaire ?)

* Le délai de prescription

Elle réouvre son cours uniqguement sur ces points, les relit, les reformule avec ses mots,
puis les ajoute a ses cartes.

Etape 4 - Deuxiéme répétition + reformulation active (Jour 5 : Samedi)
Diana reprend toutes ses cartes, et cette fois, elle fait plus que répondre : elle réexplique
chaque carte a haute voix, comme si elle devait enseigner le cours a un camarade.

Elle décide aussi de réécrire une version améliorée de son explication Feynman, apres
avoir comblé ses lacunes mercredi.

« La responsabilité civile concerne les relations entre personnes. Si je te casse ton
téléphone par maladresse, tu peux me demander réparation devant le tribunal civil.
La responsabilité pénale concerne les infractions a la loi. Si je te le vole, c’est une
infraction : I’Etat (le procureur) peut me poursuivre.
Parfois, les deux se combinent : ex. si un accident de voiture cause des blessures, il peut
y avoir une sanction pénale (pour non-respect du code de la route) et une réparation civile
(pour les frais médicaux). »

Elle sent qu’elle parle plus facilement, avec plus de clarté. Elle utilise des exemples
concrets, ce qui I'aide a retenir.

Etape 5 - Derniére révision + synthése finale (Jour 10 : Mercredi suivant)

Diana reprend ses cartes une derniéere fois. Elle répond sans hésiter a toutes les
questions. Elle se filme en train d’expliquer la différence entre responsabilité civile et
pénale, en 1 minute chrono. Le tout est fluide, simple, structuré : elle se dit qu’elle
pourrait le redire sans probleme en controle.
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3.6 - Le sommeil : le levier le plus négligé de ta réussite

. Entre les cours, les transports, les devoirs, parfois
{ le boulot... tu cours partout.
Le soir venu, tu veux souffler. Alors :
' *Un épisode de série (puis trois),
*Une partie de jeu qui finit a 2h du mat’,
*Un scroll infini sur TikTok, Insta, YouTube...

C’est normal, c’est humain. Mais chaque heure
- de sommeil en moins, c’est ton cerveau qui paie
I’addition le lendemain.

Ce que tu perds quand tu dors moins de 7h
* -50 % de mémoire a court terme
« -30 % de concentration des le matin
* +40 % de stress et d’irritabilité

Le manque de sommeil, ce n’est pas juste de la fatigue :
» Tu apprends moins bien : sans sommeil profond, tes cours restent en mémoire
provisoire... puis s’effacent.
« Tu réfléchis moins clairement : ton cerveau trie et nettoie les infos la nuit. Sans ¢a,
tu saturres plus vite.
« Tu geres moins bien tes émotions : moins de recul, plus de stress et de réactions a
chaud.

Le vrai coupable : les écrans, pas les devoirs
La plupart des étudiants ne manquent pas de sommeil a cause du travail, mais a cause
de:

* « Je suis resté-e sur mon tel sans voir I’heure. »

« «J’ai enchainé les épisodes. »

* « J’ai joué toute la nuit. »

Les vidéos, jeux et réseaux donnent un plaisir immédiat... mais volent tes heures de
récupération.

1h30 de sommeil perdu chaque soir = 10h par semaine

C’est comme faire une nuit blanche toutes les semaines.

Ce que tu gagnes a dormir mieux
* Tu apprends plus vite et retiens mieux
» Tu es plus concentré et plus calme
» Tu geres mieux la pression des examens et stages
* Tu te sens plus stable et plus solide

Deux changements simples qui font la différence
* Heure limite d’écran : fixe-toi une coupure (ex. 21h), 30 min sans écran avant de
dormir.
« Soirée récupération : réserve au moins une soirée par semaine pour te coucher tot.
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Rappelle-toi : ce que tu fais ce soir construit ton demain. Veux-tu étre fatigué et a fleur de
peau... ou concentré et en forme ?
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3.7 - Apprendre a utiliser intelligemment I'lA

Imagine : tu es en plein devoir, tu bloques sur un
point. En deux secondes, tu ouvres ton ChatGPT, tu
poses la question... et tu recois une réponse claire,
bien structurée, parfois méme plus jolie que ce que
ton prof aurait rédigé. C’est fluide, c’est simple, et tu
as I'impression d’avoir avancé.

Et c’est vrai : I'lA, c’est un peu comme un super
assistant personnel, disponible 24h/24, capable de
répondre sur presque tous les sujets. Pour un étudiant, c’est tentant... et ca peut méme
devenir un réflexe.

Le probleme, c’est que cette facilité cache un piege invisible. Utiliser I'lA, c’est un peu
comme manger au fast-food : c’est rapide, pratique, ca a bon godt sur le moment... mais
si tu ne te nourris que de ¢a, ton corps finit par s’affaiblir. Pour le cerveau, c’est pareil : si
tu laisses I'lA réfléchir a ta place, il se désentraine.

Pourquoi ? Parce que ton cerveau fonctionne comme un muscle : plus tu lui fais traiter
des infos, plus il devient agile et puissant. Mais si tu confies ce travail de réflexion a une
machine, il perd I’habitude de trier, organiser, et relier les connaissances. Tu te sens plus
rapide sur le moment, mais en réalité tu construis moins de mémoire et moins de
capacité a résoudre les problemes.

L’IA peut étre ton meilleur allié... a condition de I'utiliser comme un outil pour stimuler ta
réflexion, et non pour la remplacer.

L’illusion d’apprendre

On a tous déja eu cette sensation : tu lis une explication claire, tu hoches la téte, et tu te
dis « Ok, j’ai compris ». Et pourtant, quelques jours plus tard, face a un exercice ou a un
cas concret... plus rien. Le cerveau est vide.

C’est ¢a, l'illusion d’apprendre.

Comprendre sur le moment ne veut pas dire que tu as appris.

Pourquoi ? Parce que la compréhension est instantanée : c’est ton cerveau qui reconnait
et organise ce qu’il voit. L'apprentissage, lui, demande un effort actif : relier la nouvelle
information a ce que tu sais déja, la manipuler, I'expliquer avec tes mots, et surtout... la
réutiliser.

Quand tu demandes a I'lA une explication, elle te donne déja une réponse toute
organisée : les idées sont classées, les liens sont faits. Résultat : ton cerveau saute
I’étape la plus importante : le traitement de I'information.

Sur le moment, tu as I'impression de progresser, mais en réalité, tu n’as pas renforcé ta
mémoire ni tes capacités de raisonnement.

Prenons des exemples :
» En BTS CG : comprendre un exemple de bilan présenté par I'lA ne veut pas dire
savoir en construire un a partir de données brutes.
« En BTS SIO : lire un algorithme expliqué étape par étape ne veut pas dire savoir
coder sans assistance.

Page 32 sur 106



« En BTS GPME : écouter une méthode de gestion de projet ne veut pas dire savoir
I’adapter a un client réel.

La clé, c’est que I'effort de structuration doit venir de toi. Plus tu fais travailler ton cerveau
a organiser les infos, plus tu développes ta mémoire et ta capacité a résoudre des
problemes complexes. Si tu laisses I'lA faire ce travail, ton cerveau reste spectateur... et il
n’apprend pas.

Le bypass cognitif et pourquoi il te rend dépendant
Le bypass cognitif désigne un phénomene simple : ton cerveau évite de faire un travail
intellectuel en le déléguant a un outil externe.

Avec I'lA, ca se produit quand :
 Elle organise les informations pour toi.
* Elle te donne un plan tout prét.
* Elle te résume et simplifie un texte complexe sans que tu aies a y réfléchir.

Sur le moment, tu ressens un soulagement : « C’est clair, c’est simple, je peux avancer
plus vite. » Mais ce confort a un co(t : tu ne développes pas les circuits neuronaux
nécessaires pour traiter et structurer I'information toi-méme.

Et 1a, un cercle vicieux commence :
» Tu rencontres un sujet difficile.
» Tu passes immédiatement par I'lA pour gagner du temps.
Ton cerveau ne s’exerce pas a organiser ces infos.
La prochaine fois, ce sujet sera toujours aussi dur.
Tu deviens dépendant de I'lA pour tout sujet complexe.

Le risque est que, méme si tu arrétes d’utiliser I'lA, tes capacités de réflexion ne
reviennent pas immédiatement. Les habitudes mentales que tu n’as pas développées
pendant des semaines ou des mois mettent du temps a revenir.

Ce mécanisme est dangereux pour un étudiant, car il ne touche pas seulement ta
mémoire, mais aussi ta capacité a résoudre des problemes, a prendre des décisions et a
créer des solutions nouvelles, toutes des compétences-clés pour ton futur métier.

Utiliser 'lA comme un assistant, pas comme ton cerveau

La clé pour tirer le meilleur de I'lA, c’est de changer la fagon dont tu la consideres.
Ne la vois pas comme une prothese cérébrale qui pense a ta place, mais comme un
stagiaire ultra-compétent.

Un bon stagiaire, tu ne lui confies pas toutes les décisions importantes. Tu lui donnes des
missions précises, tu vérifies son travail, et tu complétes avec ta propre expertise. Avec
I’'lA, c’est exactement pareil.

Ce que I'lA peut faire pour toi
» Chercher rapidement des sources ou définitions.
* Prompt : “Donne-moi une définition claire et précise de la TVA, avec un
exemple concret appliqué a une petite entreprise.”
» Résumer un texte long.
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¢ Prompt : “Résume-moi ce document en moins de 200 mots en mettant en
évidence les points clés, comme si tu I'expliquais a un étudiant de BTS.”
« Lister plusieurs points de vue ou approches possibles.
« Prompt : “Explique-moi trois facons différentes de gérer un retard de livraison
avec un client, en détaillant avantages et inconvénients.”
* Donner des exemples pour illustrer une notion.
* Prompt : “Donne-moi 3 exemples concrets d’utilisation d’un tableau croisé
dynamique dans Excel pour un service commercial.”

Ce qui doit rester ton travail
» Analyser la qualité et la fiabilité des infos.
 Relier ces infos a ce que tu sais déja.
» Reformuler avec tes propres mots.
« Créer ton plan, ton argumentation, tes exercices.

Exemples :
« En GPME : LIA te prépare une liste d’arguments pour convaincre un client, mais
c’est toi qui choisis 'ordre et la formulation finale.
« En CG : LIA te rappelle les regles de calcul d’un amortissement, mais tu appliques
toi-méme la méthode a un cas chiffré.
* En SIO : L'IA te montre un exemple d’algorithme, mais tu écris le code sans
copier-coller, en I’adaptant a ton projet.

Méthode en 5 étapes pour apprendre efficacement avec I'lA
L’objectif est simple : utiliser I'lA pour gagner du temps sur la collecte d’informations,
mais faire toi-méme le travail de réflexion qui fixe vraiment les connaissances.

1. Découvrir le sujet
Demande a I'lA un panorama clair et rapide pour savoir ou tu mets les pieds.
« Prompt GPME : Explique-moi les étapes principales de la gestion d’un projet en
PME, de maniere simple, avec un exemple concret.
* Prompt CG : Donne-moi un apercu global du processus de cléture comptable,
avec les étapes dans I’ordre chronologique.
* Prompt SIO : Présente-moi les grandes étapes du développement d’une
application web, du cahier des charges a la mise en ligne.

2. Analyser et challenger
Ne te contente pas de lire. Pose des questions, cherche les incohérences, compare les
points de vue.
» Prompt GPME : Tu as parlé de suivi de projet, mais que se passe-t-il si le client
change ses besoins en cours de route ? Propose trois solutions possibles.
* Prompt CG : Dans la procédure de cloture comptable, quels sont les risques
d’erreur les plus fréquents et comment les éviter ?
* Prompt SIO : Quels sont les avantages et limites d’un développement en
framework par rapport a du code ‘from scratch’ ?

3. Approfondir avec des sources fiables
Utilise I'lA pour identifier ou chercher des infos plus solides : livres, normes officielles,
tutoriels certifiés.
» Prompt générique : Propose-moi 5 sources fiables (sites officiels, livres, rapports)
pour approfondir le sujet de [ton sujet], et explique pourquoi elles sont pertinentes.
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4. Reformuler
Réécris I'information avec tes propres mots. Explique-la comme si tu I’enseignais a un
camarade.
* Prompt pour t’aider a t’entrainer : Pose-moi 5 questions sur [ton sujet] comme si
j’étais en examen, puis corrige mes réponses.

5. Tester
Evalue tes connaissances sans aide. L’IA peut créer des quiz ou des études de cas pour
te mettre a I’épreuve.
« Prompt GPME : Crée un cas pratique ou je dois gérer un conflit entre deux
services, avec 3 options de résolution possibles.
* Prompt CG : Donne-moi un exercice chiffré pour calculer un amortissement
linéaire, puis donne-moi la correction aprés ma réponse.
* Prompt SIO : Donne-moi un mini-projet de site web avec un cahier des charges
simple a réaliser en HTML/CSS.

Pourquoi c’est vital pour ton futur métier

Aujourd’hui, savoir utiliser une IA peut sembler moderne ou avancé. Mais dans quelques
années, ce ne sera plus une compétence rare. Tout le monde saura lui poser une question
et obtenir une réponse.

Ce qui fera vraiment la différence, ce ne sera pas ta capacité a obtenir une réponse, mais
a produire une meilleure réponse que la machine seule.
En clair :

« Vérifier la fiabilité de ce que I'lA te donne.

» Repérer les incohérences et les combler.

 Ajouter une analyse, une créativité, un angle humain.

« Adapter la solution a un contexte précis, avec ses contraintes réelles.

L’IA éleve le niveau d’exigence
Imagine un employeur qui rencontre deux candidats :
 Le premier sait juste demander a I'|A de générer un plan de projet.
» Le second utilise I'lA pour préparer les grandes lignes... puis affine, corrige, ajoute
des idées innovantes et des exemples tirés de son expérience.

Lequel aura I'air le plus compétent ? Le second, évidemment.
Dans un monde ou les outils automatiques donnent des réponses moyennes accessibles
a tous, ce qui te distinguera sera ta capacité a dépasser cette moyenne.

Ce que ca change pour toi en BTS
» En GPME : tes employeurs attendront que tu saches adapter des procédures
génériques a la culture et aux besoins spécifiques de leur entreprise.
* En CG : on te demandera d’aller au-dela du calcul automatique pour analyser,
conseiller et anticiper les risques financiers.
» En SIO : ton code devra étre optimisé, sécurisé et pensé pour I'utilisateur final, pas
juste fonctionnel.

Un choix stratégique pour ta carriere
« Si tu utilises I'lA uniquement pour éviter I’effort, tu seras interchangeable avec
n’importe qui ayant acces a la méme IA.
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« Si tu I'utilises pour renforcer ta réflexion et accélérer ton apprentissage, tu
deviendras un profil rare : quelqu’un qui sait s’appuyer sur la machine... tout en
étant capable de produire mieux qu’elle seule.

L’'IA n’est pas la pour remplacer ton cerveau, mais pour lui donner plus de puissance. Si

tu la laisses faire tout le travail, tu deviens dépendant. Si tu I'utilises intelligemment, tu
deviens redoutablement efficace.
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Section 4 : La prise de note

Prendre des notes au lycée et en BTS : deux mondes différents
Au lycée, la prise de notes était souvent guidée : plan annoncé, titres clairs, rythme
tranquille. Tu suivais le fil sans trop réfléchir, parfois, c’était presque de la copie.

En BTS, tout change.

Les enseignants vont plus vite, les cours sont plus denses, et on te laisse souvent
construire ta propre fagon de capter I'’essentiel. Résultat : tu peux te retrouver avec des
pages pleines... mais peu de choses retenues. Rassure-toi, c’est normal. C’est la phase
d’adaptation.

Ici, prendre des notes n’est plus recopier : c’est penser. Trier I'information, repérer ce qui
compte, faire des liens. Bref, devenir actif dans ton apprentissage. C’est une compétence
précieuse, qui demande un peu de pratique mais qui renforce ta mémoire, ta clarté et ton
autonomie.

L’objectif, ce n’est pas de tout écrire, ni d’étre parfait. C’est écouter autrement,
t’approprier ce que tu entends, et le transformer en un support qui te servira vraiment au
moment de réviser.

Dans les pages qui suivent, tu trouveras des méthodes simples et adaptables. Pas de
cadre figé, juste des repéres pour construire ta propre stratégie.

Tu as déja les ressources pour y arriver. Et si tu apprivoises ces nouvelles maniéres de
noter, elles peuvent transformer ta facon d’apprendre... et de réussir.
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4.1 - Préparer la prise de notes avant le cours

Dans I'imaginaire collectif, prendre des notes commence quand le professeur parle. Mais
en réalité, une prise de notes efficace commence bien avant. Elle s’ancre dans une forme
de préparation mentale et matérielle qui va te permettre d’aborder le cours avec plus de
clarté, de disponibilité, et d’attention.

Pourquoi c’est si important ? Parce qu’en BTS, les contenus sont souvent plus
techniques, plus denses, et plus rapides qu’au lycée. Le temps n’est pas toujours laissé
pour revenir en arriere. Si tu arrives en cours « a froid », sans point d’ancrage, tu risques
d’avoir du mal a identifier ce qui est essentiel, a suivre le fil... et donc a prendre des notes
utiles.

Voici comment tu peux te préparer concretement :

Quand le cours reprend la ou on s’est arrété
« Moment : 2 a 5 minutes avant le début
* Quvre tes notes du dernier cours.

Relis uniquement :
» Les titres et sous-titres,
» Les définitions clés,
* Les schémas ou tableaux importants.
» Pose-toi mentalement la question : "Ou en était-on ?".

Pourquoi : ¢ca réactive ta mémoire immédiate et permet au nouveau contenu de
s’imbriquer directement dans ce que tu sais déja.

Quand c’est un tout nouveau chapitre / un nouveau theme
* Moment : 5 a 10 minutes avant le début
« Sile prof a annoncé le theme, note-le en haut de ta page.

Prépare une trame vierge avec la méthode Cornell :
» Laisse un espace pour le titre et les grandes parties,
» Prévois des zones dédiées : définitions, exemples, dates/chiffres, liens avec
d’autres notions.

Si possible, jette un coup d’ceil rapide au sommaire ou au plan du cours (programme,
manuel ou diapo d’intro du prof).

Pourquoi : cette structure agit comme un guide. Tu sais déja ou ranger chaque info, ce
qui t’évite la prise de notes brouillonne et t’aide a rester concentré.

Ce que ca change
« Tu commences le cours avec la téte préte, pas a froid.
» Tu repéres plus vite les infos importantes.
» Tu notes mieux, car tu sais ou les placer.
« Tu gagnes du temps au moment de relire ou réviser.
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4.2 - Méthode #6 : La méthode Cornell

Parmi les différentes facons de prendre des notes, la méthode Cornell est
particulierement adaptée aux étudiants en BTS. Elle a été développée a I'université de
Cornell aux Etats-Unis dans les années 1950, justement pour aider les étudiants & ne pas
simplement recopier, mais a organiser, comprendre, mémoriser, puis réviser efficacement.

C’est une méthode simple a mettre en place, et trés puissante quand on I"adopte avec
régularité.

Le principe : diviser la page en trois zones

Sur une feuille (ou dans un cabhier), trace deux lignes :
* une verticale a gauche (environ un tiers de la largeur)
* une horizontale en bas (5-6 cm de hauteur)

Tu obtiens ainsi trois zones bien distinctes, chacune avec un réle précis :

Titre du cours

e s s e -t b

I S O A T A A A A A R R R RN

;s

x

:

}

. » . Infos .

. » importantes Prise de notes
i » dates « phrases courtes
) * mots clés « abréviations

i » chiffres clés « formules

) * questions « listes

% » points essentiels « symboles

|

3 » O QUAND ? ® QUAND ?
; Apres le cours Pendant le cours

-l i

Résumé avec vos propres mots

O QUAND ?

Apres le cours

gl ol ol o

Il ne faut pas se contenter d’une seule feuille pour tout un cours
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Zone de droite : les notes principales (pendant le cours)
C’est la zone centrale, la plus large de ta feuille, et celle que tu remplis en direct, pendant
que le professeur parle.

Mais attention : prendre des notes ici, ce n’est pas recopier tout ce qui est dit. C’est
écouter activement, et sélectionner ce qui compte. Tu dois te concentrer sur quatre types
d’informations clés :

 Les idées principales : les grands axes du cours, les parties importantes. Si ton
prof insiste sur un point, change de ton, utilise un mot de transition (« ce qui est
fondamental ici... ») : c’est souvent un signal que c’est une idée a noter.

« Les définitions : elles sont essentielles dans de nombreuses matieres, et souvent
attendues aux examens. Essaie de les noter avec précision, mais en restant
concis.

» Les exemples : ils aident a comprendre les notions abstraites, et tu peux t'y référer
plus facilement quand tu révises.

» Les liens logiques : note les relations entre les idées : cause / conséguence,
opposition, comparaison, chronologie, etc. Tu peux utiliser des symboles pour aller
plus vite (=, #, =, .., etc.).

Conseil pratique : note de maniere aérée. Laisse des espaces, saute des lignes, utilise
des tirets ou des puces. Cela t’aidera a relire plus facilement tes notes, et a les compléter
si besoin apres le cours.

Ce que tu fais ici, c’est déja un premier traitement de I'information. Tu ne fais pas que
« recevoir », tu filtres, tu choisis, tu transformes. Et c’est exactement ce qui renforce
I’apprentissage.

Zone de gauche : les mots-clés et les questions (aprés ou pendant le cours)
Cette colonne est I'un des atouts majeurs de la méthode Cornell. C’est un espace de
réflexion et de synthése, qui permet de transformer une prise de notes brute en un
véritable outil de révision.

Tu peux remplir cette colonne :
» pendant le cours, si tu as le temps et que tu te sens a l'aise ;
* juste apres, quand le contenu est encore frais dans ta mémoire ;
* ou méme quelques heures plus tard, en mode révision active.

Tuy notes :

» Des mots-clés, qui résument chaque bloc d’idées. Cela permet de repérer
visuellement les grandes parties du cours.

» Des questions, comme si tu te mettais a la place du prof ou de I’examinateur. Ex. :
« Quelles sont les étapes d’une étude de marché ? » ou « Pourquoi la
segmentation est-elle importante en marketing ? » Ces questions t’aident a réviser
activement.

» Des points-clés a retenir, des formules, des pieges a éviter, des rappels
importants.
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Cette colonne est idéale pour t’auto-évaluer avec la méthode de Feynman. Pendant tes
révisions, tu peux cacher la partie droite de la page, lire les mots-clés ou les questions, et
essayer d’expliquer.

Zone du bas : le résumé personnel (dans les 24h apres le cours)
C’est I’étape qui fait toute la différence. Une fois le cours terminé, dans les heures qui
suivent (idéalement dans la méme journée), prends 5 a 10 minutes pour résumer avec tes
propres mots ce que tu as compris. Pas besoin d’étre exhaustif, ni parfait. L'idée est de :
« faire le point sur ce que tu as retenu ;
« mettre en évidence les idées fortes ;
* identifier les points flous a revoir ;
» connecter ce cours avec ce que tu as vu précédemment.

Ce résumé engage ton cerveau dans un processus de consolidation de la mémoire a long
terme.
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Exemple : Fiche Cornell - Logique managériale et entrepreneuriale en CEJM

Mots clés et questions

Logique d’action

Logique managériale et
entrepreneuriale
Pérennité de I’entreprise
Planification, organisation,
controle

Prise de décision
Opportunité, vision, intuition
Création de valeur
Innovation

Prise de risque

Incertitude
Environnement stable
Démarche proactive
Complémentarité des
logiques

Définition d’une logique ?
Objectifs d’un manager ?
Objectifs d’un
entrepreneur ?

Points communs et
différences ?

Peut-on étre les deux ?
Exemples concrets ?
Quelles compétences pour
chaque logique ?

Résumeé

Notes

Une logique d’action : maniére de penser et d’agir guidée par un
objectif principal.

Logique managériale :
* Obijectif : assurer la pérennité de I’entreprise.
* Fondée sur la rationalité, la gestion de ressources, la réduction
des risques.
* Activités : planifier, organiser, décider, controler, encadrer les
équipes.
» S’exerce dans un cadre souvent structuré et stable.

