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Lena aka
Lenatomigue

aka \a meut stvessée quoi
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La P1 est un marathon, pas un
sprint !

Vol \

x

éviter les
craquages/pétages de
plomb
* mieux gérer sa culpabilité

_ 0
Digestion Penser a autre chose m

/\/ Repos + b0||0|de Changer d'air Se dépenser pour | Ug U§_

mieux dormir
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brise fralche sur votre
visage de P1
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La P1 est un marathon, pas un
sprint ! A

M ohoto/wme
W&

7 se décharger 'esprit
,\/ ’Se_rle./fllmf/’ avant de dormir
V' émission télé

avoir un objectit d'etticacité |

N /
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Qualité >>> Quantité
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La P1 est un marathon, pas un

sprint ! @
I
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ﬁ Qualité >>> Quantité J\
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Conserver du plaisir dans son
quotidien, c'est la clé pour avancer !

. A R\V/78

+ santé mentale --> + motivation -->
+ etficacité --> + mémoire,+ résultats

--> CERCLE VERTUEUX
) 4 4




Votre objectif
(la pause)







incompréhension

311

fatigue

. arreter de se comparer
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tous dans le méme sac
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Vous qui allez
slay a ['exam
prcg vous avez
confiance en

vous
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seul chez soi ou BU

x peu importe votre

méthode

NE RESTEZ PAS

SEUL ! \










L’'importance
du sommeil
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Comment 8tre bieeeeeeeng détendu pendant sa P1 !
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Sommaire :

1) Le bien 8tre & travers les loisirs

2) Culpabilité et stress

3) Quelques conseils

(vous en faites pas ¢a me fait plaisir)
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Le bien étre a travers les loisirs

@

e Sport: Unica sport

e Musique : instrument, spotify, chant sous la douche, ...

e Social: Famille, amis, ...
e Nourriture : (oui c’est un loisir) et manger bien les gars

En bref tout ce qui vous permet de penser a autre chose et qui
surtout vous plais !



Bon reprenons



Je suis prét! Quiva a la salle de sport avec
moi?

¥  moIRPRES 10 mulms >
DE SPORT DANS, MON! SALON'
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Me everyday listening to the same 8 songs as always

La Musique




Le Social




Et surtout...




MON ADN :

(Et maintenant le votre)
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Culpabilite et stress |




/ Repos impossible \

Mauvaises décisions Epuisement
' Culpabiliser }
c’est mal )

Mauvais stress Perte d’efficacite
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Balayer votre stress

Comme Harry

,-;

' Tu VOIS, Harry 4est un balai

et'ca sert-a falﬁ_e ménage, pas a voler.
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C'estypas sorcier, Harry: il ’}







Nan allez je déconne




o Oubliez les nombres précis de cours...
Vous pouvez ne pas avoir tout réviser avant un EB
ou méme avant ’examen classant !! (vécu)

e Rester efficace dans vos révisions!
Cela vous offrira un moindre stress !!

e Il ne faut pas penser aux autres, ne les écouter pas !
C’est cool si ils ont finit 55 fois le programme de I'année !
Mais vous faut pas que ca vous atteigne !!

e Et surtout respirez et péter un coup les loulous !




Bon courage pour cette annee !l

o>

Je vous laisse avec Yan ga

(Oui oui c’est possible)

N’hésiter pas a venir nous voir méme si c’est juste pour discuter de
tout et de rien !! Les tuteurs sont la pour vous alors donnez tout !
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Jeunes P1 détendu pendant L'année B i

Ah je suis bieng
suite a nos conseils i




Emma-Lisa aka
Emmameénorrhée
tutrice embryo




Pas de formules magiques
ni_ une maniere de faire

La P1 c'est intuitif,
c'est apprendre avous
‘ connaitre




Hygiene de vie

DORMIR
-meéeditation
-yin yoga
-tisanes tilleul verveine
-arko relax
-8h minimum
=> BONNE MEMOIRE

sinon c'est travailler dans le
vide
ETRE

PROPRE

-douche (1x/j)
-brossage de dents
=> POUR LES
AUTRES SVP

MANGER

-legumes : boites conserves,

surgele
-protéines
-viande, poisson (sinon
complémentation fer, B12)
=> ENERGIE

v

- 01 jamy pourquoi
ir une hyglene vie ?

pour toutes supplémentations
demander conseil a votre médecin

VITAMINES

-magneésium : 2 mois avant EC

-vit D (mangue de soleil = fatigue)

-berocca / vit C
=> POUR ETRE ENDURANT

J

Pas la téte qui soutient
le corps mais le corps
quil soutient la