Logique entrepreneuriale :
 Obijectif : créer de la valeur a travers I'innovation.
* Repose sur la prise de risque, la vision, I'intuition.
* Activités : détecter une opportunité, lancer une activité, adapter
en temps réel.
» S’exerce souvent dans un contexte incertain, instable.

Comparaison :
* Le manager optimise ce qui existe.
* ’entrepreneur imagine ce qui n’existe pas encore.

Complémentarité :
* Un bon dirigeant combine les deux logiques selon le contexte.
* Exemples : Elon Musk (Tesla), Xavier Niel (Free).

* Lalogique managériale vise a sécuriser, organiser, gérer pour
garantir la stabilité de I’entreprise.

 La logique entrepreneuriale explore, innove, crée de nouvelles
opportunités, souvent dans 'incertitude.

» Ces deux approches ne s’opposent pas : elles peuvent coexister
chez un méme dirigeant.

» L’art consiste a savoir les mobiliser intelligemment selon les
besoins de I’entreprise.

La méthode Cornell ne se contente pas de « t’aider a mieux noter » : elle t’apprend a
mieux penser, mieux écouter, mieux comprendre... et mieux réviser. Elle transforme ta
feuille en un outil d’apprentissage a plusieurs étages :

* Tu retiens I’essentiel — (zone de droite)

* Tu organises les idées — (zone de gauche)

* Tu t’appropries le cours — (zone du bas)

Et c’est dans cette dynamique active, progressive et structurée que tu construis des
bases solides pour réussir ton BTS.
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Section 5 : L'art d’argumenter
correctement

L’art d’argumenter avec justesse

Argumenter, ce n’est pas un concours de décibels, ni une battle de citations pompeuses
sorties tout droit de Victor Hugo ou Socrate, fagon : « Regarde comme je suis cultivé,
donc j’ai raison. » Non. Argumenter, c’est un art un peu plus fin, et surtout, beaucoup plus
utile au quotidien qu’on ne le pense.

C’est comme assembler un LEGO : il faut un peu de méthode, une bonne dose de
patience, et surtout, ne pas balancer les instructions par la fenétre des la premiere
difficulté. L'idée, c’est de construire quelque chose de solide : une pensée claire,
structurée, qui tient debout méme quand on la secoue un peu. Oui, ca demande parfois
de transpirer du cerveau, mais le résultat en vaut la peine.

Savoir bien argumenter, ce n’est pas gagner a tout prix, c’est savoir faire passer un
message sans braquer I'autre. C’est proposer ses idées sans les imposer, écouter sans
attendre juste son tour pour répliquer, et répondre sans rouler des yeux quand on entend
quelque chose qui nous hérisse les poils du bras. Bref, c’est une forme de sport mental...
mais sans short moulant ni arbitre (quoi que... parfois, dans les réunions de famille, on
n’en est pas loin).

Et puis, soyons honnétes : dans la vie de tous les jours, que ce soit pour défendre une
idée qui nous tient a coeur, éviter un débat stérile a la cantine, ou négocier qui sort les
poubelles, savoir argumenter, ca change tout. On passe de « ¢a part en vrille » a « tiens,
on a vraiment discuté ».

La bonne nouvelle ? Ce n’est pas un talent réservé aux orateurs charismatiques ou aux
anciens éleves de classes prépa. C’est une compétence. Et comme toutes les
compétences, ca s’apprend. Avec un peu de curiosité, une pincée d’autodérision, et
beaucoup de pratique, on peut tous devenir meilleurs dans I'art d’exprimer nos idées,
sans exploser, sans écraser, et sans perdre ce qui nous rend humains : la capacité a
dialoguer.

&
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5.1 - Pourquoi apprendre a argumenter ?

ll'y a des moments dans la vie ou on aimerait que
nos idées parlent d’elles-mémes. Qu’un simple « je
pense que... » suffise a convaincre I'autre, qu’il
s’agisse d’un prof, d’un pote relou, d’un recruteur,
ou méme... de sa mere ! Mais la réalité, c’est que
les idées, aussi bonnes soient-elles, ont besoin
d’un petit coup de pouce pour se faire entendre.
C’est la qu’argumenter entre en jeu.

Pas pour se prendre pour un politicien ou un
philosophe du dimanche. Non. Argumenter, c’est simplement apprendre a dire pourquoi
on pense ce qu’on pense. C’est donner du poids a ce qu’on dit. C’est apprendre a parler
sans crier, a écouter sans se taire, a convaincre sans écraser. Et croyez-moi, dans un
monde ou tout va vite, ou les réseaux sociaux transforment souvent les discussions en
reglements de comptes, savoir argumenter, c’est devenir un peu... un artisan du
dialogue.

Parce qu’argumenter, ce n’est pas juste « avoir raison ». C’est montrer qu’on a réfléchi,
qu’on comprend ce qu’on dit, et qu’on est capable d’en discuter. Et ¢ca, que ce soit a
I’oral de BTS, pendant un entretien d’embauche pour le stage ou dans un projet en
groupe, ca fait toute la différence. Ce n’est pas un supplément d’ame, c’est un vrai outil
de survie.

Et puis soyons clairs : dans le cadre du BTS, argumenter, c’est indispensable. Pour
expliquer un raisonnement, présenter une idée, défendre une position dans un dossier ou
un oral... on vous demandera toujours plus que “ce que vous pensez” : on attendra que
vous soyez capables de I'expliquer, de le justifier, et parfois méme de le remettre en
question. Bref, pas juste des réponses, mais une pensée structurée.

Et apres le BTS ? Ce sera encore plus vrai. Parce que la vie pro, c’est un peu comme un
jeu d’échecs en version rapide : il faut étre clair, crédible et calme. Que vous bossiez dans
la vente, la gestion, le design, la communication ou tout autre domaine, savoir défendre
une idée sans perdre votre sang-froid, c’est un atout qui vous servira tous les jours.
Littéralement.

En fait, apprendre a argumenter, c’est comme apprendre a marcher sur un fil : c’est
trouver I’équilibre entre ce qu’on pense, ce qu’on dit, et ce que I'autre est prét a entendre.
Et bonne nouvelle : c’est une compétence. Donc c¢a s’apprend. Et ici, on va apprendre a
le faire ensemble, avec méthode, avec souplesse... et sans se prendre trop au sérieux.
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5.2 - Les regles d’or d’un bon argument

Argumenter, ce n’est pas juste balancer des mots bien sentis avec une téte sérieuse. Pour
que ¢a fonctionne vraiment, il y a quelques regles simples a respecter. Des regles d’or,
comme des ingrédients de base en cuisine. Tu peux avoir le meilleur produit du monde...
s’il est mal préparé, personne ne va le manger.

Voici donc les 3 piliers d’un bon argument. Rien de magique, mais c’est diablement
efficace quand on les maitrise.

1. Une idée claire

Avant de savoir convaincre quelqu’un, il faut déja savoir quoi dire. Et c’est la que tout
commence. Parce qu’un bon argument, ce n’est pas une cascade de mots ou une phrase
compliquée pour faire style « je suis intelligent(e) ». Non. Un bon argument, c’est d’abord
une idée claire, simple, compréhensible. Et crois-moi, ce n’est pas aussi évident qu’il n’y
parait.

Pourquoi c’est important ?

Quand tu parles ou que tu écris, ton but, ce n’est pas de remplir 'espace : c’est de
transmettre quelque chose. Si la personne en face ne comprend pas ce que tu veux dire,
ton message est perdu. Et si toi-méme, tu ne sais pas trop ce que tu veux dire... ca va se
sentir. Tout de suite.

Beaucoup d’étudiants (et méme de profs !) se lancent dans des phrases sans trop savoir
ou ils vont, en espérant que ca fera « intelligent » ou que « ca passera ». Résultat ? Une
phrase confuse, brouillonne, et qui donne I'impression qu’on tourne autour du pot. Or,
dans un oral, un écrit pro, une présentation, ou méme une discussion avec quelqu’un, ¢ca
peut vite donner une image de quelqu’un de flou, pas sOr de lui/elle, ou qui ne maitrise
pas son sujet. Et ¢ca, ce n’est pas ce que tu veux montrer, parce que tu as des choses a
dire.

Mais c’est quoi, une idée claire ?

C’est une phrase courte (ou presque), qui exprime UNE seule idée a la fois. Elle répond a
une question simple : « Quel est mon point de vue ici ? »

Pas besoin d’étre génial. Juste précis. Et qu'on comprenne tout de suite ce que tu veux
dire.

Exemple pas clair : « Moi je trouve que c’est pas normal ce qui se passe dans certaines
situations ou y’en a qui font n’importe quoi et que personne ne dit rien alors que bon,
normalement, ¢a devrait étre différent. »

La, on entend bien qu’il y a une émotion... mais concréetement, c’est flou. De quoi parle-t-
on ? Quelle est I'idée principale ? Est-ce une critique, une observation, une indignation ?
On ne sait pas trop.

Exemple clair : « Je pense que, dans un groupe, chacun doit étre responsable de ses
actions pour que le respect fonctionne. »

La, I'idée est claire. Elle est précise. Elle ouvre une réflexion qu’on peut développer avec
un exemple ou une preuve. Et surtout, on peut répondre a cette phrase. Elle invite au
dialogue.

Comment y arriver ?
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1. Fais le tri dans ta téte avant de parler ou d’écrire. Tu peux noter ton idée en
guelques mots-clés. Demande-toi : “Qu’est-ce que je veux dire, vraiment ?”

2. Va al'essentiel. Commence par une phrase simple. Tu peux toujours la
développer ensuite. D’abord une idée, puis un exemple, puis une explication.
Ne mélange pas tout d’un coup.

3. Evite les phrases trop longues ou les mots flous. Les « c’est pas trop ¢a »,
« dans un certain sens », « en fait voila », « ca dépend »... sont des pieges
fréquents. lls peuvent donner I'impression qu’on ne sait pas trop ou on va.

2. Une preuve solide

Tu as formulé une idée claire ? Super, tu es déja bien parti. Maintenant, il faut la soutenir.
La prouver. Parce qu’une idée, aussi bien formulée soit-elle, ne suffit pas toute seule.
Sinon, tout le monde pourrait affirmer n’importe quoi, et il serait impossible de savoir qui
a raison, ou méme qui est sérieux.

Un bon argument, c’est un peu comme un batiment :

« Ton idée = les fondations

* La preuve = les murs

 Et le lien logique = la charpente (on y reviendra apres)
Sans preuve, ton idée flotte dans I'air. Elle peut paraitre sympa... mais elle ne tient pas.
Ce qu’il te faut maintenant, c’est du concret.

C’est quoi, une preuve ?

C’est ce qui va rendre ton idée crédible.

Ce n’est pas forcément une vérité absolue. Mais c’est quelque chose qui montre que tu
ne parles pas « juste comme ¢a ». Que tu as un appui. Un point d’ancrage.

Voici les 3 types de preuves les plus utiles en BTS :

Preuve #1. L’exemple concret et pertinent
Un exemple est une situation qui illustre une idée générale. Pour étre efficace, il doit
répondre a trois criteres :

* Pertinence : il est en lien direct avec I'idée claire

 Clarté : il est formulé avec précision, sans ambiguité

» Véracité ou vraisemblance : il repose sur un fait réel ou une situation réaliste.

Exemple :
* Idée : La participation des éleves a la création du reglement intérieur favorise le
respect.
« Preuve : Dans un lycée d’lle-de-France, un projet de co-construction du réglement
intérieur avec les éleves a permis de réduire les problemes de comportement de
40 % en un an (source : rapport académique, 2022).

Preuve #2. Le fait objectif ou la donnée veérifiable
Il s’agit d’une information issue d’une source fiable (statistique, enquéte, rapport officiel,
étude universitaire, etc.).

Exemple :
« |dée : Le travail collaboratif aide les étudiants.
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« Preuve : Selon I'enquéte « Etudiant & Apprentissage » menée par IPSOS en 2023,
68 % des étudiants interrogés déclarent mieux retenir les cours apres un travail de
groupe qu’apres un travail individuel.

Preuve #3. La réféerence a une source théorique ou institutionnelle
Une idée peut aussi étre renforcée par un(e) : cours, auteur, notion, document officiel,
texte de loi, etc.

Exemple :
« Idée : Une organisation efficace repose sur une bonne répartition des roles.
» Preuve : Comme le rappelle la théorie des organisations de Mintzberg, une
structure claire des fonctions et une coordination adaptée sont essentielles a la
performance collective (cours de CEJM).

Ce gu'il faut éviter :

 Les généralités vagues : Tout le monde sait que..., C’est toujours comme ¢a..., On
voit bien que... = ¢a ne prouve rien.

» Les preuves floues : « Je le pense, donc c’est vrai », « Mes potes sont d’accord »,
« C’est logique, non ? »

« Linvention hasardeuse : inventer un chiffre au hasard ou citer une étude sans
source réelle, c’est risqué et peu crédible. Mieux vaut dire : « Je me souviens avoir
vu un article qui disait que... » (si c’est vrai).

3. Un lien logique
Tu as une idée claire ? Tu as une preuve solide ? |l te manque maintenant la colle qui va
faire tenir tout ca ensembile : le lien logique.

Parce qu’un bon argument, ce n’est pas juste une juxtaposition : « Je pense que le travail
en groupe, c’est bien. Et y’a une étude qui dit que les jeunes aiment ¢a. » = OK... mais
et alors ? Ou est le lien entre les deux ?

Ce qu’il manque ici, c’est la phrase qui fait le pont, celle qui montre pourquoi la preuve
soutient I'idée.

Le lien logique, c’est quoi exactement ?

C’est la partie du raisonnement ou tu expliques comment ta preuve confirme ton idée.
Tu réponds en fait a cette question : « Qu’est-ce que ¢a prouve ? Pourquoi je vous parle
deca?»

C’est la gu’entrent en jeu des formules comme :
* « Cela montre que... »
» « Ce qui prouve que... »
* «On peut donc en conclure que... »
* « Ainsi, on comprend que... »
» « Cette situation illustre bien que... »

Ce sont des connecteurs logiques. lls sont la pour guider la pensée du lecteur ou de
I’auditeur. C’est un peu comme si tu posais un panneau sur la route pour dire :
« Attention, ici, on passe d’une preuve a une conclusion ! »

Exemple sans lien logique :
 Idée : Les réseaux sociaux peuvent étre utiles pour apprendre.
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« Preuve : J’ai déja trouvé plein de fiches de révision partagées par des étudiants sur

Instagram.

C’est pas mal, mais c’est encore a moitié fait. Il manque la conclusion du raisonnement.

Exemple avec lien logique :

 Idée : Les réseaux sociaux peuvent étre utiles pour apprendre.
» Preuve : J’ai déja trouvé plein de fiches de révision partagées par des étudiants sur

Instagram.

 Lien logique : Cela montre que ces plateformes peuvent aussi servir a diffuser des
contenus pédagogiques, pas seulement a se distraire.
Et I, on a un vrai argument complet. On a la structure, la fluidité, la clarté.

Pourquoi c’est important ?

Parce que sans ce lien, ton discours parait coupé en morceaux.

Avec le lien, on voit que tu maitrises ta pensée. Tu ne te contentes pas d’aligner des idées
: tu les relies entre elles. Et c’est exactement ce qu’on attend de toi dans un devoir, un
oral, une discussion argumentée ou méme une présentation pro.

Tableau d’équivalence des connecteurs logiques
selon le type de relation

Relation Connecteurs logiques
Addition = il Non seulement... mais encore
De plus En outre
Ou Tantét... tantét Seulement... mais encore
Alternative Soit... soit Ou... ou L'un... l"autre
Soit... ou Ou bien D’un coté... de l'autre
Afin que De peur que -
But Pour que gl De fagon a ce que
Car Puisque » R
En effet Attendu que Eu egiard =
. En raison de
Effectivement Vu que .
Cause - Du fait que
Comme Etant donne que 3
A D Dans la mesure ou
Sel Gracea Sous prétexte que
Parce que Par suite de P q
) Moins que
Comme Si... que :
De méme que De la méme fagon que gglr;r:no:lr;s que
Comparaison Ainsi que Semblablement 'on q
. Suivant que
Autant que Pareillement :
. Comme si
Aussi... que Plus que
Malgré Quelque soit .
En dépit de Méme si IEIVIdemm‘ent
Concession Quoique Ce n’est pas que T estt ;/r.al are
Bien que Certes outerols
Alors que Bien sdr
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Section 6 : Et si on parlait vrai ?

Iy a des moments dans la vie ou I’on avance la téte pleine de questions. Des petites, des
grandes, des urgentes, des floues. Des questions qu’on n’ose pas toujours poser a voix
haute... par peur de paraitre faible, différent(e) ou perdu(e).

Tu es en BTS. Une formation courte, intense, souvent exigeante. Tu geres des cours, des
échéances, des choix d’avenir, des émotions que tu n’avais peut-étre jamais ressenties
aussi fort. C’est normal que ¢a remue. C’est normal d’avoir des doutes.

Ce livret n’a pas toutes les réponses. Mais il a I'intention sincéere de t’accompagner. Tu y
trouveras des questions que beaucoup d’étudiants se posent, parfois sans jamais les
formuler. Et des réponses pensées pour toi : humaines, réalistes, bienveillantes.

Lis ce qui te parle, saute ce qui ne te concerne pas. Garde ce livret pour les jours de
brouillard. Ou pour ceux ou tu as juste besoin de sentir que tu n’es pas seul(e), pas
anormal(e), pas perdu(e), juste en train de devenir qui tu es.

Bienvenue dans cette derniere partie du chemin.
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6.1 - Questions existentielles et identitaires

1 - Est-ce que je suis vraiment a ma place dans ce BTS ?

Tu sais, trouver « ta place », ce n’est pas forcément avoir tout compris tout de suite, ni
ressentir une certitude totale dés le début. Beaucoup de gens avancent a I’aveugle au
début, en testant, en doutant, en changeant parfois de direction. Et c’est complétement
normal.

Pose-toi plutot ces quelgques questions simples :
» Est-ce que ce que j'apprends m’intéresse, méme juste un petit peu ?
« Est-ce que je me vois, peut-étre, faire un métier dans ce domaine, méme si je ne
suis pas encore slre ?
 Est-ce que j’ai I'impression d’évoluer, de progresser, méme si c’est dur parfois ?

Si tu réponds oui a au moins une de ces questions, alors tu es sirement sur un chemin
qui a du sens pour toi. Il ne sera pas toujours facile ou parfait, mais il te fait avancer, |l
t’enrichit. Et parfois, c’est ¢a, étre a sa place : un endroit ou tu pousses, ou tu te
découvres, méme lentement.

Et si jamais tu réponds non a tout, ce n’est pas grave. Ce n’est pas un échec. C’est peut-
étre juste un signal que ce chemin-la ne te convient pas pour I'instant. Et dans ce cas, tu
as le droit, et méme le pouvoir, de chercher autre chose, d’en parler avec quelqu’un (un
prof, un psy, une conseillere, quelqu’un qui peut t’écouter et t’éclairer un peu). Changer,
c’est pas reculer. C’est avoir le courage de se respecter.

Tu n’es pas obligée de savoir tout de suite ce que tu veux faire de ta vie. Ce que tu vis
aujourd’hui, méme si ce n’est pas parfait, méme si tu changes d’avis plus tard, ca te
construit. Ce sont des bouts d’expériences, de rencontres, d’essais, qui vont t’aider a
mieux te connaitre.

Alors avance a ton rythme, fais confiance a ce que tu ressens, et rappelle-toi : tu n’es pas
figée dans une case. Tu es en mouvement, et c’est ¢a, grandir.

2 - Et si je m’étais trompé(e) d’orientation ?

Alors la, laisse-moi te rassurer tout de suite : se tromper d’orientation, ca arrive a plein de
monde. Vraiment. Et tu sais quoi ? Ce n’est ni une honte, ni une fin en soi. Ce n’est méme
pas un échec. C’est juste une étape.

S’orienter, c’est un peu comme chercher un chemin dans une forét qu’on connait mal.
T’as une carte floue, pas beaucoup d’indications, et parfois tu prends une route... qui ne
t’emmene pas la ou tu pensais aller. Et c’est OK. Ce n’est pas du temps perdu, parce que
méme sur ce « mauvais » chemin, tu découvres des choses sur toi. Sur ce que tu aimes,
ce qui t’épuise, ce que tu veux éviter, et ce qui te fait vibrer. C’est précieux.

Si tu sens que ce BTS ne te correspond pas, alors au lieu de paniquer ou de culpabiliser,
demande-toi calmement :
» Qu’est-ce qui me dérange ?
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» Est-ce que c’est le contenu des cours ?

* Le rythme trop intense ou trop lent ?

* ’ambiance de la classe ?

« Le sentiment que je ne me projette pas dans les métiers liés a ¢ca ?

» Et gu’est-ce que jaimerais a la place ?

» Qu’est-ce que je voudrais tester, découvrir, explorer ?

» Est-ce que j’en ai parlé a quelqu’un ? Parce que parfois, le simple fait de mettre
des mots sur ce qu’on ressent avec un adulte de confiance (un prof, un conseiller,
un psy, un parent...) peut t’aider a voir clair.

Changer de voie, ce n’est pas reculer, c’est avoir le courage de se poser les bonnes
questions. Et surtout, ¢ca ne ferme aucune porte. Au contraire, parfois c’est ce qui t’ouvre
enfin celle qui te convient mieux. Beaucoup de personnes ont trouvé leur voie apres
s’étre trompées une ou deux fois avant. Et c’est ¢a, faire un vrai choix : essayer, ressentir,
ajuster.

Alors respire. Tu n’as pas « raté » quoi que ce soit. Tu es simplement en train de mieux
comprendre ce que tu veux pour toi. Et ¢ca, c’est déja une sacrée avancée.

3 - Pourquoi je n’arrive pas a me motiver alors que c’est important ?

Tu n’arrives pas a te motiver méme si tu sais que c’est important ? C’est frustrant, hein ?
Et pourtant, c’est tout a fait normal. On confond souvent la motivation avec une sorte
d’énergie magique qui devrait venir naturellement... sauf que ce n’est pas si simple.

D’abord, la motivation ne nait pas juste de I'importance d’une tache. Tu peux trés bien
savoir qu’un devoir ou une échéance est cruciale... mais ne pas arriver a t'y mettre pour
autant. Pourquoi ?

Voici quelques causes fréquentes :

« La fatigue mentale ou physique : quand ton cerveau est épuisé (manque de
sommeil, stress, surcharge), il se met en mode économie d’énergie. Il va alors
éviter les efforts, méme si tu sais que c’est « important ».

 Le stress ou la peur d’échouer : parfois, on repousse ce qu’on a a faire parce
gu’inconsciemment, on a peur de ne pas y arriver. Résultat : on fuit I’action pour
éviter I'inconfort.

* Le manqgue de sens personnel : tu sais que c’est important (pour le diplome, les
parents, I’avenir...), mais tu ne vois pas ce que c¢a t’apporte a toi, ici et maintenant.
Sans ce lien personnel, la tache devient abstraite, et donc moins motivante.

» Des obijectifs trop gros ou mal définis : « réussir mon année », c’est vaste et
intimidant. Ton cerveau préfere les objectifs clairs et atteignables. Si tu ne sais pas
par ou commencer, tu risques de bloquer.

Alors, que faire ?

Commence par recharger ton énergie

La motivation, ce n’est pas qu’un probleme de volonté. C’est aussi une question
d’énergie physique et mentale.

Quand tu dors mal, que tu passes ta journée sur ton téléphone, ou que tu ne prends
jamais I'air, ton cerveau est en mode survie, pas en mode « réflexion ».
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Concretement, tu peux faire quoi ?
» Essaie de dormir au moins 7 heures (et pas collé a un écran juste avant)
» Prends 5 minutes par jour pour respirer profondément, sans faire autre chose
« Va marcher méme juste 10 minutes, sans téléphone, pour aérer ton cerveau

Pourquoi ¢a aide ?
Parce que sans énergie, ton cerveau ne peut pas se mettre en route, méme si tu le veux
tres fort.

Trouve ton vrai « pourquoi »
Si tu fais les choses juste « parce qu’il faut », ca ne suffit pas. Il faut un motif personnel,
méme tout petit.

Pose-toi cette question simple : Pourquoi est-ce que j'aimerais y arriver ? (et attention :
pas pour faire plaisir aux parents ou éviter la honte... pour TOI)

Exemples de petits pourquoi sinceres :
» "Je veux étre fier(e) de moi en fin d’année"
« "Je veux me prouver que je peux tenir"
« "Je veux avoir plus de choix plus tard"
* "Je ne veux pas redoubler, ca me ferait trop mal"

Pourquoi ¢a aide ?
Parce que ton cerveau s’active plus facilement quand il comprend en quoi ce que tu fais
a du sens pour toi.

Découpe ce que tu dois faire en mini-tdches

Plus une tache est grosse, plus elle fait peur. Et plus elle fait peur, plus tu la repousses.
Donc au lieu de te dire : « Je dois réviser tout le chapitre »

Dis-toi : « Je vais utiliser les méthodes du livret pour reprendre le controle sur mes études
et mieux m’organiser »

Pourquoi ¢a aide ?
Parce que tu démarres, méme un peu. Et en démarrant, tu crées de I'élan. La motivation,
souvent, vient aprés avoir commencé, pas avant.

4 - Est-ce que j’ai ce qu’il faut pour réussir dans la vie ?
Je vais étre sincere avec toi : Oui, tu as ce qu’il faut.

Pas parce que tu dois étre exceptionnel(le) ou parfait(e), ni parce que tu dois avoir tout
compris a la vie.

Mais parce que la réussite, la vraie, ce n’est pas un modele unique. Ce n’est pas
forcément avoir un métier impressionnant, un compte en banque rempli ou une vie

« Instagram parfaite ».

Réussir, c’est te sentir aligné(e). C’est te lever le matin avec la sensation que ce que tu

fais a du sens pour toi. Que tu avances dans une direction qui te ressemble. Que tu
contribues, a ta maniére, a quelque chose qui compte pour toi.
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Et pour ca, tu n’as pas besoin d’avoir toutes les réponses maintenant. Tu as juste besoin
de quelques ingrédients essentiels :
 De la curiosité : pour aller voir, essayer, poser des questions, te tromper,
recommencer.
* Un peu de courage : pas celui de tout affronter sans trembler, mais celui de faire
un pas, méme quand tu as peur.
 Et la capacité de te relever : parce que oui, tu vas tomber, comme tout le monde.
Mais I'important, c’est ce que tu fais apres.

Tout ¢a, ce sont des qualités qu’on cultive. Ce n’est pas inné. Ca se construit avec le
temps, les erreurs, les rencontres, les expériences.

Méme si aujourd’hui tu doutes, méme si tu te sens en décalage, en retard, pas a la
hauteur : tu n’es pas figé(e). Ce que tu ressens maintenant ne définit pas ce que tu seras
demain.

Et surtout, ce n’est pas ton passé, ni ton niveau scolaire, ni ce que les autres pensent de
toi qui décident de ton avenir. C’est ce que tu choisis d’en faire. C’est ce que tu décides
de construire, jour apres jour, avec tes forces, tes limites, et ton histoire.

Donc oui, tu as ce gqu’il faut.

Peut-étre pas encore « tout prét », mais en toi, tu as les graines. Ce potentiel qu’on porte
tous, a notre facon. |l te faut juste un peu de patience, du travail, et parfois, c’est vrai, un
bon coup de main au bon moment.

Et ce coup de main, ¢a peut étre une rencontre, une écoute, un conseil, un soutien. Tu as
le droit de le demander. Parce que personne ne réussit seul.

Tu n’es pas en retard sur ta vie. Tu es juste en construction. Et ¢ca, c’est exactement la ou
tu dois étre.

5 - Pourquoi les autres ont I’air de mieux s’en sortir que moi ?

C’est une question que beaucoup se posent, souvent en silence. Elle touche a quelque
chose de tres humain : la comparaison sociale. Ce besoin de se situer par rapport aux
autres pour essayer de se rassurer... ou, malheureusement, pour se juger.

Et ce sentiment d’étre « moins bon », « en retard », ou « a coté de la plaque », peut
devenir tres pesant, surtout quand on traverse une période de doute.

Trois raisons majeures expliguent ce sentiment :

1. On compare ce qu’on vit a I'intérieur avec ce que les autres montrent a I’'extérieur

C’est le point le plus fondamental. Tu vis avec tes pensées, tes doutes, tes moments de
fatigue, tes failles. Tu sais tout ce que tu traverses, méme ce que tu ne montres a
personne.

Mais les autres, tu ne les vois que de I’extérieur. Tu vois leur posture, leurs résultats, leurs
sourires, leur présence en cours... Tu vois ce gu’ils veulent bien laisser paraitre. Pas ce
qu’ils ressentent réellement.

Et il faut bien comprendre ceci : beaucoup de gens qui ont I’air confiants ou a I'aise
cachent en fait leurs difficultés. Certains luttent contre leur anxiété, d’autres contre un
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mangue de confiance, des problemes familiaux, des troubles du sommeil, ou juste un
grand flou intérieur.

Autrement dit : ce n’est pas parce que quelqu’un a I’air de s’en sortir qu’il va forcément
bien. L'impression qu’on se fait des autres est souvent trompeuse.

2. Chacun avance a son propre rythme, mais on oublie ¢a

Tu peux te sentir « en retard » ou « a la traine » parce que tu vois d’autres personnes
réussir vite, savoir ce qu’elles veulent, étre efficaces, organisées... Et tu as I'impression
que toi, tu es a coté.

Mais la vérité, c’est que chacun a une trajectoire différente. Certains comprennent tres tot
ce gu’ils veulent faire, d’autres mettent du temps a se chercher, a prendre confiance, a
trouver un équilibre. Ce n’est ni un défaut, ni un échec. C’est une autre fagon d’évoluer.
On ne plante pas toutes les graines au méme moment. Et elles ne poussent pas toutes a
la méme vitesse.

La société valorise beaucoup ceux qui réussissent vite, mais ¢a ne veut pas dire que ceux
qui prennent un chemin plus lent ou plus détourné « ratent leur vie ». Au contraire, ces
parcours-la sont souvent plus riches de sens et d’apprentissages profonds.

3. On est souvent plus dur avec soi-méme qu’on ne I’est avec les autres

Tu remarques facilement ce que tu n’as pas encore réussi a faire. Tu te rappelles ce que
tu n’as pas terminé, ce que tu aurais pu mieux faire, les moments ou tu as manqué de
courage, de motivation, de clarté.

Mais est-ce que tu regardes les efforts que tu fournis ? Les obstacles que tu traverses ?
Les petites réussites du quotidien ? Bien souvent, non.

Tu es peut-€tre en train de faire des choses difficiles, de tenir malgre la fatigue, de revenir
en cours alors que tu as envie de lacher, de continuer a chercher ta voie malgré les
doutes. Et ¢a, c’est déja une forme de force. Une forme de réussite invisible.

Que faire alors, quand on se sent « moins bien » que les autres ? Voici quelques pistes
concrétes :

* Rappelle-toi que tu n’as pas toute I'histoire. Les autres ne montrent qu’une partie
de ce gu’ils vivent. Retiens cette idée : tu n’es pas en train de perdre, tu es peut-
étre juste en train de grandir dans I'ombre.

* Reviens a toi, a ton chemin. Pose-toi cette question : « Qu’est-ce qui compte pour
moi en ce moment ? ». Pas pour les autres, pas pour faire bien, mais pour toi.
Méme un petit pas dans cette direction-la vaut bien plus qu’un sprint vers une vie
qui ne te ressemble pas.

« Sois plus juste avec toi-méme. Note ce que tu as déja accompli, méme si ca te
semble banal. Mets en valeur ce que tu traverses et les efforts que tu fournis. Tu
n’as pas besoin d’étre exceptionnel. Tu as juste besoin de reconnaitre ta valeur.

» Parle avec des personnes de confiance. Quand on ose dire ce qu’on ressent, on
découvre souvent qu’on n’est pas seul. Et parfois, ceux qu’on admire... ressentent
exactement la méme chose.

Tu n’es pas en retard.

Tu n’es pas en train d’échouer.
Tu n’es pas moins capable que les autres.
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Tu es en train d’apprendre a devenir toi-méme, dans un monde qui t’encourage souvent a
te comparer plutdt qu’a t’écouter. Et ¢ca, c’est une démarche exigeante, mais courageuse.
Et tu es déja dedans.

6 - Et si je n’étais bon(ne) a rien ?

C’est une question dure. Elle fait mal a entendre, et srement encore plus a ressentir.
Mais si tu te la poses, sache d’abord une chose essentielle : ce n’est pas la vérité, c’est
une sensation. Et cette sensation, elle vient souvent de la fatigue, de la peur, ou du
découragement, pas de ta valeur réelle.

Pourguoi on peut croire qu’on n’est bon a rien ?
Il y a plusieurs raisons possibles, et elles sont toutes humaines :

1. Parce que tu ne brilles pas la ou on t’évalue

Si tu n’as pas de bonnes notes, si tu n’as pas de facilités dans les matiéres scolaires, ou
si tu te compares aux autres en permanence, tu peux avoir I'impression d’étre nul(le).
Mais I’école ne mesure qu’une petite partie des compétences humaines : les
connaissances, la rapidité, la mémoire.

Et pourtant, il existe tellement d’autres formes d’intelligence : la créativité, I’écoute, la
débrovuillardise, la patience, le sens pratique, I’humour, 'intuition, le courage...

Si tu ne brilles pas la ou on te regarde, ¢a ne veut pas dire que tu ne brilles pas du tout.

2. Parce que tu ne sais pas encore ou tu es bon(ne)

Découvrir ce dans quoi on est bon, ¢a prend du temps. Tu ne peux pas tout savoir a 16,
18 ou méme 25 ans.

Parfois, tu n’as juste pas encore trouvé ton terrain, ton domaine, ton mode d’expression.
Mais ce que tu ne sais pas faire aujourd’hui ne définit pas ce que tu pourras faire demain.

3. Parce que tu traverses un moment difficile

Quand tu es fatigué(e), que tu n’as plus confiance, que tu ressens de I’échec ou de la
honte... ton regard sur toi devient flou, voire cruel.

Tu ne vois plus que tes faiblesses. Tu oublies tes qualités. Tu ressens un vide, et tu crois
que ce vide est toi.

Mais c’est une illusion liée a I’état émotionnel du moment. Pas une vérité durable.

Alors, comment sortir de cette idée-la ?
Voici des actions simples mais puissantes pour te reconnecter a ta valeur :

1. Fais une chose que tu aimes, méme toute petite

Une activité qui te calme, te donne du plaisir ou te permet de créer quelque chose
(cuisine, dessin, sport, bricolage, musique, aider quelqu’un...).

Pourquoi ? Parce que c’est dans I’action, pas dans la rumination, qu’on retrouve peu a
peu I’estime de soi.

2. Demande a une personne de confiance : « Qu’est-ce que tu trouves bien chez moi ? »
Souvent, les autres voient en nous des qualités qu’on ne pergoit plus. Un regard extérieur
bienveillant peut rouvrir une porte qu’on pensait définitivement fermée.

3. Fais une liste de petites choses que tu sais faire ou que tu as déja réussi
Méme si ¢a parait banal. Il peut s’agir de :
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Avoir tenu dans une période difficile
Avoir aidé quelqu’un
» Avoir appris quelque chose par toi-méme
» Avoir osé parler de tes doutes
Ce sont des preuves concretes que tu n’es pas bon(ne) a rien. Ce sont des graines de
confiance.

Et surtout : n’écoute pas trop longtemps la voix intérieure qui te rabaisse.

Cette voix-la, ce n’est pas toi.

C’est le reflet de tes peurs, de ta fatigue, ou parfois de paroles qu’on t’a dites a tort.
Ta valeur ne dépend pas de tes résultats, ni du regard des autres, ni de ton état du
moment. Elle est Ia, méme si tu ne la vois pas encore clairement.

Tu es bon(ne) a quelque chose. Peut-étre pas encore la ou tu regardes. Mais tu as en toi
des ressources, des sensibilités, des talents qui attendent d’étre activés.

Et ce qui compte, ce n’est pas de tout savoir faire, mais d’avoir le courage de chercher ce
qui te correspond.

Et ce courage-la, tu es déja en train de le montrer... simplement en te posant cette
question.

6 - Comment construire ma vie quand tout semble flou ou inaccessible ?

C’est une tres belle question, et une question profonde. Elle arrive souvent quand on a
I'impression que tout est trop grand, trop vague, trop loin. Qu’on ne sait ni par ou
commencer, ni méme ou on veut aller. Et ce flou peut devenir paralysant.

Mais tu sais quoi ? C’est normal. La plupart des adultes (y compris nous les profs) que tu
croises sont passés par ce moment-Ia, et certains y sont encore, méme s’ils ne le
montrent pas.

Alors, comment on construit sa vie quand tout semble flou ou inaccessible ?

On la construit pas a pas, par petits choix, en avancant méme sans tout comprendre.
L’idée, ce n’est pas de tout prévoir. C’est de commencer a semer la ou tu es, avec ce que
tu as.

Voici 5 reperes concrets pour t’aider a avancer dans ce brouillard :

1. Accepte que le flou fait partie du chemin

Tu n’as pas besoin d’avoir un plan de vie clair a 18, 20 ou méme 30 ans.

Ce que tu ressens, cette confusion, cette incertitude, c’est un espace de transition, pas
une impasse.

Et dans ce flou, il peut se passer des choses importantes : tu te découvres, tu testes, tu
fais des erreurs qui te guident.

La vraie erreur, ce n’est pas de ne pas savoir. C’est de croire que ne pas savoir veut dire
qu’on est perdu pour de bon.

2. Reviens a 'essentiel : qu’est-ce que tu veux vivre, pas devenir ?

Quand on pense a construire sa vie, on pense a des métiers, des dipldmes, des objectifs.
Mais pose-toi une autre question : « Qu’est-ce que j’ai envie de ressentir dans ma vie ? »
Est-ce que tu veux de la liberté ? De la sécurité ? De la créativité ? Du lien ? De I'utilité ?
Du calme ?
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A partir de 13, tu peux commencer a orienter tes choix non pas vers ce que tu dois étre,
mais vers ce que tu veux vivre.

3. Fais un premier pas, méme petit, dans une direction qui t’attire un peu

Tu n’as pas besoin d’étre sir. Juste curieux.

Choisis une chose qui te parle, méme si c’est flou : un domaine, une compétence, une
activité. Et teste.

Par exemple : tu t'intéresses un peu au graphisme ? Regarde un tuto.

Tu te demandes si I’hnumain t’intéresse ? Lis un témoignage, parle a quelqu’un dans ce
métier.

Tu ne sais pas quoi faire ? Fais ce que tu peux, la ou tu es, pour rester en mouvement.

Pourquoi c’est important ? Parce que le sens se construit en avangant, pas en attendant
d’avoir toutes les réponses.

4. Entoure-toi de personnes qui t’écoutent vraiment
Ce flou devient plus supportable, et plus éclairé, quand tu peux en parler. Pas a n’importe
qui : a des personnes qui ne te jugent pas, qui ne veulent pas t'imposer une voie, mais
t’écouter vraiment.
Ca peut étre :

* un proche bienveillant

 un prof ouvert au dialogue

* un psychologue

* ou méme un camarade qui se pose les mémes questions
Parler, c’est déja commencer a construire.

5. Rappelle-toi que ta vie ne se joue pas sur un seul choix

Tu n’as pas une seule voie a trouver, une seule chance a saisir.

Tu as le droit d’explorer, de changer, de recommencer, de corriger le tir. Ce n’est pas une
ligne droite, c’est un chemin avec des bifurcations.

Et parfois, ce qu’on croit inaccessible aujourd’hui devient possible demain... parce qu’on
aura grandi, appris, rencontré, évolué.

Tu n’as pas besoin de tout savoir pour avancer.

Tu as juste besoin de ne pas rester figé, de te poser des questions sinceres, et de faire un
pas apres I'autre, méme sans tout voir.

Construire sa vie, ce n’est pas trouver LA réponse.

C’est faire I'effort de rester vivant, curieux, et fidele a soi, méme dans le doute.

Et si tu fais ¢a, tu n’es pas en train de te perdre.

Tu es en train de te construire.
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6.2 - Questions liées a la charge mentale et aux apprentissages
7 - Comment gérer tout ce que j’ai a faire sans craquer ?

La charge mentale, c’est quand ton cerveau tourne non-stop. Tu penses a tout, tout le
temps. Les choses que tu dois faire, que tu n’as pas encore faites, que tu risques
d’oublier... C’est comme si tu avais 30 onglets ouverts dans ta téte, et que méme quand
tu fermes les yeux, ca continue de tourner. Et a force, tu te sens épuisé(e), dispersé(e),
parfois au bord de craquer.

Ce n’est pas « juste » du stress. C’est une fatigue invisible, qui s’accumule. Et souvent,
on ne s’en rend compte que quand on est déja dépassé(e). Alors, comment alléger cette
charge mentale ? Voici quelques clés concrétes, simples a dire mais puissantes si tu les
mets en pratique régulierement :

1. Priorise ce qui compte vraiment

Tu ne peux pas tout faire. Et ce n’est pas grave.

Demande-toi : Qu’est-ce qui est vraiment important aujourd’hui ?

Commence par ce qui est essentiel, pas par ce qui te saute au visage en premier.

Utilise des listes, classe-les : urgent / important / a reporter / a déléguer. Cela donne de la
clarté a ton cerveau, et tu reprends le controle.

2. Organise ton temps avec souplesse

Il ne s’agit pas d’avoir un emploi du temps militaire, mais de structurer ta journée pour ne
pas te noyer dans le flou.

Découpe ton temps en séquences : travail, pause, repas, détente. Et respecte-les autant
que possible.

Ton cerveau a besoin de repéeres et de rythmes pour se calmer.

3. Coupe les distractions pour retrouver ton attention

Le multitache, les notifs, les réseaux, les sollicitations permanentes... ¢a te donne
I'impression d’étre actif(ve), mais en réalité, ca t’épuise.

Essaye de faire une seule chose a la fois, méme si elle est courte. Mets ton téléphone en
mode avion pendant 30 minutes. Ferme les onglets inutiles.

Ton esprit a besoin d’espace pour se concentrer et respirer.

4. Apprends a dire STOP (aux autres, mais aussi a toi-méme)

Dire non, ce n’est pas étre égoiste. C’est poser une limite. Et c’est vital.

Tu ne peux pas étre dispo pour tout le monde, tout le temps. Et tu ne peux pas te charger
de tout ce que les autres ne veulent pas ou n’osent pas faire.

Parfois, il faut aussi dire « stop » a ton propre perfectionnisme ou a ta tendance a trop en
faire. Tu as le droit de faire assez, pas toujours "plus".

5. Prends soin de toi, vraiment

Ce n’est pas un luxe. C’est un besoin.

Dors suffisamment, bouge un peu, mange a peu prés correctement, respire, parle a
quelqu’un si tu te sens trop plein(e).

Et autorise-toi des temps sans but : juste étre la, ne rien produire, ne rien cocher sur une
liste.

Parce que tu n’es pas une machine. Tu es un étre humain. Et tu as besoin de douceur
aussi.
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8 - Et si je n’étais pas fait(e) pour les études ?

Alors 13, je vais te dire un truc simple, mais important : personne n’est « naturellement »
fait pour les études.

Ce n’est pas une question de genes, ni d’intelligence, ni de destin scolaire. C’est une
question d’adaptation, de méthode, de confiance, et parfois... de sens.

Tu peux te sentir nul(le), a céte, découragé(e), alors qu’en réalité, ce n’est pas toi le
probleme. C’est peut-étre juste que le systeme dans lequel tu es ne te parle pas encore,
ou ne te parle pas du tout. Et ¢a arrive plus souvent que tu ne crois.

Il'y a plein de raisons pour lesquelles tu peux te sentir largué(e) :

1. Tu n’as pas encore trouvé ta facon d’apprendre

Et c’est normal ! Tout le monde n’apprend pas de la méme maniere.

Certains ont besoin d’écouter calmement. D’autres ont besoin de faire, de manipuler.
D’autres encore doivent voir les choses en images, ou les répéter a voix haute, ou bouger
en apprenant.

Le probleme, c’est que I’école propose souvent un seul modéle d’apprentissage, qui ne
convient pas a tout le monde.

Mais ca ne veut pas dire que tu es incapable. Tu as juste besoin de découvrir la méthode
qui te correspond.

2. Ce que tu étudies ne te motive pas (ou plus)

Et 13, franchement, ce n’est pas un défaut de ta part.

Comment tu veux étre a fond dans un truc qui ne te parle pas, qui ne résonne pas avec
ce que tu veux faire ou ce qui t’inspire ?

Le cerveau est comme un moteur : sans le bon carburant, il cale.

Mais quand tu trouves un sujet, un projet, un domaine qui t’allume quelque chose a
I'intérieur, méme juste un peu, alors tu retrouves de I’énergie, de la motivation, de la
confiance.

Ce n’est pas toi qui es paresseux ou pas fait pour les études : c’est peut-étre que tu n’as
pas encore trouvé ce qui t’allume.

3. La pression, les comparaisons, les doutes... ca pese lourd

Tu vois les autres avancer, réussir, avoir I’air s(rs d’eux... et toi, tu doutes. Tu galeres.

Tu te dis : Si ¢’était fait pour moi, je n’aurais pas autant de mal.

Mais c’est faux. La grande majorité des gens doutent.

Beaucoup font semblant de gérer alors gu’ils sont paumés aussi.

Ce n’est pas parce que c’est dur que tu n’es pas a ta place.

Ce qui compte, c’est ce que tu en fais. Comment tu réagis. Comment tu avances, méme
doucement.

Alors pose-toi plutot cette question : Qu’est-ce que j’ai envie d’apprendre ou de
construire ? Et comment je peux y arriver a MA fagon ?

Pas a la maniere des autres. Pas en essayant de rentrer dans un moule trop étroit.
Mais en découvrant ton propre rythme, ta méthode, ton énergie.

Et surtout : les études classiques ne sont pas la seule voie vers la réussite.
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Tu peux apprendre en alternance, en formation professionnelle, a travers un métier
manuel, un projet personnel, un engagement, une passion.

Il'y a des gens brillants qui n’ont jamais aimé I’école mais qui ont trouvé leur voie ailleurs.
Parce qu’ils ont eu le courage de chercher ce qui leur allait. Et ¢a aussi, c’est une forme
d’intelligence.

9 - Comment faire quand je me sens complétement perdu(e) dans les cours ?

D’abord, respire un grand coup. Tu n’es pas seul(e).

Se sentir perdu(e), largué(e), dépassé(e), ca arrive a énormément de gens, méme a ceux
qui ont I'air de tout gérer. C’est humain. Et souvent, c’est pas un signe d’échec, mais un
signal d’alarme sain : un appel a ralentir, a faire le point, a reprendre pied.

Voici quelques pistes concretes pour retrouver ton équilibre :

1. Reviens aux bases

Quand tout te semble flou, que tu ne comprends plus rien en cours, c’est souvent parce
qu’il te manque un morceau du puzzle plus ancien.

C’est comme construire une maison : si les fondations sont fragiles, le reste ne tient pas.
N’aie pas honte de repartir de zéro sur certaines notions. Relis les définitions, regarde une
vidéo pédagogique, demande un résumé clair.

Ce n’est pas reculer, c’est se solidifier. Et c’est beaucoup plus efficace que d’essayer de
suivre en espérant que ca rentre par miracle.

2. Pose des questions, méme si tu te sens béte

Ce n’est pas un aveu d’échec. Au contraire, dire : Je suis perdu(e) ou Je ne comprends
pas montre que tu es impliqué(e), que tu veux progresser. Et ¢a, les bons profs le voient.
Tu n’as pas besoin de le crier devant toute la classe. Tu peux écrire un message a ton
prof, lui parler a la fin du cours, ou méme demander a un(e) camarade de confiance.
Parfois, une explication dite autrement suffit a débloquer une situation.

3. Travaille en petit groupe, méme informel

Travailler a plusieurs, c’est souvent plus motivant. Tu vois que tu n’es pas le/la seul(e) a
galérer. Tu peux poser des questions sans pression. Et chacun apporte un petit bout de
compréhension aux autres.

En plus, le fait d’expliquer quelque chose a quelgu’un te permet de mieux I'intégrer toi-
méme.

Et qui sait ? Vous pourriez méme rigoler un peu au passage. Parce que oui, on peut
apprendre sérieusement sans se prendre (toujours) au sérieux.

4. Fais-toi un planning clair et léger
Quand tu as I'impression d’étre perdu(e), ton cerveau se met a paniquer et a tout voir en
mode : C’est trop. J’y arriverai jamais.
Alors ramene de la clarté. Pas besoin d’'un emploi du temps rigide. Juste des petits
objectifs simples et atteignables :

* Lundi : revoir les bases en CEJM.

* Mercredi : refaire deux exercices de CGE.

* Vendredi : 1h d’anglais avec un copain.
Le flou fatigue et décourage. La clarté, elle, apaise et redonne de la direction.
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5. Rappelle-toi : un chapitre difficile, ce n’est pas la fin de ton histoire

Tu n’as pas raté ta vie parce qu’une lecon ne rentre pas ou qu’un trimestre a été
compliqué.

Tu n’es pas un bulletin scolaire. Tu es en train de grandir, de te chercher, de construire ton
propre chemin.

Oui, tu peux perdre le fil. Tu peux douter. Tu peux méme t’effondrer un peu. Mais tout ¢a,
ce ne sont que des pauses, des virages, des temps morts. Pas des défaites.

Tu n’es pas en retard. Tu es juste en train de traverser une zone de brouillard.

Et dans le brouillard, on ralentit. On ajuste. On fait attention. Mais on continue.

Et petit a petit, la visibilité revient. Pas d’un coup. Mais assez pour avancer a ton rythme,
un pas apres l'autre.

Tu n’as pas besoin d’étre parfait(e). Tu as juste besoin de ne pas lacher.

10 - Pourquoi je panique pendant les contrdles alors que je connais la lecon ?

C’est souvent pas un probleme de mémoire, ni un manque de travail. Le vrai probleme,
c’est le stress de performance qui vient court-circuiter ton cerveau.

Le stress blogue I'acces a tes connaissances

Quand tu révises chez toi, tu es détendu(e) = ton cerveau fonctionne bien.

Mais pendant un contrdle, ton corps envoie un signal d’alerte : « Attention, danger ! »
Résultat : le cerveau émotionnel (amygdale) prend le dessus, et le cerveau logique (cortex
préfrontal) se met en pause. Du coup, tu as I'impression d’avoir tout oublié, de ne plus
savoir réfléchir. C’est normal. C’est biologique.

Comment reprendre le controle ?

Avant le contrdle :

» Prépare ton cerveau au stress : Entraine-toi en conditions réelles : minuteur,
silence, comme si ¢’était le jour J. Anticipe la panique : Je sais que je vais étre
stressé(e), mais j’ai un plan.

« Apprends autrement : Pas juste relire. Utilise les méthode de Feynman, les
répétitions espacées, fais des fiches, teste-toi. Plus tu actives ta mémoire, plus elle
résiste au stress.

Pendant le contréle :

» Respiration anti-panique (super efficace) : Inspire 4 secondes // Expire lentement
pendant 6 secondes // Répete 3 fois. Ca calme ton systeme nerveux. Tu redonnes
la main a ton cerveau logique.

« Commence par ce que tu sais faire : Méme une réponse facile ou partielle. Le but,
c’est de démarrer. Ca débloque la mémoire.

» Parle-toi gentiment : Au lieu de « Je vais tout rater », dis-toi « Je vais avancer
étape par étape ». Ton cerveau entend ton discours intérieur. S’il est rassurant, il
s’ouvre.

Si tu paniques souvent malgré tout, n’hésite pas a en parler a un adulte : un prof, un psy
scolaire, ou un proche.
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Il existe des techniques (relaxation, pleine conscience, EFT, etc.) pour entrainer ton
cerveau a rester calme sous pression. Et ¢ca fonctionne.

11 - Que faire si j’ai échoué au BTS ? Est-ce fichu ?

Non, ce n’est pas fichu. Je vais étre clair avec toi : échouer a un examen, ce n’est pas
échouer dans la vie. C’est un événement, pas une identité.

1. Tu as raté un exam, pas ta valeur

Ce que tu as eu comme note ne résume ni ton intelligence, ni ton potentiel, ni ta capacité
a réussir. Les examens évaluent des compétences a un moment donné, pas tout ce que
tu vaux.

Méme les gens brillants échouent parfois. Ce qui fait la différence, c’est ce qu’on en fait
ensuite.

2. Analyse sans te juger

Demande-toi :
* Qu’est-ce qui a manqué ? Temps ? Méthode ? Compréhension ?
» Est-ce que j’ai travaillé efficacement... ou seulement “beaucoup” ?
» Est-ce que j’ai révisé pour comprendre ou juste pour retenir ?

Si tu comprends pourquoi tu as échoué, tu auras déja un pied dans la réussite.

3. Trace un nouveau chemin

Plusieurs options :
» Redoubler pour consolider les bases (et souvent, on réussit bien mieux la 2e fois).
» Changer d’orientation, si tu sens que ce que tu fais ne te parle pas.
« Trouver une voie paralléle (alternance, formation pro, CAP, concours, etc.).

Il n’y a pas qu’un chemin vers la réussite. Il y a TON chemin.

4. Apprends a rater

Oui, je sais, ¢a peut sembler bizarre. Mais : Savoir rater, c’est apprendre a se relever. Et
ca, c’est une vraie compétence de vie. Les plus grands (scientifiques, artistes, sportifs,
entrepreneurs...) sont passés par des échecs. Ce qui les rend forts, c’est leur
persévérance, pas leur perfection.

5. Et maintenant ?
Pose-toi une question simple : Qu’est-ce que je veux faire maintenant avec ce que j’ai
appris ?

Et avance a ton rythme, un pas apres I'autre. L’échec ne t’arréte pas, il te redirige.
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6.3 - Questions liées a ’avenir et a I'insertion professionnelle
12 - Est-ce que le BTS suffit pour réussir professionnellement ?

Tu te demandes si un BTS suffit pour réussir... et jentends derriére cette question bien
plus qu’un simple doute. J’entends une inquiétude, peut-étre une fatigue, un besoin
d’étre rassuré(e). Alors laisse-moi te dire ceci :

Oui, tu peux réussir avec un BTS.

Pas parce que c’est un diplome miracle, mais parce que toi, tu es capable. Capable
d’apprendre, de progresser, de t’adapter. Le BTS, c’est un point de départ, pas une fin. |l
te donne des outils concrets, et si tu t’en sers avec intelligence, curiosité et persévérance,
il peut t’emmener tres loin.

La réussite, ce n’est pas un modele unique. Elle ne se mesure pas seulement a un poste
ou un salaire. Elle se construit, doucement, a ton rythme, avec tes choix, tes valeurs. Et
parfois, les chemins les moins prestigieux en apparence menent a une vie bien plus riche
et épanouie que prévue.

Alors fais-toi confiance. Tu n’as pas besoin d’étre parfait(e), juste d’étre sincere,
engagé(e), vivant(e). Et entoure-toi de gens qui croient en toi, méme quand toi tu doutes.
C’est comme ¢a qu’on avance.

13 - Dois-je continuer mes études ou chercher du travail a I'issu du BTS ?

An... cette question, elle revient souvent, et elle est profondément humaine. Parce qu’elle
touche a I'incertitude, a la peur de « faire le mauvais choix », et a ce tiraillement entre
sécurité et ambition, entre besoin de concret et envie d’aller plus loin.

Alors, je ne vais pas te dire ce que tu dois faire. Mais je peux t’aider a y voir plus clair,
pour que tu choisisses ce qui fait le plus de sens pour toi, la ou tu en es aujourd’hui.

Continuer tes études peut étre pertinent si :

» Tu as encore de I’énergie pour apprendre, tu sens que tu n’as pas « fini ton
parcours ».

» Tu veux viser un métier ou un poste qui demande un niveau plus élevé (licence,
master, spécialisation...).

« Tu as besoin de te sentir encore un peu soutenu(e), encadré(e), avant de plonger
dans le monde pro.

* Ou, tout simplement, tu n’as pas envie de t’arréter maintenant et c’est une raison
suffisante.

Mais attention : si tu continues juste « par défaut », par peur de travailler ou parce que
« tout le monde le fait », prends le temps de réfléchir. Ce n’est pas toujours la meilleure
solution.

Chercher du travail des maintenant peut étre juste si :
» Tu veux te confronter au terrain, apprendre « sur le tas », prendre ton
indépendance.
« Tu es un(e) concret/concrete, tu apprends mieux en faisant qu’en étudiant.
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« Tu en as un peu marre de I’école, et tu sens que tu as besoin d’un autre rythme.
» Tu veux gagner ta vie, t’assumer, te lancer.

Et rien ne t’empéche de reprendre des études plus tard, avec plus de maturité, plus de
clarté sur ce que tu veux vraiment.

Et si tu es perdu(e) ?

C’est OK. Tu peux aussi envisager une année de césure, un service civique, un job
temporaire, ou méme un stage hors cursus. Ca ne fait pas perdre du temps : au contraire,
ca peut t’aider a mieux te connaitre et a choisir avec plus de justesse.

Ce que je te dirais :

Pose-toi cette question : de quoi ai-je vraiment besoin maintenant ?

Pas ce que les autres attendent de moi, ni ce que la société valorise le plus... mais moi,
la, aujourd’hui.

Tu n’as pas besoin de tout savoir tout de suite. L'important, c’est de faire un pas dans
une direction qui te ressemble. Tu ajusteras en chemin, et c’est comme ¢a que la vie se
construit.

14 - Comment me faire une place dans un monde du travail qui fait peur ?

La peur que tu ressens est un signal de vigilance face a un systeme complexe. Mais elle
ne doit pas devenir un frein. Elle peut au contraire étre un moteur si tu apprends a la
comprendre et a la canaliser.

Comprendre la réalité du monde du travalil
Le monde professionnel n’est pas un bloc homogene. |l est fait de regles tacites, de
réseaux, de pressions économiques, mais aussi d’opportunités. Il fonctionne sur deux
dynamiques principales :

» La compétence visible (CV, dipldme, savoir-faire).

« La dynamique relationnelle (savoir-étre, réseau, réputation).
Pour y entrer, il faut souvent accepter une période de tatonnements : stages, petits jobs,
premieres expériences qui ne correspondent pas exactement a ce que tu vises. C’est
souvent par ces biais que tu batis ta Iégitimité.

Construire ta légitimité
La place ne t’est pas donnée, tu la construis en trois temps :

» Par la connaissance de toi-méme : Identifie ce que tu veux vraiment faire, et ce qui
te motive sur le long terme. La lucidité sur tes forces, mais aussi sur tes limites, est
essentielle. Ne cherche pas a tout faire. Cherche ce qui te correspond.

 Par I'action répétée : Tu dois multiplier les expériences, méme modestes. Ce sont
elles qui t’ouvrent des portes. Ne sous-estime jamais une expérience sous
prétexte qu’elle semble "petite".

» Par la capacité a apprendre vite : Les employeurs valorisent ceux qui progressent
rapidement, qui s’adaptent, qui prennent des initiatives. Peu importe d’ou tu pars,
ce qui compte, c’est ta courbe de progression.

Créer du lien, ne pas rester seul
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Tu ne trouveras pas ta place seul. Le réseau est un levier, pas un privilege réservé a
certains. Commence petit : anciens du BTS, professeurs, maitres de stage, personnes
rencontrées dans des forums. Pose des questions, montre ton intérét, sois a I’écoute.
Ce que tu cherches, ce n’est pas un « piston », mais de I'information, des conseils, des
contacts qui orientent tes décisions. Beaucoup de gens sont préts a parler de leur
parcours si tu leur poses les bonnes questions.

Apprendre a gérer I'incertitude
Le monde du travail d’aujourd’hui est mouvant. Les carrieres linéaires sont rares. Il faut
donc apprendre a faire avec le changement, les imprévus, parfois les échecs. Cela
implique de :
 Te doter de reperes internes solides : confiance en ton processus d’apprentissage,
non en une trajectoire figée.
» Accepter une part d’instabilité au début, sans te décourager.
 Avoir une vision a moyen terme : pas ou tu seras dans 6 mois, mais ou tu veux
aller dans 3 ou 5 ans.

Protéger ton intégrité personnelle

Faire ta place ne doit pas signifier te suradapter ou t’épuiser. Il est essentiel de préserver
ton équilibre mental et physique. Si tu perds ton énergie ou tes valeurs dans le processus,
la place que tu auras gagnée n’en vaudra pas la peine.

Tu n’as pas besoin d’étre parfait, mais tu dois étre cohérent. Ce que tu vises doit étre
aligné avec ce que tu es prét a faire et a devenir. Le monde du travail est exigeant, mais il
reste un terrain d’apprentissage et de progression. A condition de ne pas attendre d’étre
légitime pour commencer a agir.

15 - Comment gérer un refus de stage ou d’embauche sans perdre confiance ?

Tres bonne question, car c’est la que se joue beaucoup de choses sur le plan
psychologique : non pas dans le refus lui-méme, mais dans ce que tu en fais
intérieurement.

Comprendre que le refus n’est pas un verdict sur ta valeur
Un refus ne signifie ni que tu es incompétent, ni que tu n’as pas d’avenir, ni que tu n’es
pas fait pour ce métier. |l signifie simplement :
* Que tu ne corresponds pas a ce moment précis, a ce que recherchaient cette
entreprise, cette équipe, ou ce recruteur.
« Qu’il peut y avoir des raisons qui ne dépendent pas de toi : budget, priorité
interne, choix subjectif, profil déja repéré, etc.
» Ce n’est pas un échec personnel. C’est un non, ici et maintenant, dans un
contexte particulier.

Donner du sens a ce que tu ressens

Il est normal de ressentir de la déception, de la colere ou du découragement. L’erreur
serait de les nier ou de te blamer de les avoir. Au contraire :

Reconnais ces émotions : ce sont des réactions humaines.

Ne les laisse pas se transformer en discours intérieur destructeur du type « je suis nul »,
« je ne vaux rien », « ¢ca ne marchera jamais ».

Ce n’est pas ce que tu ressens qui est problématique, c’est ce que tu te racontes autour
de ce que tu ressens.
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Analyser, tirer des enseignements, sans t’autodétruire
Apres un refus, pose-toi des questions concretes :

» Est-ce que j’ai manqué de préparation ?

» Est-ce que j’ai été clair dans mes réponses ?

» Est-ce que je connaissais bien I’entreprise ?

» Est-ce que j’ai été moi-méme ?
Parfois, il y a des axes a améliorer. D’autres fois, non. Ce qui compte, c’est de
transformer chaque refus en levier de progression, pas en preuve d’incompétence.
Si tu peux, demande un retour. Méme si peu de recruteurs prennent le temps de
répondre, certains le font — et tu peux apprendre énormément.

Te recentrer sur ton processus, pas uniguement sur le résultat

Tu ne contrOles pas les décisions des autres. Mais tu contrdles ta préparation, ta posture,
ta régularité.

Fixe-toi un objectif : postuler a 5 entreprises par semaine, faire une simulation d’entretien
tous les 15 jours, etc.

Valorise chaque pas franchi, méme s’il ne mene pas tout de suite a une réponse positive.
C’est ta discipline et ta constance qui construisent ta solidité, pas les réponses
immédiates que tu recois.

Renforcer ton sentiment d’efficacité personnelle
C’est ce que Bandura appelait le sentiment de compétence. Il se construit sur
I’expérience, la maitrise progressive, et I'encouragement.
Pour cela :
» Entoure-toi de personnes qui te soutiennent, te donnent un retour honnéte, sans te
dévaloriser.
« Célebre les petites victoires (un entretien obtenu, un mail de relance envoyé).
» Rappelle-toi les moments ou tu as surmonté des difficultés. Tu en as déja connu.
Tu as les ressources.

16 - Et si personne ne me donne ma chance ?

Quand on fait des efforts, qu’on se remet en question, qu’on tente, encore et encore... et
que personne ne semble répondre présent, on peut se sentir transparent, inutile, méme
broyé. Et c’est la que le découragement se glisse, parfois méme la colére ou I'amertume.
Parlons franchement.

Tu n’as pas besoin qu’on te « donne » ta chance. Tu peux la créer.
Ca peut paraitre brutal. Mais dans ce systeme, attendre qu’on t’offre une place est
souvent une impasse. Beaucoup de parcours solides ne commencent pas avec une
chance donnée, mais avec un choix posé malgré I'absence de validation extérieure.
Cela peut passer par :
« proposer un stage non rémunéré de courte durée juste pour montrer ce que tu sais
faire,
 créer un petit projet, méme personnel ou associatif, a mettre sur ton CV,
* publier du contenu (ex : vidéos, posts, tutos, articles) qui montrent tes
compétences,
« contacter 30 personnes au lieu de 3, sans attendre la bonne opportunité.
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C’est dur. Injuste parfois. Mais plus tu agis sans attendre la validation extérieure, plus tu
renforces ton autonomie et ta visibilité.

Les portes ne s’ouvrent pas toutes seules. Certaines, il faut les forcer avec respect.

Ca veut dire relancer plusieurs fois. Insister. Aller sur le terrain. Se déplacer. Parler. Te
rendre visible. Pas pour déranger, mais pour exister aux yeux de gens qui, souvent, sont
submergés, pas malveillants.

Tu n’as pas besoin d’étre bruyant. Mais tu dois étre présent, actif, constant.

Parfois, le contexte joue contre toi. Ce n’est pas ta faute. Mais ce n’est pas une raison
d’abandonner.
Oui, certaines périodes sont plus dures que d’autres (marché saturé, inégalités,
discrimination...). Tu peux tomber au mauvais endroit, au mauvais moment. C’est une
réalité sociale, pas un reflet de ton potentiel.
Ce que tu peux faire dans ces moments :

» Te rediriger temporairement (vers un autre secteur, une autre ville, une formation

complémentaire courte),
* Prendre un job alimentaire tout en gardant un projet de fond actif,
« Créer un réseau parallele (forums, mentors, anciens, groupes pro en ligne...).

Il ne s’agit pas de tenir bétement, mais de te placer en mouvement constant, méme si
c’est lent. Ce mouvement finit par créer des opportunités.

Tu n’as pas a plaire a tout le monde. Tu as a trouver ton écosysteme.

Tu n’as pas besoin que tout le monde te donne ta chance. Tu as besoin de quelqu’un,
d’un premier appui, d’une premiere ouverture. Et parfois, c’est a coté de ce que tu visais
initialement.

Reste souple sur la forme, mais ferme sur ton intention. Ce que tu veux faire de ta vie
peut prendre des chemins inattendus.

Ce que tu construis maintenant, dans le dur, sera ta plus grande force demain.

La frustration, la solitude, le rejet... Ce sont aussi des lieux d’apprentissage de la
résilience, de la patience, de I'ingéniosité. Et méme si aujourd’hui personne ne te voit, tu
es en train de te former intérieurement.

Quand la porte s’ouvrira, et elle finira par s’ouvrir si tu continues a avancer, tu y entreras
avec une solidité que d’autres n’auront pas.
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6.4 - Questions émotionnelles et psychologiques

17 - Pourquoi je me sens triste, vide ou fatigué(e) tout le temps ?

Cette question est essentielle. Si tu te la poses, c’est que quelque chose en toi cherche a
comprendre ce qui ne va pas. Et c’est une bonne chose. Se sentir triste, vide ou fatigué
en permanence n’est pas normal, ni anodin, mais c’est un signal important. Ce n’est pas
une fatalité, c’est un appel a I’écoute de toi-méme.

Voici plusieurs pistes possibles, a la fois psychologiques et humaines, pour t’aider a y voir
plus clair.

Un trop-plein émotionnel non exprimé

Tu ressens peut-étre de nombreuses émotions (colére, peur, solitude, incompréhension)
mais tu n’as pas I'espace ou les mots pour les exprimer. Quand les émotions ne trouvent
pas de sortie, elles s’accumulent et finissent par t’épuiser. Cela peut donner I'impression
d’étre vidé, ou de ne plus rien ressentir, comme un engourdissement intérieur.

Une perte de sens ou de direction

Dans cette phase de ta vie, on attend de toi que tu avances, que tu fasses des choix, que
tu réussisses. Mais si tu ne sais pas pourquoi tu fais les choses, ou si tu ne sens pas que
¢a a du sens pour toi, c’est comme marcher dans le brouillard. L’ennui, la lassitude ou
méme une forme de tristesse existentielle peuvent en découler.

Un déséquilibre entre ce que tu donnes et ce que tu recois

Si tu passes ton temps a répondre aux attentes des autres, profs, parents, amis, société,
sans avoir I'espace pour étre simplement toi, tu risques de t’oublier. Et s’oublier, a force,
ca vide I’énergie vitale. Il est fondamental de retrouver ce qui te nourrit de I'intérieur.

Un trouble sous-jacent : dépression, anxiété, traumatisme

Il est aussi possible que tu sois en train de vivre une forme de souffrance plus profonde.
La dépression, par exemple, ne se résume pas a pleurer tout le temps. Elle peut se
manifester par une grande fatigue, une perte d’intérét, une sensation de vide ou une
tristesse sans raison apparente. Si tu ressens cela depuis plusieurs semaines, il serait
important d’en parler avec un professionnel.

Que faire ?

Accueille ce que tu ressens

Il n’y a pas de honte a ne pas aller bien. Tu as le droit d’étre fatigué, de ne pas avoir le
moral, de te sentir perdu. Reconnaitre cela, sans culpabilité, est déja un premier pas vers
quelque chose de plus juste pour toi.

Trouve un lieu pour t’exprimer

Parler a quelgu’un de confiance, écrire dans un carnet, consulter un psychologue : tout
cela peut t’aider a mettre de I'ordre dans ce que tu ressens. Tant que tu gardes tout en
toi, le malaise grandit. En le partageant, il devient plus clair et moins lourd.

Prends soin des fondations

Sommeil, alimentation, activité physique, contacts humains sinceres : ce sont les piliers
de ton équilibre. Sans ces bases, le mental s’effondre plus vite. Méme si tu n’en as pas
envie, commence par des petits gestes simples. Ca crée un mouvement.
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Reconnecte-toi a ce qui fait sens

Pose-toi des questions simples : Qu’est-ce qui me fait du bien ? Qu’est-ce qui me
manque ? Qu’est-ce que j’aimerais vivre de différent ? Méme si tu n’as pas encore toutes
les réponses, te les poser t’aide a reprendre contact avec toi-méme.

Ne reste pas seul

Il existe des ressources, des professionnels, des lieux d’écoute, et des personnes prétes
a t’aider. Tu n’as pas a porter tout ¢a tout seul. Demander de I'aide, c’est un acte de
maturité, pas une faiblesse.

18 - Est-ce normal de se sentir mal sans savoir pourquoi ?

Oui, c’est tout a fait normal de se sentir mal sans comprendre pourquoi. Et je vais
t’expliquer pourquoi ce n’est ni une faiblesse, ni une anomalie. C’est méme une
expérience fréquente, surtout a ton age, dans une période ou tout bouge tres vite : les
reperes, les attentes, I'identité, les émotions, les relations...

Pourquoi on peut se sentir mal sans cause apparente ?

Le corps ressent avant que |’esprit comprenne

Ton corps et ton systeme nerveux captent des choses que ta conscience n’a pas encore
analysées. Tu peux te sentir mal a 'aise, triste ou tendu parce que quelque chose en toi
réagit a une situation, une relation, un rythme de vie... mais le message est encore flou.
C’est comme une alarme qui se déclenche avant qu’on identifie le feu.

Les émotions enfouies ressortent autrement

Parfois, on croit avoir oublié une déception, une peur, une humiliation, une blessure
d’enfance... Mais ces émotions non digérées peuvent ressurgir a travers un mal-étre
diffus, sans lien direct avec ce qui se passe ici et maintenant. C’est la mémoire
émotionnelle.

Un déséquilibre intérieur s’est installé progressivement

Manque de sommeil, isolement, surcharge mentale, perte de sens... Quand plusieurs
petits facteurs s’accumulent, le systeme se déregle doucement. Et le malaise apparait
sans que tu puisses pointer une seule cause. Ce n’est pas imaginaire, c’est un signal de
saturation.

Un conflit intérieur non conscient

Il se peut que tu sois en train de vivre un tiraillement intérieur : vouloir avancer mais avoir
peur, vouloir plaire mais perdre ton authenticité, vouloir réussir mais ne pas y trouver de
joie... Ces conflits sont souvent inconscients, mais ils pesent.

Comment y faire face ?

Accepte de ne pas tout comprendre tout de suite

Vouloir absolument identifier une cause immédiate peut te frustrer davantage. Le mal-étre
a parfois besoin d’étre simplement accueilli pour s’apaiser. Tu peux dire : « Je ne sais pas
encore d’ou ¢a vient, mais je m’écoute. »

Prends un peu de recul sur ton quotidien
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Observe : est-ce qu’il y a eu des changements récents ? Des choses que tu toleres mais
qui te pesent ? Des attentes qui t’écrasent ? Essaie de repérer les éventuels décalages
entre ce que tu vis et ce que tu ressens comme juste.

Exprime ce que tu peux, méme confusément

Parler avec quelgu’un, écrire dans un journal, créer quelgque chose... Méme si c’est flou.
Mettre en mots ou en images ton ressenti aide le cerveau a commencer a I'organiser. Ce
n’est pas magique, mais c’est souvent libérateur.

Si le mal-étre persiste, demande de I'aide

Ce n’est pas un luxe de parler a un psychologue. C’est une démarche pour mieux se
comprendre et reprendre la main sur son équilibre. Ce que tu vis mérite d’étre exploré
avec bienveillance.

19 - Comment gérer le stress et I’anxiété qui me bouffent ?

Le stress et I'anxiété peuvent littéralement te ronger de I'intérieur, te faire perdre ton
énergie, ton sommeil, ta motivation, et parfois méme ton estime de toi. Quand tu dis
qu’ils te "bouffent", c’est que ton corps, ton mental, ou ton quotidien sont en train d’en
subir les effets de maniére chronique. Et tu n’es pas seul : ¢c’est un mal silencieux qui
touche beaucoup de jeunes aujourd’hui.

Je vais te répondre en deux temps :
» Pourquoi le stress t’envahit a ce point
» Ce que tu peux faire pour reprendre le contrdle

Pourqguoi le stress et 'anxiété prennent autant de place

a) Ton cerveau est programmé pour survivre, pas pour étre serein

L’anxiété est un mécanisme de survie : ton cerveau identifie un danger (réel ou imaginé)
et prépare ton corps a réagir. Probleme : dans nos vies modernes, les menaces sont
souvent symboliques, invisibles, ou constantes (examens, jugement des autres, pression
familiale, avenir flou). Résultat : le systéme reste en alerte, sans pouvoir vraiment agir ou
fuir, et tu t’épuises.

b) Le stress devient toxique quand il est permanent

Un peu de stress, c’est normal. Mais quand il devient chronique, il déséquilibre ton
systeme nerveux. Ton corps est tendu, ton sommeil devient Iéger ou agité, ta
concentration baisse, tu rumines sans fin, tu anticipes le pire... C’est une spirale.

c) Tu n’as peut-étre pas encore appris a I'apprivoiser

Personne ne nous apprend a gérer I'anxiété a I’école, ni a écouter nos émotions. Du
coup, on subit, on résiste, on culpabilise. Et ca empire. Mais bonne nouvelle : ¢ca
s’apprend, avec des outils simples mais puissants.

Ce que tu peux faire pour te libérer du stress et de I'anxiété
Je vais te proposer des stratégies concretes, classées en trois niveaux : corps, esprit et
environnement.

a) Par le corps : calmer le systeme nerveux
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» Respiration profonde : Inspire 4 secondes, retiens 4, expire 6-8 secondes. Répéte
3 minutes. Ca calme immédiatement le systeme d’alarme du cerveau.

» Ancrage physique : Marche lente, posture droite, mains posées sur une table,
pieds bien au sol. Quand tu sens I’anxiété monter, reviens au présent corporel.

« Sommeil, alimentation, activité physique : Ce sont les trois piliers invisibles de la
santé mentale. Sans eux, le stress prend toute la place.

b) Par I'esprit : transformer ton rapport a I’'anxiété

« Nommer ce que tu ressens. Dire ou écrire : « Je me sens tendu, j’ai peur
d’échouer, j’angoisse pour demain. » Mettre des mots, c’est reprendre le pouvoir.

« Remettre en question tes pensées. L’anxiété ment souvent : « Je vais échouer »,
« Je ne vaux rien », « Tout va s’effondrer ». Demande-toi : est-ce vrai ? Est-ce
prouvé ? Que dirais-je a un ami dans cette situation ?

 Ralentir le mental. La méditation de pleine conscience, méme 5 minutes par jour,
peut t’aider a faire de la place entre tes pensées et toi. C’est une vraie compétence
anti-anxiété.

c) Par ton environnement : alléger les pressions
« Identifie ce qui t’épuise. Certaines personnes, habitudes ou obligations t’ajoutent
du stress inutile. As-tu le droit de mettre des limites ? De dire non ? Oui.
» Crée des bulles de respiration dans ta journée. Musique, silence, écriture,
promenade... Tu as besoin de temps ou tu n’as rien a prouver.
» Entoure-toi de personnes qui te font du bien. L’anxiété adore la solitude et le repli.
Une parole rassurante ou une présence sincere, ¢a peut faire toute la différence.

Le stress et I'anxiété ne sont pas tes ennemis. Ce sont des messages internes qui te
disent : « Tu es en surcharge, tu es inquiet, tu as besoin de soutien ou de changement. »
Tu ne pourras pas les « éteindre » completement, mais tu peux apprendre a les
comprendre et a les apaiser, un pas aprés 'autre.

20 - Pourquoi j’ai 'impression de devoir tout faire tout(e) seul(e) ?

Cette impression de devoir tout faire seul(e) est profondément lourde, et
malheureusement, elle est bien plus courante qu’on ne le pense. Ce n’est pas juste une
sensation passagere. C’est souvent le reflet d’une construction intérieure, d’une histoire,

et parfois d’'un manque d’espace autour de toi pour étre aidé(e), compris(e) ou soutenu(e).

Pourguoi tu ressens ca ?

1. Parce que tu as appris a ne compter que sur toi

Peut-étre qu’on t’a dit (directement ou indirectement) qu’il fallait :
* Ne pas déranger
« Etre fort(e)
* Réussir par toi-méme
* Ne pas montrer de faiblesse

Alors tu as intégré que demander de 'aide, c’était échouer, ou déranger. Et tu t’es
adapté(e) : tu t’es débrouillé(e) seul(e), parfois trés tot, parfois trop longtemps. Ce n’est
pas un « choix », c’est un mécanisme de survie émotionnel.
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2. Parce que tu n’as pas toujours été entendu(e) ou soutenu(e)

Il arrive qu’on se sente seul(e) parce que les autres ne voient pas ce qu’on vit. Tu as peut-
étre tenté d’exprimer ton mal-étre ou ton besoin, et on t’a ignoré(e), jugé(e), minimisé(e).
Alors ton cerveau a fini par conclure : « Je ne peux compter que sur moi. »

3. Parce que tu portes plus que ce qui est prévu pour ton age

Dans certains contextes familiaux ou sociaux, on t’a peut-étre mis trop de responsabilités
sur les épaules : étre mature, s’occuper des autres, réussir pour ne pas décevoir. Et
aujourd’hui, méme si personne ne t'impose rien, tu continues a te sentir responsable de
tout, comme si tu n’avais pas le droit de lacher.

4. Parce que tu ne te sens pas légitime pour demander

L’'idée que « les autres ont leurs problemes », « je ne mérite pas d’aide », « je dois y arriver
seul(e) », c’est une forme de culpabilité ou de peur de déranger. Mais cette croyance

t’isole. Et elle s’entretient a force d’étre répétée dans ta téte.

Que faire pour sortir de ce sentiment d’isolement ?

1. Reconnaitre que tu as le droit d’avoir besoin

Tu n’as pas été fait(e) pour tout porter seul(e). Personne ne I’'est. Avoir besoin d’aide, de
réconfort, de présence, c’est humain, ce n’est pas une erreur. Tu peux commencer par
I’admettre pour toi-méme, méme intérieurement.

2. Identifier une ou deux personnes ressources

Tu n’as pas besoin d’un groupe de soutien complet pour commencer. Une personne qui
te respecte, qui t’écoute, qui te juge pas, ¢a peut suffire a briser cette sensation
d’isolement.

Tu peux te poser la question : Qui, dans ma vie, pourrait entendre ce que je traverse sans
me corriger ni me minimiser ?

Et si tu ne vois personne aujourd’hui, c’est un signe que tu as besoin de créer cet espace,
par exemple avec un psychologue, un éducateur, un groupe d’écoute...

3. T'autoriser a demander petit a petit

Demander de I'aide, ce n’est pas forcément parler de toute ta vie. Ca peut commencer
par :

» Dire a quelqu’un : J’ai besoin de parler.

* Dire non quand tu n’en peux plus

« Dire : J’aimerais que tu sois la, méme si je ne sais pas quoi dire.

Ce sont des petits actes de reconnexion, et ils sont puissants.

21 - Comment demander de I’aide sans me sentir faible ?

Demander de I'aide sans se sentir faible, c’est un apprentissage. Et tu n’es pas seul(e) a
lutter avec ¢a. Beaucoup de personnes associent a tort besoin d’aide avec échec,
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fragilité, ou dépendance. Mais en réalité, c’est 'inverse : savoir demander de 'aide, c’est
un acte de force intérieure. Je vais t’expliquer pourquoi, et comment tu peux t'y prendre
sans te sentir diminué(e).

Pourguoi tu te sens faible quand tu demandes de I'aide ?

1. Tu as peut-étre appris que la valeur, c’est étre autonome et solide

Depuis I’enfance, on valorise souvent ceux qui se débrouillent seuls, qui encaissent, qui
réussissent sans se plaindre. Du coup, tu peux avoir intégré que demander, c’est
dépendre, et dépendre, c’est échouer.

2. Tu as peut-étre peur d’étre rejeté(e) ou jugé(e)

Quand on demande de I'aide, on s’expose. On montre une part vulnérable. Et si dans ton
histoire, on t’a ignoré(e), humilié(e) ou trahi(e) quand tu étais vulnérable, il est normal que
tu redoutes cette expérience. Tu te proteges.

3. Tu crois peut-étre que tes besoins sont moins importants que ceux des autres
Si tu as I'habitude de t’oublier, de faire passer les autres avant, de penser que « ce n’est
pas si grave », tu risques de minimiser ce que tu ressens, au point de croire que
demander serait une forme d’abus ou d’égoisme.

Comment demander de 'aide sans te sentir faible ?

1. Redéfinis ce que ca veut dire étre fort(e)
« Etre fort, ce n’est pas ne pas avoir besoin.
Etre fort, c’est avoir le courage de reconnaitre ses limites et de faire ce qu’il faut
pour prendre soin de soi.
 Les personnes les plus solides sont souvent celles qui savent dire : « La, j’ai
besoin d’aide. Je ne veux pas m’enfoncer seul(e). »
« Ce n’est pas un aveu de faiblesse. C’est un choix de maturité.

2. Commence petit : tu peux demander sans te livrer complétement
Tu n’as pas besoin de tout raconter. Tu peux dire :

« J’ai juste besoin d’une écoute.

« Je me sens dépassé(e), est-ce que tu as 5 minutes ?

« Je ne sais pas bien en parler, mais ¢ca ne va pas tres fort.

Tu restes maitre(sse) de ce que tu partages. Tu gardes ta dignité. Tu ne perds rien a étre
vrai.

3. Choisis bien a qui tu demandes

Tu n’as pas a tout dire a tout le monde. Choisis des personnes :
* Bienveillantes
« Qui savent écouter sans juger
* Qui ont déja su te comprendre ou te respecter

Et si tu ne trouves personne dans ton entourage, alors tourne-toi vers un professionnel.
Parler a quelgu’un dont le métier est d’écouter te permet de le faire sans peur, sans
pression, sans te sentir redevable.

4. Prends conscience que demander de l’aide, c’est aussi offrir quelque chose
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Quand tu ouvres un espace de confiance, tu crées un lien authentique. Tu donnes a
I'autre I'occasion de se montrer humain, utile, présent. En réalité, tu ne prends pas. Tu
partages.

22 - Comment faire face aux crises de panique ou aux insomnies ?

Faire face aux crises de panique ou aux insomnies, c’est comme apprendre a dialoguer
avec un systeme nerveux qui s’emballe. Ce sont deux formes d’expression d’'un méme
déséquilibre intérieur : ton corps et ton esprit crient quelque chose que tu ne peux plus
retenir. Et la bonne nouvelle, c’est qu’il existe des manieres concretes, efficaces et
durables pour les apaiser.

Je vais t’expliquer d’abord ce qui se passe en toi, puis comment y répondre dans
I’instant, et enfin comment travailler sur le fond pour que ¢a ne revienne pas aussi fort.

1. Comprendre ce qui se passe en toi

Crise de panique :
Une crise de panique, ce n’est pas un caprice ni une perte de contréle psychologique.
C’est ton cerveau (amygdale, systeme limbique) qui déclenche un signal d’alarme massif,
méme s’il N’y a pas de danger réel. Résultat :

* Hyperventilation

» Palpitations

« Sensation d’étouffer ou de mourir

 \ertiges, tremblements, sueurs

» Peur de devenir fou/folle
Tout ton corps entre en mode urgence, et plus tu y résistes, plus ¢a s’amplifie.

Insomnies :
L'insomnie n’est pas un probleme de sommeil au départ, c’est un probléme de stress ou
de surcharge émotionnelle qui se manifeste la nuit. Le cerveau refuse de s’éteindre :

* Tu anticipes

» Tu ressasses

» Ton corps reste en tension
Souvent, ce que tu ne peux pas exprimer dans la journée ressort la nuit, quand tout est
silencieux.

2. Que faire en cas de crise de panigue ou d’insomnie ?

En cas de crise de panique :
a) Reprendre le contréle par le souffle
« «Je ne vais pas mourir. Mon cerveau panique, mais je suis en sécurité. »
 Respiration : inspire 4 sec, retiens 4 sec, expire lentement 6 a 8 sec.
Répete plusieurs fois jusqu’a ce que le rythme cardiaque redescende.

b) Ancrage sensoriel

» Assieds-toi, pose les pieds au sol, touche une surface froide ou rugueuse.
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* Regarde autour de toi : nomme 5 objets, 4 sons, 3 sensations corporelles.
« C’est une technique de retour au présent. Elle calme 'orage.

c) N’essaie pas de fuir 'attaque : observe-la
» Je sens que ¢a monte, mais je reste ici. C’est un orage, pas un tsunami. Je ne suis
pas en danger.
* Moins tu fuis la sensation, plus elle s’apaise.
En cas d’insomnie :

a) Arréte de lutter contre le sommeil

Le sommeil ne se force pas. S’énerver augmente la tension. Dis-toi : « Je ne dors pas,
mais je me repose. Mon corps sait dormir, je peux lui faire confiance. »

b) Respiration + relaxation progressive
» Allonge-toi, concentre-toi sur ta respiration.
» Détends chaque zone du corps, des pieds a la téte, lentement.
« Si ton esprit s’agite, répete une phrase calme ou une image apaisante.

c) Si ¢ca dure plus de 30 min : leve-toi

Lis un livre, écris, écoute une musique douce. Ne reste pas a ruminer dans le lit : le
cerveau associe vite « lit = angoisse ». Crée une coupure douce, puis réessaye plus tard.

3. Travailler en profondeur pour prévenir

a) Apprends a écouter ton stress en amont

Crises et insomnies sont souvent la conséquence d’émotions refoulées. Il faut créer des
espaces ou tu peux :

* Dire ce que tu ressens

 Pleurer, écrire, crier si besoin

» Partager avec quelqu’un, méme un professionnel

b) Instaure une routine apaisante

Ecran coupé 30 a 60 minutes avant de dormir

Eviter café, sucre et excés de stimulation

Petits rituels du soir : lecture, musique, douche chaude, respiration
Journaling ou écriture du stress avant de dormir

c) Traite la cause, pas seulement le symptéme

Si les crises ou les insomnies reviennent, c’est qu’il y a quelque chose en toi qui
demande a étre entendu. Ce peut étre :
* Un conflit intérieur
« Un sentiment d’insécurité
» Des traumas passés
* Une pression constante
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Un thérapeute peut t’aider a trouver I'origine. Ce que tu vis peut vraiment s’apaiser avec
un bon accompagnement.

23 - Pourquoi ai-je parfois envie de tout abandonner ?

Ce que tu ressens, I'envie de tout abandonner, est une alerte. Ce n’est pas un caprice, ni
un signe que tu es faible ou incapable. C’est une fatigue intérieure profonde, un appel au
secours silencieux qui mérite d’étre entendu avec sérieux, sans jugement.

Et tu n’es pas seul(e) a ressentir ¢ca. C’est une expérience humaine, surtout dans les
moments ou tu te sens dépassé(e), déconnecté(e), ou enfermé(e) dans une vie qui ne te
ressemble plus.

Pourguoi tu peux avoir envie de tout abandonner

1. Parce que tu es épuisé(e) psychologiquement
Quand ton énergie mentale est vidée, tout devient lourd :
* Les taches quotidiennes
» Les attentes sociales
» Les obligations scolaires ou familiales
Tu n’as plus de « batterie intérieure ». Et quand on est vidé, on ne veut plus continuer, on
veut juste que ca s’arréte.

2. Parce que tu ne vois plus le sens de ce que tu fais

Quand tu avances sans comprendre pourquoi tu fais ce que tu fais, tu finis par t’éteindre
intérieurement. Tu peux réussir, travailler, répondre aux attentes... mais te sentir vide.

Et ce vide crée une envie de tout lacher, non pas parce que tu ne vaux rien, mais parce
que ton cceur n’est plus la. Tu as besoin de retrouver un sens personnel, pas juste faire ce
qu’il faut faire.

3. Parce que tu ne te sens pas soutenu(e)

Porter seul(e) tes difficultés, sans étre entendu(e), compris(e) ou aidé(e), use. Et un jour, tu
dis : J’en peux plus. Si c’est ¢a la vie, je laisse tomber.

Ce n’est pas que tu veux vraiment abandonner. C’est que tu veux que quelgu’un t’aide a
porter ce que tu vis.

4. Parce que tu te sens enfermé(e) dans une voie qui ne te correspond plus
L’envie de tout plaquer peut aussi étre un réflexe de survie sain. Ton esprit te dit : « Ce
que tu vis ne te convient pas. Il faut changer quelque chose. »

C’est un cri intérieur pour reprendre le contrdle sur ta vie, pas pour tout détruire.

Que faire quand tu as envie d’abandonner ?

1. Ne prends pas de décision radicale dans la tempéte

Quand tu es au bout du rouleau, ce n’est pas le bon moment pour choisir. Ce que tu
ressens est réel, mais il faut attendre que la vague passe avant de décider.

Parle a quelqu’un. Ecris ce que tu ressens. Crie s'il le faut. Mais ne reste pas seul(e) avec
cette envie.

2. Ecoute ce que cette envie veut vraiment dire
Pose-toi des questions simples :
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* Qu’est-ce qui me pese le plus en ce moment ?

» Qu’est-ce que je supporte juste par obligation ?

* Qu’est-ce qui me manque ?

» Est-ce que je vis pour moi ou pour satisfaire les autres ?
Souvent, ce qu’on veut abandonner, ce n’est pas la vie, c’est la pression, les attentes, la
solitude, le non-sens.

3. Fais de la place pour respirer
Avant de repartir, tu dois t’arréter. Et prendre soin de ton équilibre :
* Dormir
« Manger correctement
« Etre avec quelqu’un qui t’écoute
« Faire une activité qui ne sert a rien, juste pour le plaisir
Ca peut paraitre inutile, mais c’est vital pour retrouver de la clarté et du souffle.

4. Commence petit : reprends le contrdle sur ce que tu peux
Tu ne peux peut-étre pas tout changer maintenant. Mais tu peux :
 Dire non a quelque chose qui te fait du mal
» Parler a une personne qui t’apaise
» Faire un pas vers ce que tu aimes vraiment
* Demander de I'aide, méme si c’est juste pour aujourd’hui

Chaque petit geste est une résistance contre I’envie de lacher.
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6.5 - Questions liées aux relations sociales et familiales

24 - Pourquoi je me sens si seul(e) méme entouré(e) ?

Ta question est essentielle, et beaucoup de personnes, a différents moments de leur vie,
se la posent. Ressentir de la solitude alors qu’on est entouré(e) n’est pas une anomalie.
C’est souvent le signe qu’un besoin plus profond n’est pas comblé.

Voici quelques pistes pour comprendre ce que tu vis :

1. La solitude émotionnelle n’est pas la méme que la solitude sociale

Tu peux avoir des gens autour de toi (famille, amis, camarades de classe...) mais si tu ne
te sens pas compris(e), écouté(e), ou en lien authentique avec eux, le sentiment de
solitude peut rester tres fort.

Etre physiquement entouré(e) ne signifie pas se sentir psychologiquement relié(e).

2. Es-tu vraiment toi-méme dans tes relations ?

Si tu ressens que tu dois toujours t’adapter, faire semblant, ou cacher ce que tu ressens
pour étre accepté(e), il se peut que tu te coupes de ton vrai toi. Et quand on n’a pas la
place d’exister tel qu’on est, méme en étant entouré(e), on se sent seul(e).

La solitude intérieure peut venir de ce manque de liberté d’étre soi.

3. La qualité des relations compte plus que leur nombre

Tu peux avoir plein de contacts, mais si aucune de ces relations ne te permet de te sentir
en sécurité, écouté(e), compris(e) ou soutenu(e), tu restes seul(e) intérieurement. Ce qui
compte, c’est la profondeur et la sincérité des liens, pas la quantité de personnes autour.

4. Et ta relation avec toi-méme ?

C’est souvent le point central. Si tu as du mal a t’aimer, a t’accepter, ou a te connaitre, il
est facile de dépendre du regard ou de I'affection des autres. Mais méme en étant
entouré(e), tu continueras a ressentir un vide si tu n’es pas en lien avec toi-méme.
Apprendre a te connaitre et a t’écouter est un pas vers une solitude plus apaisée.

5. Un besoin d’appartenance plus profond

Beaucoup de jeunes adultes ressentent cette solitude parce qu’ils sont en train de
chercher leur place dans le monde. Peut-étre que tu n’as pas encore trouvé les
personnes qui partagent ta sensibilité, tes valeurs ou ta maniére de voir la vie.

Ce sentiment d’étre différent(e), de ne pas rentrer dans le moule, peut faire naitre un
isolement silencieux.

Que peux-tu faire ?

 Trouver une personne avec qui tu peux étre sincere, méme un peu. C’est un début.
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« Ecrire ce que tu ressens, ce que tu attends des autres, ce que tu aimerais vivre
dans une vraie relation.

» Te poser des questions sur toi-méme : Qu’est-ce qui te fait te sentir vivant(e) ?
Qu’est-ce que tu aimerais qu’on voit en toi ?

» Oser exprimer davantage qui tu es dans tes relations. Cela demande du courage,
mais cela crée de vrais liens.

« Chercher des environnements ou tu peux te sentir plus en phase : des groupes,
des associations, des espaces ou tu peux rencontrer des personnes qui te
ressemblent davantage.

» Et si ce mal-étre persiste, ne reste pas seul(e). Parler avec un professionnel peut
vraiment faire la différence.

La solitude n’est pas une fatalité. C’est un signal, une invitation a te rapprocher de toi-
méme, a chercher des liens plus sincéres et plus justes pour toi.

25 - Comment gérer la pression ou les attentes de ma famille ?

Quand on parle de la pression ou des attentes de la famille, on touche quelque chose de
trés intime : le besoin d’étre aimé, reconnu, soutenu... et en méme temps, le besoin
fondamental d’étre soi, de vivre une vie qui a du sens pour nous. Naviguer entre ces deux
poles peut étre difficile, voire épuisant.

1. Les attentes familiales : un mélange d’amour, de peur et de projections

Quand tu ressens que ta famille te met la pression pour que tu réussisses, que tu suives
une voie « sérieuse », que tu sois a la hauteur de leurs attentes, tu peux avoir I'impression
qgu’elle ne t’écoute pas vraiment, ne te comprend pas, ou méme n’accepte pas qui tu es.
Et c’est trés douloureux.

Mais souvent, cette pression ne vient pas d’'un manque d’amour, mais au contraire, d’un
exces de peur ou d’attachement mal exprimé.

Prenons deux exemples concrets :

Exemple 1 : Le parent qui veut que tu trouves un “bon métier stable”
Tu peux entendre ca comme une forme de contrdle ou de rigidité : « Il/elle veut que je sois
fonctionnaire, ingénieur, médecin... mais moi, j’ai d’autres envies. »
Mais derriere cette insistance, il y a peut-étre une expérience personnelle difficile :
» Ce parent a peut-étre connu l'instabilité financiere,
* |l a peut-étre vécu avec I’angoisse du manque,
* |l a peut-étre souffert de ne pas avoir eu le choix de son propre avenir.

Et donc, il projette tout ca sur toi, en pensant sincerement que t’orienter vers un métier
s(r est la meilleure facon de te protéger.

Ce n’est pas qu’il rejette tes réves, mais il ne les comprend pas, car ils ne s’inscrivent pas
dans le cadre sécurisant qu’il connait.

Exemple 2 : Le parent qui te pousse a exceller a I’école
Tu peux ressentir cela comme un poids énorme : « Je n’ai pas le droit a I'erreur, sinon je
suis une déception. »
Mais la encore, il peut y avoir un vécu plus ancien :
« Ce parent n’a peut-étre pas pu faire d’études,
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* |l a peut-étre été dévalorisé ou mis de coté,
« |l a peut-étre grandi avec I'idée que la réussite scolaire, c’est la clé pour avoir de la
valeur.

Alors, sans s’en rendre compte, il projette ses réves inachevés ou ses blessures sur toi,
comme si tu pouvais réparer ce qu’il n’a pas pu vivre.

Ce que ca change de le comprendre
Comprendre ces mécanismes ne veut pas dire que tu dois tout accepter ou te soumettre
a leurs attentes.
Mais cela t’aide a séparer la personne de la pression :
« Ce n’est pas ton pere ou ta mere qui est toxique en soi,
« C’est la maniere dont ils expriment leur peur, leur amour ou leur histoire qui crée
un malaise.

Et quand tu vois cela, tu peux commencer a reprendre ta liberté intérieure, sans entrer
dans la colére ou la rupture automatique. Tu peux dire :

« Je comprends d’ou vient ta peur papa/maman. Je sais que tu m’aimes et moi aussi je
t’aime du plus profond de mon coeur. Tu es la personne la plus importante au monde a
mes yeux. Mais tu dois comprendre que ma vie, c’est a moi de la vivre, méme si elle ne
ressemble pas a ce que tu avais imaginé. Tu dois apprendre a me faire confiance. Je n’ai
pas oublié tout ce que tu m’as inculqué et I’éducation que tu m’as donné. C’est grace a
toi si je suis aujourd’hui une personne équilibré. Ai confiance en moi. Laisse moi faire mes
propres choix. Je ne te décevrais pas.»

C’est ca, le vrai passage a I’age adulte : sortir de la soumission ou de la révolte brute,
pour entrer dans une relation plus lucide, plus juste envers toi-méme et envers eux.

2. Le conflit intérieur : étre aimé ou étre libre ?
Tu vis peut-étre un tiraillement silencieux :
« D’un c6té, tu as envie de répondre aux attentes pour ne pas décevoir, ne pas
perdre I’amour de tes proches, ne pas créer de tensions.
* De l'autre, tu sens que certaines de leurs attentes ne te correspondent pas : elles
t’étouffent, t’éloignent de qui tu es.

Ce conflit est normal. Il fait partie du passage a I’age adulte : apprendre a exister par soi-
méme, sans pour autant couper les liens.
Mais pour ¢a, tu dois d’abord accueillir ce que tu ressens, sans te juger :

» Est-ce que tu te sens prisonnier(ere) ?

« Est-ce que tu as peur de les décevoir ?

» Est-ce que tu t’en veux parfois de penser différemment ?
Ces émotions-Ia, elles sont légitimes. Tu as le droit de les ressentir. Tu as méme besoin
de les écouter pour avancer.

3. Te reconnecter a ce qui est juste pour toi
Avant de répondre aux attentes de ta famille, pose-toi cette question toute simple, mais
puissante : « Et moi, qu’est-ce que je veux ? »
Pas ce que tu devrais vouloir, mais ce qui te parle vraiment.
Tu es en train de construire ta vie. Tu es en train de devenir quelqu’un d’unique. Tu n’es
pas la pour remplir un réle pré-écrit. Tu n’as pas a étre leur fierté, leur sécurité ou leur
revanche sur la vie. Tu es la pour étre toi.
Et ca, ca demande du courage. Mais ce courage-Ia, tu I’as en toi.
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4. Apprendre a poser des limites, sans violence
Tu n’as pas besoin d’un grand discours ni de tout rejeter en bloc. Il suffit parfois de
phrases simples, dites avec calme et clarté :

* «Je sais que tu m’aimes du plus profond de ton coeur... Je le vois, je le sens. Tu
veux que ma vie soit plus facile que la tienne, plus sdre, plus stable... Mais parfois,
j’ai I'impression d’étouffer dans ce que tu attends de moi. J’ai besoin de faire mes
propres expériences, j’ai besoin de me confronter a la réalité, pas parce que je ne
t’écoute pas... mais parce que c’est comme ¢a que j’apprendrai a devenir un(e)
homme/femme responsable. »

» «J’entends ta voix en moi quand je doute. Et souvent, je culpabilise de ne pas faire
comme tu aurais voulu. Mais je te promets une chose : je ne fais pas ¢a pour te
décevoir. Je fais ¢a pour apprendre a vivre. Je ne suis pas contre toi, je ne le serai
jamais car il y’a une partie de toi en moi. Je suis juste en train de me construire...
et parfois, ¢a veut dire m’éloigner un peu pour mieux revenir, plus fort(e), plus
vrai(e). »

* « Tu m’as transmis tant de choses. Ton courage, ta ténacité, ta facon de ne jamais
abandonner. Mais aujourd’hui, ce que je te demande, c’est juste un peu d’espace.
Laisse-moi essayer a ma fagon, méme si ¢a te fait peur. Regarde-moi, pas comme
I’enfant que tu veux protéger, mais comme quelqu’un qui, a sa maniéere, essaie de
devenir ’homme/la femme que tu as éleveé. »

Dire ¢a, c’est poser une limite saine. C’est affirmer ton espace tout en gardant le lien.
Et si ca crée des tensions au début, ce n’est pas forcément un échec. C’est un
ajustement. Il faut parfois du temps pour que ta famille comprenne que tu n’es pas en
train de les rejeter, mais de te différencier.

5. Créer une nouvelle relation a ta famille, a ta facon

A long terme, ton objectif, ce n’est pas de faire comme ils veulent. Ce n’est pas non plus
de tout rejeter. C’est de construire une relation adulte a adulte, ou tu peux étre libre et en
lien.

Peut-étre que certains membres de ta famille ne comprendront jamais totalement ton
chemin. Mais s’ils voient que tu avances avec sincérité, intégrité, et respect, il y a de
fortes chances qu'’ils finissent par t’honorer pour ce que tu es, méme s’ils ne I'expriment
pas toujours clairement.

Tu n’es pas égoiste de vouloir autre chose.

Tu n’es pas ingrat(e) de ne pas suivre leur plan.

Tu n’es pas perdu(e), tu es en train de te trouver.

C’est a toi d’écrire ta vie. Et ta famille, si elle t’aime vraiment, finira par aimer la personne
que tu deviens, méme si le chemin est différent de celui gu’elle avait imaginé.

26 - Comment faire quand mes amis décrochent ou abandonnent ?

Voir des amis décrocher, abandonner leurs études, leur avenir... c’est comme assister a
une chute qu’on ne peut pas arréter. Et tu es 13, les bras tendus, mais tu ne sais plus si tu
peux encore les retenir, ni si tu dois.

Je vais t’expliquer pourquoi ¢a arrive, ce que tu peux faire, et surtout, comment te
protéger émotionnellement sans devenir indifférent(e).

1. Pourquoi des amis décrochent ?
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Quand quelqu’un décroche, ce n’est pas juste qu’il n’a plus envie. Il y a souvent des
raisons bien plus complexes derriere ce comportement :
» Trop de pression (familiale, scolaire, sociale). Certains finissent par lacher parce
gu’ils n’en peuvent plus.
« Un manque de reperes : ils ne savent plus pourquoi ils font ce gu’ils font, a quoi ¢a
sert, ni ou ¢a mene.
« Un mal-étre intérieur : dépression, anxiété, isolement. Des choses qui ne se voient
pas toujours, mais qui bouffent de I'intérieur.
» Une perte de confiance en eux : a force de se sentir en décalage ou de vivre des
échecs, ils pensent gu’ils ne sont “bons a rien”.

Parfois aussi, ils s’enferment dans la peur de ne pas réussir, et préferent fuir plutét que
risquer de décevoir ou d'échouer encore.

Et toi, en tant qu’ami(e), tu assistes a ca. Tu le vois. Tu sens que quelque chose ne va
pas. Mais tu n’as ni les clés, ni les outils pour les réparer. Et c’est normal. Parce que tu
n’es pas leur thérapeute. Tu es un ami(e). Et ton role, c’est autre chose.

2. Ce que tu peux faire et ce que tu ne peux pas faire

Ce que tu peux faire :
« Etre présent(e), méme si ton ami(e) s’éloigne.
« Rappeler que tu tiens a lui/elle, sans faire la morale.
 Ouvrir une porte, discrete mais sincere : Si un jour t’as besoin de parler, je suis la.
« Etre un repére stable. Une présence constante, méme silencieuse.

Ce que tu ne peux pas faire (et il faut I’accepter) :
« Changer la situation a sa place.
» Le/la forcer a aller mieux.
« Décider a sa place de ce qui est bon pour lui/elle.
» Porter sa douleur a la place de la tienne.

Tu peux offrir ta main, mais tu ne peux pas tirer quelqu’un qui ne veut pas, ou ne peut
pas, se relever a ce moment-la.

3. Et toi, dans tout ca ?
Souvent, dans ce genre de situations, on oublie de se poser une question essentielle :
« Et moi, comment je vais ? »

Tu peux ressentir :
» De la colere : Pourquoi il/elle abandonne alors qu’on a tous les mémes galeres ?
» De la tristesse : Je perds mon ami(e), peu a peu.
 De la culpabilité : J’aurais peut-étre pu faire plus...
* Du vide : On était ensemble, maintenant je suis seul(e).

Toutes ces émotions sont valables. Et tu as le droit de les vivre. Ce n’est pas étre faible
que de souffrir pour quelqu’un d’autre.

Mais tu ne dois pas laisser la chute de I'autre t’entrainer dans la tienne.

Rester debout quand les autres tombent, ce n’est pas étre insensible. C’est étre solide
pour deux, en espérant que, peut-étre, un jour, ils retrouveront la force de marcher a
nouveau a tes cotés.
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4. Certains liens se brisent... d’autres se transforment

Grandir, c’est se transformer... et tout le monde ne se transforme pas en méme
temps

Quand tu avances dans la vie, tu changes:
» Tes idées évoluent.
 Tes valeurs se précisent.
» Tes émotions deviennent plus fines, plus fortes parfois.
« Tu commences a te demander ce que tu veux vraiment, ce qui a du sens pour toi.

Mais tout le monde ne fait pas ce chemin au méme rythme, ni dans la méme direction.
Peut-étre qu’un(e) ami(e) reste figé(e), répete les mémes erreurs, évite les vraies
conversations, s’enferme dans ses peurs.

Peut-étre que toi, tu ressens un besoin de profondeur, de sincérité, de vrai... pendant que
I'autre s’éparpille ou se referme.

Et 13, quelque chose se fissure. Pas a cause d’une dispute. Pas parce que I'un a trahi
I'autre. Mais parce que vos mondes intérieurs ne se rencontrent plus comme avant.

Ce n’est pas forcément une trahison. C’est la vie.

Quand on perd quelgu’un sans conflit, ca peut étre encore plus dur.

Tu n’as pas de raison de lui en vouloir. Tu te dis : « Mais on s’entendait si bien avant... »
Et tu veux recoller les morceaux. Faire comme si de rien n’était.

Mais parfois, ce n’est pas un accident.

C’est juste que vous étes devenus différents. Vous n’avez plus la méme facon de voir, de
ressentir, d’avancer.

Et ca ne veut pas dire que ce lien était faux.

Au contraire : ce lien était peut-étre précieux a un moment donné. Il a nourri quelque
chose en toi. Il t’a aidé a grandir. Il a compté.

Mais il a rempli son role, et maintenant, la vie t’appelle ailleurs.

Certains chemins se croisent, puis se séparent... et parfois se retrouvent

Tu ne sais jamais ce que la vie réserve.

Un ami perdu de vue peut revenir un jour, plus mdr, plus disponible.

Une relation qui s’est arrétée aujourd’hui peut renaitre dans un autre cadre demain.

Ce que vous n’avez pas su vous dire a 18 ans, vous pourrez peut-étre I’échanger a 25.
Mais pour que ce soit possible, il faut accepter la séparation comme une étape, pas
comme un échec.

Tu n’es pas obligé(e) de forcer les retrouvailles. Il suffit de laisser une porte entrouverte,
sans te bloquer dedans.

Et toi, dans tout ca ? Tu n’es pas seul(e)

Quand tu perds quelqu’un, tu peux avoir I'impression que plus rien ne sera pareil. Tu te
dis : « Personne ne me comprendra comme lui/elle. »

Mais c’est une illusion. Ton cceur n’a pas qu’une seule fréquence.

Tu changeras. Et tes relations changeront avec toi.

Tu rencontreras d’autres personnes, plus en phase avec ce que tu vis maintenant.

Des liens plus solides, parce que fondés sur ta vérité actuelle, pas celle d’hier.

Mais pour que ces nouveaux liens arrivent, il faut faire de la place. Il faut oser laisser partir
certains visages... méme avec des larmes dans les yeux.
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Ce que tu vis est naturel

Ce n’est pas juste une période. Ce que tu traverses, c’est une transformation de ton
monde relationnel.

Et ca peut faire tres mal.

Alors ne minimise pas ce que tu ressens.

Ce n’est pas béte d’avoir mal a cause d’un éloignement.

Ce n’est pas dramatique d’avoir du mal a lacher prise.

C’est humain.

Et en traversant ¢ca avec conscience, avec douceur, tu deviens plus ancré(e), plus vrai(e),
plus fort(e).
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6.6 - Questions liées a 'autonomie et a la vie adulte

27 - Comment gérer mon argent sans me mettre dans la galéere ?

Quand on entre dans la vie adulte, on pense souvent que gérer son argent, c’est juste ne
pas trop dépenser. En réalité, c’est bien plus que ca : c’est apprendre a se protéger, a se
libérer, et a construire une vie stable sur le long terme.

Voici comment poser les bons reperes, sans t’inventer une vie ni te faire peur pour rien.
1. Avant les chiffres : analyse ton rapport face a I’argent

Commence par la. Ce que tu fais avec ton argent aujourd’hui est rarement neutre. C’est
souvent le reflet d’habitudes, d’émotions ou de réflexes appris tres tot.

Pose-toi quelques questions simples :
« Est-ce que tu dépenses pour compenser quelque chose ? (stress, ennui,
solitude...)
» Est-ce que tu culpabilises quand tu dépenses, méme pour un besoin réel ?
» Est-ce que tu veux juste en profiter maintenant, quitte a galérer plus tard ?
» Est-ce que tu fuis tout ce qui touche aux finances par peur ou rejet ?

Tu n’as pas besoin d’étre bon avec I'argent tout de suite. Mais tu dois comprendre d’ou
viennent tes comportements. Sans ca, tu ne feras que répéter des cycles, méme en
gagnant plus.

2. Faire un vrai point de départ : ton budget réel, pas ton budget révé
Un budget, ce n’est pas un tableau compliqué ou un défi impossible. C’est juste une
photo de ta situation : qu’est-ce qui rentre, qu’est-ce qui sort, et qu’est-ce qu’il reste.

Etape 1: Ce qui rentre
Fais la liste de toutes tes sources d’argent régulieres :
* Bourses, APL, aide de tes parents
* Revenus d’un job ou petit boulot
 Aides ponctuelles (bourse d’urgence, mission locale...)

Fais une moyenne sur 2 ou 3 mois. Pas besoin d’arrondir : sois exact.

Etape 2 : Ce qui sort
Distingue bien :
» Dépenses fixes (tu les paies tous les mois, tu ne peux pas les éviter) : loyer,
transports, assurances, téléphone...
» Dépenses variables (tu peux plus ou moins les maitriser) : nourriture, loisirs,
vétements, imprévus...

Regarde tes 2 ou 3 derniers relevés bancaires. Note tout ce qui revient souvent. Ce que
tu crois étre « rien » peut finir par peser lourd.

Etape 3 : Ce qu'’il reste

Fais la soustraction. Ce n’est pas grave si tu es juste ou méme un peu en négatif. Le but
ici, c’est de voir clairement, pas de te juger.
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3. Te donner des limites saines : la méthode des catégories

Quand tu n’as pas encore beaucoup d’argent, le piege c’est de croire que tu dois
improviser tous les mois. Résultat : tu dépenses selon ’lhumeur, tu paniques quand un
imprévu tombe, et tu vis dans I'illusion d’un « budget mental » qui n’existe pas vraiment.

La solution : mettre en place un systeme clair, stable, ajustable, avec des limites
fonctionnelles, pas des punitions. C’est ce qu’on appelle la méthode des catégories.

Pourquoi découper ton budget en catégories fixes ?
Trois raisons majeures :
« Tu gagnes en visibilité : tu sais a I’avance ou va ton argent, pas juste aprées coup.
» Tu gardes le contr6le méme quand tu craques : une erreur dans une catégorie ne
met pas tout ton mois en danger.
» Tu prépares tes décisions a froid : tu n’es plus obligé de « décider sur le moment »,
quand tu es fatigué, stressé ou tenté.

L’exemple concret : un budget a 600 € par mois

Imaginons que tu disposes de 600 € net chaque mois (bourses + APL + aide familiale ou
job étudiant). Voici une répartition stratégique, adaptée a une vie étudiante sobre mais
fonctionnelle :

* Loyer + charges : 300 (Sécurité et stabilité. Un toit = priorité 1)

« Nourriture : 120 (Energie et santé. Pas de compromis ici)

* Transports : 40 (Mobilité, acces aux études et au travail)

* Téléphone / Internet / abonnements : 30 (Connexion, administratif, info)
* Loisirs / sorties : 40 (Bien-étre, sociabilité)

- Epargne : 30 (Filet de sécurité, avenir)

* Imprévus / tampon : 40 (Réparations, rdv médicaux, achats imprévus)

La regle de fer : un euro = une destination
Tu dois attribuer chaque euro que tu gagnes a une catégorie. Méme I’'argent pour
t’acheter une pizza entre dans loisirs ou nourriture, pas dans une « zone grise ».

Ce que c¢a veut dire en pratique :
« Si tu veux sortir plus ce mois-ci : tu ne touches pas a I’épargne. Tu réduis ailleurs,
ou tu fais une activité gratuite.
« Siton budget loyer augmente (nouvel appart) : tu dois réduire une autre catégorie,
pas espérer que g¢a passera.
« Situ dépenses moins que prévu dans une catégorie : tu rediriges I’excédent
intelligemment (renforcement de I’épargne ou des imprévus).

Comment appliquer la méthode au quotidien
* Fais un suivi hebdomadaire ultra-simple
» Pas besoin d’appli complexe : une feuille ou un Google Sheet suffit.
» Note ce que tu dépenses dans chaque catégorie (courses, bus, resto, etc.)
« Compare avec le plafond prévu.
* Prévois toujours une zone tampon
» L'imprévu est une certitude. Ne le subis pas, prévois-le d’avance.
« Ton enveloppe imprévus sert de pare-chocs. Tu n’y touches pas sauf en cas de
vrai besoin.
* Ne mélange jamais les enveloppes
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Tu peux adapter les montants au fil des mois, mais pas pendant le mois.
Cette rigueur te crée un cadre solide, ce qui est trés rassurant dans un quotidien instable.

Quand tu gagnes plus, la méthode reste la méme
Tu augmentes tes montants, pas ta désorganisation.
Si ton budget passe de 600 € a 1000 €, tu réajustes les plafonds mais tu gardes la
structure. Par exemple :
» Tu augmentes un peu les loisirs ou la qualité des courses
* Tu renforces sérieusement I’épargne et les imprévus
« Tu te prépares a épargner pour un projet plus ambitieux (ex. : voyage, permis,
investissement)

4. Construire une épargne défensive : C’est non négociable

Tu ne gagnes pas forcément beaucoup aujourd’hui, mais tu peux déja poser les bons

réflexes. En fait, c’est maintenant qu’il faut commencer, parce que plus t6t tu t'y mets,
plus tu crées de marge de manceuvre, pour te protéger, pour grandir, et pour avancer

sans paniquer au moindre imprévu.

On va distinguer 3 types d’épargne. Chacune a un role clair, et ensemble elles forment ta
base de sécurité et ton tremplin pour I'avenir.

Le fonds de secours : ta protection de base
« C’est quoi ? Une petite réserve d’argent, disponible a tout moment, en cas
d’urgence. Pas pour acheter une console ou partir en week-end. Mais pour faire
face a un vrai probleme : panne, facture imprévue, réparation, retard de bourse...
» Combien ? L’objectif minimum, c’est d’avoir I’équivalent d’un mois de dépenses
fixes (loyer, transport, téléphone...). Idéalement, monte a 2 mois avec le temps.
« Qu le placer ?
- Livret A : sans risque, sans imp6t, accessible a tout moment. Plafond : 22 950
€.
- LDDS (Livret de Développement Durable et Solidaire) : méme avantages.
Plafond : 12 000 €.
« Comment I'alimenter ? Mets en place un virement automatique dés que tu regois
ton argent (bourse, job, aide parentale). Méme 10 a 30 € par mois, ¢a suffit pour
commencer. Et ca change tout apres quelques mois.

Ce fond est ton pare-chocs. Il t’évite de tomber dans le découvert, le stress, ou les dettes
quand un imprévu arrive. Tu ne touches cet argent que si c’est indispensable.

L’épargne projet : pour te construire une vraie liberté
» C’est quoi ? De I'argent mis de c6té pour un but précis a moyen terme.
Exemples : passer le permis, t’acheter un ordi, financer un voyage, déménager,
suivre une formation...
« Combien ? Ca dépend du projet. Le plus important, c’est de commencer a
épargner avec une intention claire.
» Ou la placer ?
- Si tu comptes utiliser I’'argent dans I’année : Livret Jeune (si tu as moins de 25
ans) : souvent mieux rémunéré que le Livret A, sans imp6t.
- Si ton projet est a 1 ou 2 ans : Compte a terme : bloqué pour une période
définie, un peu plus rémunérateur (a condition d’étre slr de ne pas avoir
besoin de I'argent avant).

Page 87 sur 106



L’épargne long terme : pour prendre une vraie avance sur la vie

C’est quoi ? De I’épargne que tu mets de cété non pas pour aujourd’hui, mais pour
demain. Et surtout, que tu places dans des produits qui te donnent de gros avantages
fiscaux, a condition de t’y prendre t6t.

Méme si tu ne peux mettre que 10 ou 20 €, I'important c’est d’ouvrir maintenant, parce
que les avantages dépendent surtout du temps écoulé.

* PEA (Plan d’Epargne en Actions)

« A quoi ¢a sert ? Acheter des actions ou ETF (fonds), et ne pas payer d’'impo6t
sur les gains apres 5 ans.

« Pourquoi maintenant ? Ouvrir un PEA aujourd’hui, c’est faire démarrer le
compteur des 5 ans, méme si tu ne verses que 10 €. Et dans 5 ans, tu pourras
retirer sans payer d’impét.

« Attention : c’est un placement en bourse, donc avec risque. Mais tu peux
simplement ouvrir ton PEA sans investir immédiatement.

* Assurance-vie

- A quoi ca sert ? Tu peux y mettre de I'argent en sécurité (comme un livret), ou
investir pour faire plus.

- Avantage fiscal : aprés 8 ans, tu peux retirer ton argent sans imp6t, ou presque.

« Autre bonus : en cas de déces, I'argent va aux personnes de ton choix sans
frais de succession.

+ Pourquoi maintenant ? Ouvre ton contrat jeune (avec 50 ou 100 €), et laisse le
compteur des 8 ans tourner.

PER (Plan d’Epargne Retraite)
- A quoi ca sert ? Préparer ta retraite, en réduisant tes impdts aujourd’hui si tu
déclares déja un peu de revenus.
- Particularité : I'argent est bloqué jusqu’a la retraite (sauf cas spéciaux). C’est
tres long terme.
. A envisager plus tard, sauf si tu as un petit revenu imposable déja stable.

Dans quel ordre t’y prendre ? Facile :

Fonds de secours — C’est le plus urgent. Sans ¢a, tu es exposé a la moindre
difficulté.
Epargne projet = Tu prends en main des choses concréetes dans ta vie.

Epargne long terme (PEA, assurance-vie) = Tu plantes des graines fiscales qui
pousseront dans 5 a 10 ans.

Reégles simples pour t’en sortir a tous les coups

Tu ne touches jamais au fonds de secours pour un achat ou un caprice.

» Tu n’attends pas d’étre riche pour ouvrir un PEA ou une assurance-vie. Tu gagnes

du temps, pas seulement de I'argent.

» Tu mets de co6té des le début du mois, pas « s’il reste quelque chose » a la fin. Ce

qui reste... part toujours.
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5. Neutraliser les comportements destructeurs

Quand tu commences a gérer ton argent, les vraies menaces ne viennent pas de
I’extérieur, mais de tes réflexes internes.

Pas besoin d’étre inconscient pour tomber dedans : ces pieges sont presque
programmeés par défaut. Mais les éviter, c’est déja te mettre en position de force.

Voici les trois plus courants et comment les neutraliser.

L’achat impulsif : j’ai de ’argent — je le dépense tout de suite
C’est le piege numéro un.
Tu regois une bourse, une paie ou un virement familial... et immédiatement, ton cerveau
cherche comment te récompenser :
« Je vais me faire plaisir, j’ai galéré ce mois-ci.
» C’est en promo, je fais une bonne affaire.
« J’ai pas le temps de réfléchir, j’en ai besoin maintenant.

Mais ce réflexe te met en danger. Parce qu’au moment ou tu dépenses, tu n’as pas
encore pris en compte les charges a venir, les imprévus, ou tes vrais objectifs.

Solution : la regle des 72 heures. Avant tout achat non vital (vétement, électronique, jeu,
déco, etc.) : Attends 3 jours sans I'acheter tout de suite. Pose-toi deux questions :
» Est-ce que ca répond a un besoin réel, ou a une envie passagere ?
» Est-ce que ca m’aide a atteindre un objectif important (mobilité, formation,
santé...) ?
Si la réponse est non ou je ne sais pas... tu viens d’économiser une dépense inutile.

Le crédit facile : je peux me le permettre maintenant, je paierai plus tard

Crédit a la consommation, 3x sans frais, cartes de magasins... Ce genre d’option est
pensé pour te faire dépenser plus que ce que tu as.

Ce n’est pas une question de moralité, mais de structure de flux.

Si tu n’as pas de revenu stable, tu risques d’empiler les échéances jusqu’a ne plus
pouvoir suivre. Et les pénalités, elles, ne se font pas attendre.

Regle claire : aucun engagement si ton revenu n’est pas durable. Tu ne contractes
aucune dette, méme minime, tant que :

« Tu n’as pas de revenu régulier et prévisible (job CDI ou équivalent)

« Tu n’as pas constitué ton fonds de secours

« Tu ne maitrises pas encore ton budget mensuel de fagon structurée

Un crédit, c’est un outil. Pas un jouet.

Le conformisme budgétaire : je dépense pour ne pas étre a part

Tu vois tes potes partir en week-end, s’acheter un nouvel iPhone, aller au resto trois fois
par semaine. Et tu te dis : Pourquoi moi je devrais faire attention pendant que les autres
profitent ?

La réponse est simple : tu ne connais pas leur réalité.
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Certains ont des aides familiales trés importantes (Ex 1500 - 2000e par mois). D’autres
vivent au-dessus de leurs moyens. D’autres encore sont déja endettés. Tu ne joues pas
dans la méme ligue.

Dépenser pour suivre le rythme te mettra dans une course que tu ne peux pas gagner et
que tu n’as méme pas choisi.

Changement de mentalité : ton budget est ton terrain, pas celui des autres. Ne compare
pas ton quotidien a ce que tu vois sur Instagram, ou méme autour de toi.

Rappelle-toi que la liberté, c’est de pouvoir choisir, pas de devoir suivre.
Si tu te donnes 6 a 12 mois pour consolider ton budget, tu seras ensuite beaucoup plus a
I’aise pour faire des choix plaisirs sans te mettre en danger.

6. Détecter et activer toutes les aides disponibles en Guadeloupe
Tu peux augmenter ton pouvoir d’achat sans travailler davantage, en activant des aides
régionales et nationales bien ciblées.

CAF & prime d’activité

« APL (Aide Personnalisée au Logement) : selon le type de logement et tes
ressources, disponible via la CAF.

» Prime d’activité : accessible si tu travailles (job étudiant, stage, apprentissage) et
gagnes au moins ~1091 € net. Le montant de base est autour de 622,63 € par
mois.

* RSA Jeune : si tu as moins de 25 ans et que tu ne travailles pas, selon conditions
du foyer et situation.

CROUS de Guadeloupe
« Bourses sur critéres sociaux : via le Dossier Social Etudiant (DSE), & renouveler
chaque année.
« Aide d’urgence (CROUS) : en cas de difficulté importante, jusqu’a 3 071 €,
renouvelable (limite cumulée ~6 142 €).
« Aides spécifiques : mobilité, logement, culture, caution locative, aide a la
formation... disponibles méme hors boursiers.

Aides régionales spécifiques
« Aide régionale étudiants : jusqu’a 1700 € si tu étudies en Guadeloupe/Martinique ;
jusqu’a 3000€ si tu es hors département (dans une filiere introuvable localement).
* Aide au permis de conduire :
- 800€ pour les volontaires en service civique agés de 16 a 25 ans.
. 300€ pour les apprentis en complément d’une aide de I’Etat (500 €).

Aides a la mobilité inter-territoriale
» Passeport mobilité (LADOM) : si tu poursuis des études hors de Guadeloupe
(Hexagone ou autre DROM), I'Etat peut prendre en charge ton aller-retour par an
jusqu’a 100 % ou 50% selon situation.

Mission Locale & Fonds d’Aide aux Jeunes (FAJ)

» Mission Locale : accompagnement global (emploi, formation, logement, mobilité).
Elle peut aider a solliciter des dispositifs comme le FAJ (Fonds d’Aide aux Jeunes).
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» FAJ Départemental : aide ponctuelle jusqu’a 500 € pour jeunes de 16 a 25 ans en
situation de précarité ou en insertion.

 Plusieurs services pour les jeunes (contrat jeune majeur, aide d’urgence vers
autonomie), disponibles jusqu’a 25 ans via la Mission Jeunesse Départementale.

Autres dispositifs complémentaires
» Prét étudiant a taux zéro (ou légerement subventionné) : parfois disponible des
15000 € maximum selon profil.
» Aide au BAFA : environ 91 €

7. Gérer un imprévu sans paniquer : ton plan d’action en 4 étapes

Dans la vie, les imprévus ne préviennent pas. Un pépin de santé, une facture oubliée, ton
ordi qui lache, un téléphone volé...

Mais ce n’est pas une fatalité. Avec un minimum de préparation mentale et de structure,
tu peux réagir vite et bien, sans basculer dans le stress ou I’endettement.

Voici une méthode simple, en 4 étapes claires, que tu peux appliquer a chague imprévu.

Etape 1 : Analyser la situation avec calme et clarté
Avant toute réaction émotionnelle, commence par qualifier I'imprévu :

» Est-ce vital ou non vital ? (ex. : santé vs. confort)

» Est-ce urgent ou différable ? (ex. : réparation immédiate vs. renouvellement

possible)

» Est-ce ponctuel ou structurel ? (ex. : frais isolés ou probléme récurrent)
Pourquoi ? Parce que tu ne réagis pas pareil a une dépense exceptionnelle qu’a un
déreglement budgétaire profond.

Etape 2 : Ajuster ton budget du mois en priorité
Avant d’utiliser ton épargne, regarde ce que tu peux réorganiser dans tes dépenses
variables :

» Repousse ou annule des sorties prévues

» Décale des achats non urgents

» Réduis temporairement certaines catégories (loisirs, alimentation secondaire...)
Objectif : libérer de la trésorerie immédiatement disponible, sans créer d’effet domino.

Etape 3 : Mobiliser ton épargne de secours, si justifié
Ton fonds de secours est fait pour ¢a. Mais attention on ne tape dedans que si les trois
criteres sont réunis :

» L'imprévu est réel (pas un caprice ou une promo)

» L'imprévu est non évitable a court terme

« Tu as exploré les ajustements budgétaires possibles avant
Rappelle-toi : toucher a ton épargne d’urgence doit rester un acte réfléchi, pas
automatique.

Etape 4 : Chercher des solutions extérieures ou alternatives
Si le montant est trop élevé ou si tu ne peux pas absorber le choc seul alors demande un
échéancier de paiement :
« Mutuelle, assurance, fournisseur d’énergie ou téléphone : beaucoup acceptent un
paiement en 2 ou 3 fois, parfois sans frais.
» Active les dispositifs d’aide ponctuelle :
« Assistante sociale de ton établissement ou de ton quartier
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« CROUS : aide spécifique ponctuelle

« Fonds d’Aide aux Jeunes (FAJ) via la Mission Locale ou ton département

» Ta mairie ou le CCAS : pour les aides de solidarité ou bons d’achat
Important : ces structures sont la pour ¢a. Il n’y a aucune honte a demander de I’'aide
quand tu en as réellement besoin. Ce n’est pas profiter du systéme, c’est utiliser les outils
prévus pour éviter de tomber.

8. Apprendre a gérer ton argent, c’est comme apprendre a cuisiner

Au début, tu testes. Tu fais des erreurs. Tu rates des trucs. Mais avec le temps, tu deviens
meilleur. Prends le temps de te former un peu chaque mois. Voici la liste des 10 meilleurs
livres pour apprendre a gérer son argent :

1. L'homme le plus riche de Babylone - George S. Clason
« Le grand classique de I’éducation financiére. A travers des paraboles simples, il
enseigne des principes universels : épargne réguliere, dépenses sous contrdle, et
investissement productif.
» Pourquoi le lire : parce qu’il donne les fondamentaux éternels de la richesse
personnelle.
« Idéal pour : débutants et autodidactes.

2. Ton futur financier commence maintenant - Elodie Baérd
* Probablement le meilleur ouvrage francophone actuel pour les jeunes adultes.
Clarté, modernité, exemples concrets et ton accessible.
» Pourquoi le lire : c’est un plan d’action complet pour poser des bases solides des
18-25 ans.
* Idéal pour : étudiants, jeunes salariés, indépendants.

3. The Psychology of Money - Morgan Housel (traduit : La psychologie de I'argent)
» Ouvrage de référence mondiale. Il explique pourquoi nos décisions financieres
sont souvent irrationnelles, et comment maitriser son comportement est plus
rentable que maitriser la technique.
* Pourquoi le lire : pour changer ton rapport émotionnel a I'argent.
« Idéal pour : ceux qui veulent construire un mindset durable.

4, Liberté financiere en 7 étapes - Michael Ferrari
« Coach financier francais, approche méthodique. L'auteur te guide du budget
basique jusqu’a la liberté financiere, avec étapes concretes et outils numériques.
* Pourquoi le lire : pour structurer ta démarche d’indépendance économique.
« Idéal pour : profil “stratege” ou entrepreneur en herbe.

5. Pere riche, Pére pauvre - Robert Kiyosaki
« Livre culte pour changer de grille de lecture. Il oppose les réflexes du salarié
consommateur a ceux de l'investisseur créateur d’actifs.
* Pourquoi le lire : pour apprendre a penser comme quelqu’un qui construit un
patrimoine.
« Idéal pour : ceux qui veulent casser le moule mental de la dépendance salariale.

6. L'argent : l'urgence d'en parler - Laura Meimoun
» Approche sensible et utile. Ce livre t’aide a comprendre comment ton éducation, ta
culture ou tes peurs influencent ta gestion de Iargent.
» Pourquoi le lire : pour assainir ton rapport a I’'argent avant de parler rendement.
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« Idéal pour : ceux qui ont des blocages invisibles ou une éducation anti-argent.

7. Votre argent mérite de vous rendre riche - Julien Delagrandanne
» Approche d’ingénieur-investisseur. L’auteur t’explique comment utiliser ton argent
comme un outil de croissance, méme avec un petit capital.

» Pourquoi le lire : pour apprendre les bases de la rentabilité, du rendement, et des
choix rationnels.

« |déal pour : ceux qui veulent optimiser sans se perdre.

8. En finir avec les idées recues sur I’argent - Nathalie Cariou
» Tres bon complément psychologique. Démystifie les fausses croyances (je ne suis
pas doué, I'argent, c’est sale, etc.)
» Pourquoi le lire : pour déconstruire les freins mentaux et se réconcilier avec
I’ambition.
« Idéal pour : ceux qui ont un bon budget mais une mauvaise image de I'argent.

9. Investir quand on part de zéro - Edouard Petit
« Simple, clair, bien documenté. Si tu veux commencer a investir sans formation de
trader ni jargon, ce guide est une porte d’entrée parfaite.
» Pourquoi le lire : pour passer de I'épargne passive a I'investissement structuré.
« Idéal pour : ceux qui ont un Livret A bien rempli... et qui veulent aller plus loin.

10. 100 conseils pratiques pour gérer votre budget - Hélene Desliens
« Court, actionnable, pas de bla-bla. Idéal comme premier pas pour ceux qui ne
savent pas par ou commencetr.
« Pourquoi le lire : pour faire ton premier ménage budgétaire et installer des bons
réflexes simples.

« Idéal pour : ceux qui veulent appliquer sans réfléchir.

28 - Pourquoi j’ai du mal a prendre des décisions pour moi-méme ?

Elle touche a quelque chose de profond et trés humain : notre capacité a choisir pour
nous-mémes, a assumer nos envies, nos besoins, nos valeurs... et a nous positionner

dans la vie. Beaucoup de personnes, jeunes ou adultes, en souffrent sans toujours savoir
pourquoi.

Je vais t’expliquer ¢a étape par étape, pour que tu puisses comprendre les causes
possibles et surtout trouver des moyens d’avancer.

1. Parce que prendre une décision, ce n’est pas juste choisir

Prendre une décision, ce n’est pas seulement cocher une case. C’est :
» Accepter de renoncer a d’autres options
» Accepter de se tromper
» Se positionner (donc, s’exposer aux critiques ou aux jugements)
« Assumer une part de responsabilité

Et tout ca, ca fait peur. Parce que derriere chaque choix, il y a un risque percu :
» Et sije me plante ?
» Et siles autres me jugent ?
» Et sije regrette ?
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* Et si je décois mes parents, mes amis... moi-méme ?

Tu vois ? Ce n’est pas de la paresse ou un mangue de volonté. C’est souvent un conflit
intérieur.

2. Les causes possibles (souvent entremélées)
Voici quelques raisons fréquentes qui rendent les décisions difficiles a prendre. Tu peux te
demander si certaines te parlent.

a. La peur de décevoir

Tu veux bien faire, tu veux que les autres soient fiers de toi, alors tu as peur de faire le
mauvais choix. Tu peux avoir été élevé dans un climat d’exigence, ou se tromper était mal
VU.

Résultat : tu cherches la bonne décision... mais il n’y en a souvent pas. Il n’y a que des
chemins a tester.

b. Le manque de confiance en toi

Si tu as souvent douté de tes capacités, ou si on ne t’a pas laissé assez d’espace pour
faire des choix par toi-méme dans ton enfance ou adolescence, tu peux avoir appris a
douter de ton propre jugement.

Tu attends qu’un autre décide pour toi (un parent, un prof, un ami), comme si eux savaient
mieux que toi.

c. La peur de perdre des opportunités (le fameux FOMO)

Tu veux tout faire, tout essayer, tu ne veux rien rater. Du coup, tu restes bloqué parce que
choisir A, c’est renoncer a B, C ou D.

Tu restes dans I'attente, dans le peut-étre, et tu te figes. C’est ce qu’on appelle parfois la
paralysie du choix.

d. Une difficulté a identifier tes vrais désirs

Parfois, tu ne sais méme pas ce que tu veux, parce que tu es tellement influencé par les
attentes des autres, par les normes sociales, ou parce que tu n’as pas encore eu I’espace
pour explorer tes envies.

Tu fais alors des choix par défaut ou pour faire plaisir, et ¢a te laisse un goat
d’insatisfaction.

3. Ce que tu peux faire pour sortir de cette difficulté

a. Apprends a te recentrer sur toi
Quand tu dois prendre une décision, demande-toi :

* Qu’est-ce que je ressens, la, maintenant ?

* Qu’est-ce qui compte vraiment pour moi ?

» Qu’est-ce que je choisirais si personne ne devait le savoir ?
Cela t’aide a distinguer ton désir authentique de la pression extérieure.

b. Accepte de tester au lieu d’attendre la certitude
Beaucoup de jeunes (et d’adultes) attendent d’étre slrs a 100 % avant de décider. Mais
dans la vraie vie, ca n’arrive presque jamais.
Au lieu de chercher la bonne décision, pense en termes d’expérimentation :
» Je vais essayer cette voie pendant un mois, et voir comment je me sens
» Je prends cette décision en sachant que je pourrai ajuster si besoin
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La vie, ce n’est pas un plan fixe : ¢’est un chemin qu’on ajuste en marchant.

c. Réduis la pression autour de I’erreur

Se tromper n’est pas un échec, c’est un apprentissage. Les plus grandes avancées
personnelles viennent souvent aprés un mauvais choix qu’on a su comprendre et
dépasser.

Ce n’est pas la perfection qui fait grandir, c’est la responsabilité assumée.

d. Prends I’habitude de faire de petits choix au quotidien
La décision est un muscle. Commence par :
» Choisir ton repas sans demander I’avis de quelqu’un
* Dire non quand tu ne veux pas quelque chose
» Décider d’un plan pour ton week-end et t’y tenir
Plus tu choisis, plus tu renforces ta confiance et ton autonomie intérieure.

e. Parle de ce que tu ressens sans attendre une solution

Exprimer ta confusion, ton hésitation, tes doutes, c’est déja un acte de maturité. En parler
avec une personne de confiance, un psy, un ami, peut t’aider a y voir plus clair sans
qu’on décide pour toi.

Ce que c¢a dit de toi (en positif)

Le fait que tu te poses cette question montre que tu as une conscience de toi-méme et
une envie d’évoluer. Ce n’est pas un manque, c’est un point de départ. On ne nait pas
autonome : on le devient, souvent en passant par ces zones de doute.

29 - Comment me responsabiliser sans me sentir écrasé(e) ?
Cette question touche un équilibre tres subtil mais fondamental dans le passage a I’age
adulte : comment devenir une personne responsable sans avoir I'impression de porter le

poids du monde sur ses épaules ?

Parce que oui, se responsabiliser peut faire peur. On croit que ¢a veut dire tout gérer seul,
ne jamais se plaindre, étre parfait tout de suite. Mais ce n’est pas ca, pas du tout.

1. D’abord, redéfinir ce que veut dire étre responsable

Etre responsable, ce n’est pas :
» Devenir adulte d’un coup
» Tout faire parfaitement
* Ne jamais échouer
» Gérer tout seul sans demander d’aide

Etre responsable, c’est :
» Accepter que tes choix ont des conséquences
Agir selon tes valeurs, méme quand c’est difficile
Savoir que tu peux te tromper, apprendre et recommencer
Etre capable de te relever quand tu chutes
Faire ce que tu peux avec ce que tu as, pas plus

La responsabilité, ce n’est pas un poids. C’est un pouvoir.
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2. Pourguoi on peut se sentir écrasé quand on essaie de se responsabiliser ?

Il'y a plusieurs raisons a cela, souvent inconscientes :

a. Trop de pression trop vite
 Parfois, on passe de je gére rien a je dois tout gérer, d’un coup. Ca crée un stress
énorme.
 Solution : avance étape par étape. Tu n’as pas besoin d’étre autonome sur tous les
plans tout de suite.

b. Une peur de I’échec mal digérée
 Tu crois que si tu assumes une responsabilité et que tu échoues, ¢a veut dire que
tu es nul(le). Ce n’est pas vrai. L’échec fait partie du chemin.
 Solution : change de regard sur I’échec. Ce n’est pas un verdict, c’est un outil
d’apprentissage.

c. Un modele éducatif trop exigeant
« Tu as peut-étre grandi dans un environnement ou on te disait quoi faire sans
t’apprendre a décider, ou au contraire ou on te donnait des responsabilités sans
t’accompagner.
« Solution : reconstruis une facon a toi de vivre la responsabilité. Une version plus
humaine, plus progressive.

3. Comment se responsabiliser sans se brdler ?

a. Commence par des responsabilités simples, visibles, concretes
 Faire ton propre budget
« Gérer ton agenda de cours

Ranger ton espace de vie

Préparer tes repas

Prendre un rendez-vous administratif

Ce sont des petits actes, mais puissants. lls t’ancrent dans la réalité de ton autonomie. Et
chaque victoire te renforce.

b. Apprends a dire non, a poser tes limites
Tu n’as pas besoin d’endosser toutes les responsabilités qu’on te propose. Tu as le droit
de dire :

 Je ne suis pas prét(e) a gérer ¢ca seul(e)

« J’ai besoin d’aide

» Je préfere y aller progressivement

Se responsabiliser, ce n’est pas se sacrifier.

c. Mets en place des rituels de décompression
Plus tu prends de responsabilités, plus tu as besoin d’espace pour souffler :
* Marcher seul(e)
« Ecrire dans un carnet ce que tu ressens
» Méditer ou respirer profondément
* Avoir des moments de plaisir gratuit (lire, écouter de la musique, voir un ami)
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La responsabilité sans récupération devient un fardeau.

d. Demande de l'aide intelligente
Etre responsable, c’est aussi savoir bien t’entourer :
» Un ainé a qui poser des questions
« Un ou une psy pour réfléchir sur toi-méme
» Des amis avec qui tu peux parler sans te sentir jugé(e)

Tu peux déléguer certains aspects, ou simplement demander un regard extérieur. Ca te
permet de rester solide.

e. Fixe-toi des objectifs atteignables
Au lieu de dire je dois devenir autonome, dis-toi :
« Je vais apprendre a gérer mon budget ce mois-ci
« Je vais cuisiner trois fois par semaine
» Je vais prendre un rendez-vous administratif seul(e) cette semaine

La responsabilité n’est pas un sprint. C’est une progression. Et c’est ta progression, pas
celle des autres.

4. Ce que tu gagnes a te responsabiliser progressivement
 Plus de confiance en toi : chaque chose que tu geres, tu la portes avec fierté
» Moins de peur : car tu sais que tu peux faire face, méme aux imprévus
 Une vraie liberté intérieure : parce que tu deviens I'auteur(e) de ta vie
» Une solidité émotionnelle : tu ne t’effondres plus au moindre doute, tu t’adaptes

30 - Et si je n’étais pas prét(e) pour devenir adulte ?

Cette question est d’une profonde maturité, tu sais. Parce qu’au fond, beaucoup se la
posent sans jamais oser mettre de mots dessus. « Et si je n’étais pas prét(e) pour devenir
adulte ? », c’est une peur tres répandue, surtout a ton 4ge, dans ce moment de transition
floue entre la fin de 'adolescence et le début de I'autonomie.

Je vais te répondre franchement, avec douceur, et sans te mentir.

1. D’abord : si tu ressens ¢a, c’est que tu es déja en train de grandir

Je ne suis pas la pour te rassurer a tout prix, et encore moins pour te donner des
réponses toutes faites. Mais laisse-moi te dire une chose avec clarté et respect :

le doute que tu ressens n’est pas une faiblesse. C’est une forme de lucidité. C’est la
margue d’une personne qui commence a se regarder en face, sans masque, sans fuite,
sans tricher.

Tu pourrais faire comme beaucoup : suivre le courant, empiler les cases (études, boulot,
appart, couple, crédit, fatigue...) le tout a un rythme effréné, en espérant que ca finisse
par ressembler a une vie.

Mais toi, non.

Toi, tu t’arrétes. Tu questionnes. Tu ressens une résistance intérieure.

Et cette résistance, ce n’est pas de la paresse ni de I'immaturité.

C’est le cri de ton besoin d’authenticité.
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Tu ne veux pas avancer pour faire comme tout le monde.

Tu ne veux pas simplement « fonctionner » dans la vie.

Tu veux habiter ta vie, et non juste I'occuper.

Et ca, crois-moi, c’est rare. C’est précieux. Et c’est profondément adulte.

Beaucoup de gens qu’on croit « préts », bien installés dans leur costume d’adulte, sont
parfois en pilote automatique. lls font ce qu’on attend d’eux. lIs sourient, ils produisent, ils
cochent toutes les cases. Mais a l'intérieur ?

lls sont absents. Fatigués. Déconnectés.

Pas parce gu’ils sont mauvais ou ratés. Mais parce qu’ils n’ont jamais eu, ou jamais pris,
le temps de se demander ce qu’ils voulaient vraiment.

Toi, tu poses une vraie question. Une question qui vient du ventre, du cceur, de cette
partie de toi qui veut vivre quelque chose de juste, d’aligné.

Et rien que pour ¢a, tu es peut-étre déja plus adulte que ceux qui avancent sans jamais
se retourner.

Etre adulte, ce n’est pas avoir toutes les réponses.

C’est oser regarder les vraies questions en face, méme quand elles dérangent.

C’est ne pas se contenter de faire semblant.

Et tu sais quoi ? Ce doute-la, cette conscience naissante, c’est le début de ton pouvoir.
Pas un pouvoir de domination ou de performance. Mais un pouvoir intérieur.

Celui de dire : « Je ne veux pas vivre une vie d’emprunt. Je veux trouver ma propre
maniere d’étre au monde. »

Alors non, tu n’es peut-étre pas prét(e) a tout aujourd’hui. Et tant mieux.

Parce que tu es en train de te préparer a vivre pour de vrai.

2.1l n’y a pas de moment précis ou on devient adulte
Laisse-moi te confier quelque chose qu’on ne dit pas souvent, ou qu’on dit trop tard,
quand les gens sont déja fatigués de faire semblant.

Il N’y a pas de moment magique ou I’on devient adulte.
Pas a 18 ans, malgré ce que dit la loi.
Pas a 25 ans, méme avec un CDI et un appartement.
Et pas forcément a 40 non plus, méme quand on est parent, prof ou propriétaire.
Moi, j’ai deux fois ton age, et pourtant, il m’arrive encore de me réveiller certains matins
avec cette question lancinante :
» Et maintenant, je fais quoi ?
» Est-ce que je suis a la hauteur ?
« A qui je peux demander de I’aide, moi, aujourd’hui ?

Tu vois, ¢a ne s’arréte pas. Le doute ne disparait pas avec I'age.

Il change de forme, il s’adoucit parfois, mais il reste la.

Et ce n’est pas une faiblesse. C’est ce qui nous maintient humains, vigilants, en lien avec
la vie.

Les gens les plus conscients que j’ai rencontrés sont ceux qui acceptent de ne pas tout
savoir.

Ceux qui osent dire : Je cherche encore. Je n’ai pas toutes les réponses. Mais je continue
d’avancer.

Et ¢a, crois-moi, c’est une forme de grandeur.
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Etre adulte, ce n’est pas ne plus avoir peur.

C’est ne plus laisser la peur décider a ta place.

C’est avancer, méme quand tu trembles.

C’est faire un pas, méme sans garantie.

C’est apprendre a dire : Je ne suis pas sdr, mais je vais essayer.

Et parfois : J’ai besoin d’aide, mais je continue.

Parce qu’on ne devient pas adulte en cochant des cases.

On le devient en marchant dans la vie avec ses blessures, ses questions, et son courage.
Et ce courage-la, tu I'as déja en toi. Il est la, dans ta question, dans ton hésitation méme.
Tu n’as pas besoin d’étre prét(e) pour avancer. Tu as juste besoin d’étre présent(e) pour
toi-méme.

Et ¢ca, c’est une des plus belles formes de maturité qui existe.

3. Ce qui te freine peut étre nommé, accueilli, et dépassé

Tu dis « je ne suis peut-étre pas prét(e) ». Et je t’entends. Mais « pas prét(e) pour quoi »,
exactement ? Gérer seul(e) ? Prendre des décisions lourdes ? Faire face a l'incertitude ?
Porter des responsabilités ? Etre indépendant(e) financiérement, émotionnellement ? Ne
plus dépendre de personne ?

Tu sais, on n’est pas né pour tout maitriser d’un coup. Et encore moins a 18 ou 20 ans.
Beaucoup d’adultes autour de toi ont appris sur le tas. Parfois dans la douleur, parfois
dans le flou. L'important, ce n’est pas d’étre prét. C’est de t’autoriser a apprendre. Et
d’assumer que tu es en construction, pas encore « fini(e) ».

4. Tu as le droit d’avoir besoin de temps. Le droit de trébucher. Le droit de douter.

On vit dans une société qui nous pousse a « devenir adulte » vite, fort, et sans erreur.
On voudrait que tu sois autonome a 18 ans, lucide a 20, stable a 25, accompli a 30.
On voudrait que tu aies un plan, un cap, un role. Que tu avances en ligne droite, avec
confiance, ambition, productivité.

Qu’il n’y ait pas de trous, pas de flottement, pas de questions trop longues.

Juste des étapes bien rangées : études, diplome, travail, couple, logement, enfants,
crédit, réussite.

Et surtout : pas trop d’émotions, pas trop de doutes.

Mais tu sais quoi ?

C’est une illusion. Une illusion brillante, bien maquillée, mais toxique.

Parce qu’en réalité, personne ne suit ce tracé-la sans heurts.

Personne ne grandit sans faille, sans peur, sans détour.

Et celles et ceux qui essaient de le faire finissent souvent épuisés, vidés, ou coupés
d’eux-mémes.

Moi, je ne veux pas t'inviter a ca.
Je veux t'inviter a autre chose.
Je t’invite a prendre ton propre rythme.
A honorer ta lenteur autant que tes élans.
A te donner le droit de chercher, d’essayer, de douter, de recommencer.
A construire non pas un adulte parfait, mais un adulte vivant.
L’adulte que tu vas devenir, ce n’est pas celui que la société attend de toi.
Ce n’est pas un produit fini, ni une vitrine bien polie.
C’est une construction intime, brique par brique, avec tes forces et tes fractures, avec tes
valeurs, tes réves, tes fidélités intérieures.
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Et oui, tu vas parfois reculer.

Te perdre.

Douter de tout.

Abandonner un chemin pour en essayer un autre.
Faire fausse route.

Revenir en arriere, recommencer depuis le milieu ou depuis zéro.
Mais dans tout ¢a, tu ne seras pas en train d’échouer.
Tu seras en train d’apprendre.

Tu seras en train de devenir.

Tu ne grandiras pas malgré tes erreurs.

Tu grandiras grace a elles.

Alors non, tu ne seras peut-étre pas « dans les temps » selon les autres.
Mais tu seras dans ton temps a toi.
Et c’est ¢a, étre libre.

5. Ce n’est pas parce que tu te sens fragile aujourd’hui que tu ne seras pas solide demain
Tu sais, j’ai vu des jeunes comme toi traverser des tempétes intérieures, des pertes, des
questions existentielles...

Et avec le temps, le bon soutien, et un peu de foi en eux-mémes, ils sont devenus des
adultes profondément ancrés.

Pas parce gu’ils étaient invincibles.

Mais parce qu’ils ont accepté leur chemin. Leur rythme. Leur douleur parfois.

C’est comme une plante : tu ne peux pas la forcer a pousser. Mais tu peux I’arroser, lui
laisser du soleil, et I'aider a grandir a son rythme.

Toi aussi, tu es en croissance. Et c’est lent, désordonné, parfois inconfortable, mais
profondément vivant.

6. Alors, comment avancer quand tu ne te sens pas prét(e) ?

Voici ce que je peux te proposer, sans t’'imposer quoi que ce soit :

a. Commence par mettre des mots sur ce que tu ressens
Quand tu te sens perdu(e), débordé(e), bloqué(e), le pire, c’est de garder tout ca a
I'intérieur, comme un nceud silencieux.
Je t'invite a parler. Ou a écrire. Méme si c’est confus. Méme si tu ne sais pas par ou
commencer. Tu peux dire :

« Je ne comprends pas ce que je vis.

» J’ai peur d’échouer, mais je n’ose pas le dire.

* Je me sens en retard.

« Je veux avancer, mais je ne sais pas comment.

Tu peux le dire a toi-méme, a une page blanche, ou a une personne qui saura t’écouter
sans juger, sans corriger.

Parce que ce qu’on exprime cesse de nous enfermer.

Et souvent, mettre un mot, c’est déja faire un pas.

b. Ne cherche pas a sauter, marche. Petit a petit.

Ne te mets pas la pression de tout changer, tout comprendre ou tout gérer d’un coup.
Grandir, c’est lent. C’est souvent brouillon. Et c’est normal.

Commence par un petit geste d’autonomie :
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» Préparer ton repas seul(e), et pas juste pour te nourrir, mais pour prendre soin de
toi.

» Passer un coup de fil administratif que tu repousses depuis des jours.

« Organiser ta journée selon tes priorités, pas celles des autres.

Ces petits actes-la, personne ne les verra vraiment. Mais toi, tu sauras.
Et chaque geste construit ta colonne vertébrale intérieure.

c. Entoure-toi de figures adultes qui te parlent, sans t’écraser
Pas des modeles parfaits. Pas des adultes rigides ou réussis selon les standards.
Mais des personnes vivantes. Humaines. Qui osent dire :

* Moi aussi, j’ai eu peur.

* Moi aussi, j'ai mis du temps a m’y retrouver.

« Moi aussi, parfois, je suis tombé a genoux.

Observe-les. Ecoute leurs histoires. Pose des questions. Tu verras qu’en réalité, personne
n’a tout compris. On apprend tous, encore, a notre facon.

Et tu verras aussi que le courage ne se cache pas dans la perfection, mais dans la
capacité a rester debout, ou a se relever.

d. Autorise-toi a étre « entre deux », c’est un lieu légitime

Tu n’es plus un(e) enfant, mais tu ne te sens pas encore adulte. Et ce flou, cette zone de
transition, peut étre angoissante.

Mais elle est nécessaire. Féconde. C’est la que tu testes. Que tu ajustes. Que tu fais
I’expérience du monde avec les roues encore tremblantes.

Tu n’as pas a cocher toutes les cases. Tu n’as pas a correspondre a un modele fixe.

Tu es en construction.

Et ce processus mérite d’étre respecté, pas accéléré.

e. Et si c’est trop, n’avance pas seul(e). Cherche un appui.

Tu n’as pas a porter c¢a tout(e) seul(e).

Ce n’est pas un échec d’avoir besoin de soutien, c’est une lucidité.

Un psychologue, une assistante sociale, un prof bienveillant, un ainé, une grande sceur de
ceceur... Parfois, pour grandir, il faut d’abord étre porté(e) un moment. Et c’est justement
ce soutien-la qui permet un jour de se lancer pour de bon.

Demander de I'aide, ce n’est pas dire je suis faible.

C’est dire : Je veux y arriver, et je choisis de me donner les moyens.

31 - Comment construire ma confiance en moi petit a petit ?

Ah la la... Cette question elle mérite qu’on s’y arréte vraiment. Pas pour y répondre a la
va-vite. Mais pour t’aider a te retrouver, te relever, te réconcilier avec toi-méme.

1. D’abord, laisse-moi te dire ceci, le plus simplement possible : tu n’es pas brisé(e).
Tu n’es pas moins que les autres.

Tu n’as pas raté quelque chose.

Tu n’as pas besoin d’étre réparé(e).

Tu es en train de devenir. Et devenir, c’est long, troublant, parfois inconfortable.
Mais c’est précieux. Et c’est vivant.
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Ce manque de confiance que tu ressens, c’est une blessure, pas une identité.

C’est quelque chose qui s’est construit au fil du temps, parfois sans que tu t’en rendes
compte.

Peut-étre qu’on t’a peu valorisé. Qu’on t’a rabaissé(e), ou ignoré(e).

Peut-étre que tu n’as pas été encouragé(e) a croire en toi, ou qu’on t’a toujours fait sentir
que tu devais « faire plus » pour mériter ta place.

Et maintenant, tu portes ca en toi.

Mais tu peux apprendre a poser ce sac, a I'ouvrir, a en ressortir ce qui est utile, et a
laisser partir le reste.

2. La confiance, ce n’est pas quelque chose qu’on a ou gu’on n’a pas.

La confiance en soi, c’est une relation. Une relation entre toi... et toi.

Pas entre toi et ce que les autres disent de toi.

Pas entre toi et tes performances.

Pas entre toi et ton image sur les réseaux, ni entre toi et ce que tu fais pour qu’on
t’apprécie.

Mais entre toi... et ce que tu crois mériter. Ce que tu crois possible. Ce que tu crois étre,
au fond.

Et cette relation-1a, elle est parfois blessée.

Pas cassée, non. Pas irrécupérable. Mais fatiguée. Tordue. Silencieuse.

Parfois, elle a été détruite a petit feu :
» Par des mots blessants qu’on t’a répétés trop souvent : « Tu me décois » « T'es
pas a la hauteur », « Tu ne vaux rien », « Tu ne changeras jamais ».
» Par des absences. Des manques d’attention, de regard, d’encouragement.
» Par des comparaisons injustes. Ou par une société qui confond la valeur humaine
avec la performance.

Et a force, tu as peut-étre appris a ne plus te faire confiance du tout.
A croire que les autres savent mieux que toi.

A penser que tu n’as pas voix au chapitre.

Que tu dois toujours faire plus, pour peut-étre un jour « étre assez ».

Mais laisse-moi te dire ceci, avec toute la douceur que je peux te transmettre : Cette
relation a toi-méme, elle n’est pas figée. Elle peut se réparer.

Et pas en un seul geste spectaculaire.

Pas en réussissant quelque chose d’énorme.

Pas en impressionnant qui que ce soit.

Non.

Elle se répare a coups de petits gestes vrais, posés chaque jour.

Des gestes si simples qu’on pourrait les croire inutiles... mais qui, répétés, reconnectent
ton étre profond a lui-méme.

Quelques exemples de ces petits actes qui réparent la relation a soi :
» Quand tu prends le temps de respirer avant de répondre a ta peur, tu crées un lien
de sécurité avec toi-méme.
* Quand tu te regardes dans la glace sans te juger, juste en te disant « Je suis la, et
c’est déja beaucoup », tu construis une tendresse intérieure.
* Quand tu poses une limite, que tu dis « non » la ou tu aurais dit « oui » par peur de
déplaire, tu te prouves a toi-méme que tu comptes.
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* Quand tu accomplis une tache, méme minuscule, que tu avais peur de faire, tu
redeviens ton propre allié.

* Quand tu te consoles toi-méme apres une journée difficile, au lieu de te blamer, tu
redeviens un refuge pour toi-méme.

Ce n’est pas spectaculaire.
Mais c’est profondément transformateur.

La confiance, ce n’est pas une couronne. C’est une racine.

Elle n’est pas visible au premier regard.

Mais elle est |3, en toi, comme une capacité a te soutenir dans l'intime.

Méme quand personne ne te regarde. Méme quand tu échoues. Méme quand tu doutes.
Et plus tu multiplies ces petits actes sinceres, plus la relation entre toi et toi devient
solide. Apaisée. Fiable.

Petit a petit, tu n’as plus besoin d’attendre I"approbation des autres pour te sentir valable.
Petit a petit, tu oses prendre ta place, sans te justifier tout le temps.

Petit a petit, tu n’agis plus pour correspondre, mais pour te respecter.

Et ca, c’est la vraie confiance. Celle qui tient.

Celle qui ne fait pas de bruit, mais qui te rend libre.

3. Comment on fait, alors ? Comment on la construit, doucement ?

a. Commence par te parler comme a un étre précieux.

Pose-toi un instant. Respire. Ferme les yeux, si tu en as envie. Et écoute cette voix en toi.
Pas celle que tu utilises pour rassurer les autres, ni celle que tu as appris a porter comme
une armure pour ne pas déranger, pour faire bonne figure, pour « tenir bon ».

Non. Ecoute I'autre voix. Celle qui surgit dans les moments de doute, de fatigue, de
solitude. Celle qui te parle quand tu te regardes dans le miroir et que tu n’aimes pas ce
que tu vois. Celle qui murmure, ou qui crie parfois, quand tu fais une erreur, quand tu te
sens dépassé(e), ou que tu penses ne pas étre « a la hauteur ».

Que dit-elle, cette voix ?

Est-elle douce ou dure ?

Te parle-t-elle comme on parlerait a un ami qu’on aime, ou comme on parlerait a
quelgu’un qu’on punit ?

T’aide-t-elle a te relever... ou te rappelle-t-elle que tu es tombé(e) ?

Tu sais... cette voix, tu ne I'as pas inventée.

Souvent, elle vient de loin. Elle a pris racine dans des phrases qu’on t’a répétées, dans
des regards qu’on t’a lancés, dans des silences pleins de jugement. Elle est faite de ce
que tu as cru devoir étre pour étre aimé(e), respecté(e), suffisant(e).

Mais cette voix, aussi ancienne soit-elle, n’est pas toi. Elle est un écho, un reflet. Tu peux
I’écouter, oui, mais tu peux aussi commencer a la questionner.

Et surtout, tu peux apprendre a y répondre autrement.

Pas avec violence, pas avec rejet.

Mais avec un soin nouveau. Une forme de douceur, méme minuscule, méme maladroite.

Tu peux lui dire doucement : « Merci, mais je n’ai plus besoin de cette sévérité pour
avancer. J’ai besoin de bienveillance, de patience. »
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Et a la place, tu peux essayer de poser une autre voix. Une voix qui ne nie pas les
difficultés, mais qui t’aide a les traverser.
Une voix qui te soutient, comme tu soutiendrais un(e) ami(e) cher(e).
Dis-toi, aujourd’hui, méme si tu n’y crois pas tout a fait :
« Je fais de mon mieux. Et ce mieux-Ia, aujourd’hui, c’est déja un acte de courage.
 J’ai le droit de tomber. Ce n’est pas un échec, c’est une étape.
» J’apprends. Chaque jour. Et méme quand je doute, je continue d’apprendre.
« Je mérite d’étre traité(e) avec tendresse, y compris par moi-méme.

Ce n’est pas un mensonge.

Ce n’est pas non plus un fantasme de développement personnel a deux sous.

C’est une vérité douce et réparatrice. C’est une posture de respect envers toi-méme.
C’est un choix. Et un acte de soin.

Comme on rééduque un muscle apres une blessure, il faut du temps. Parfois de la
douleur. Parfois des rechutes.

Mais chaque effort compte. Chaque parole différente que tu poses a ton égard compte.
Et si tu trébuches, ce n’est pas la fin.

C’est le mouvement de la vie.

Et tu as le droit de vivre a ton rythme.

b. Reconnais tes petites victoires. Méme celles que personne ne voit.

Chaque fois que tu fais un pas en avant, aussi petit soit-il, c’est une graine de confiance
plantée.

Et chaque graine compte.

Tu t’es levé(e) alors que tu voulais fuir la journée ? C’est une victoire.

Tu as parlé malgré le trac ? Victoire.

Tu as terminé quelque chose que tu avais commencé ? Victoire.

Tu as demandé de I'aide, au lieu de tout garder ? Victoire encore.

Note-les quelque part. Pas pour te vanter. Pour te rappeler, les jours gris, que tu avances.
Que tu tiens. Que tu existes avec courage.

c. Apprends a faire des choses imparfaites. Et a en étre fier(e).

La confiance ne vient pas de la perfection.

Elle vient de la permission que tu te donnes d’étre humain(e).

Tu peux te tromper. Tu peux bégayer. Tu peux mal faire.

Mais si tu continues malgré ¢a, tu gagnes quelque chose que la réussite ne t’apportera
jamais : la fidélité a toi-méme.

Et ca, c’est le socle le plus solide de la confiance.

d. Trouve un espace ou tu peux progresser a ton rythme.
Un lieu, une activité, une passion, un projet... ou tu n’es pas jugé(e).
Ou tu peux t’améliorer, apprendre, créer, t’exprimer.
Ca peut étre :
* La musique
* Le dessin
* Le sport
» L’écriture
* La cuisine
» Un engagement bénévole
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Ce n’est pas pour « réussir ». C’est pour te sentir vivant(e). Pour sentir que tu peux
construire quelque chose, méme petit, qui vient de toi.

e. Choisis des personnes qui t’aident a croire en toi.

Eloigne-toi, autant que possible, de ceux qui t'éteignent.

Ceux qui te rabaissent, te jugent, te manipulent ou te font douter de ta valeur.

Ce n’est pas de I’égoisme. C’est un acte de respect envers toi-méme.

Et rapproche-toi de ceux dont la présence t’apaise.

Ceux qui te regardent avec bienveillance, sans exigence.

Ceux qui t’acceptent sans vouloir te corriger.

Parfois, ce sont des amis sinceéres.

Parfois un prof, un thérapeute, un membre de ta famille...

Ou méme une personne que tu n’as jamais rencontrée, mais dont les mots te font du
bien.

Ce qui compte, c’est le regard.

Celui qui, dans tes moments de doute, te rappelle doucement : « Tu as le droit d’exister
tel(le) que tu es. Sans avoir a prouver, ni a performer. »

Tu as le droit d’étre respecté(e).

Le droit d’étre entouré(e) d’un lien qui éleve, et non qui abime.

Ce droit-la n’est pas a négocier.

f. Et surtout, surtout... sois patient(e).

Tu ne vas pas devenir sdr(e) de toi du jour au lendemain. Et heureusement.

Parce que la confiance en soi qui pousse trop vite ne tient pas longtemps.

Celle qui dure, celle qui t’accompagne vraiment, se construit comme une forét : racine
par racine, sous la terre d’abord. Lente. Profonde. Vivante.

Le vrai but, ce n’est pas de te sentir invincible.

Le vrai but, c’est de devenir un peu plus doux/douce avec toi-méme, chaque jour.
D’apprendre a te tenir la main intérieurement, au lieu de te frapper avec des jugements.
D’avancer, méme a pas lents. Méme avec la trouille. Méme sans garantie.

Et oui, il y aura des jours ou tu croiras régresser.

Des jours ou tu te diras : « Je n’y arrive plus. »

Des jours ou tu te sentiras a nouveau perdu(e), vide, ou en colére contre toi-méme.
Mais ces jours-la ne détruisent rien.

lls ne t’effacent pas.

lls ne remettent pas en question tout ce que tu es en train de construire.

Parce que ce que tu batis en toi, aucune chute ne peut I'annuler.

Rien ne se perd.

Chaque pas compte.

Méme ceux que tu fais en pleurant.

Méme ceux que tu fais a reculons.

Tu es toujours en chemin.

Et ton chemin a de la valeur.

Et maintenant, laisse-moi te dire une derniére chose.
Tu n’as pas besoin de devenir quelqu’un d’autre.

u i a u ele, aune i ,au xtérieur.
Tu n’as pas besoin de correspondre a un modele, a une image, a un rythme extérieur.
Tu n’as pas besoin de tout savoir, tout faire, tout assumer parfaitement.
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Tu as besoin d’apprendre a marcher avec ton humanité.

Avec tes doutes, tes maladresses, tes beautés cachées.

Avec ton rythme, ton histoire, ta lumiere discrete.

Parce que ce n’est pas « quand tu auras confiance » que tu seras valable.

C’est en apprenant a t’accompagner avec tendresse, méme quand tu ne I’as pas encore,
que tu prouves déja ta valeur.

Et ¢a, personne ne peut te I’enlever.

Alors avance. Pas a pas. Pas pour prouver. Pour te retrouver.

Avance avec ta fatigue, ta fragilité, ton feu intérieur.

Avance avec ton silence, ton besoin d’aide, tes élans timides.

Avance comme on plante un arbre : doucement, patiemment, mais avec foi.
Parce que le monde n’a pas besoin d’un(e) jeune adulte parfait(e).

Le monde a besoin de toi, tel(le) que tu es en train de devenir.

Avec cette conscience, cette sensibilité, cette force qui pousse Ia, en toi.

Et si un jour tu doutes a nouveau, relis ceci :
» Je ne suis pas en retard.
 Je ne suis pas cassé(e).
» Je suis en construction.
» Et ce que je construis est vivant, précieux, unique.
« Je mérite d’avancer a mon rythme, et je choisis de me faire confiance, pas a pas.
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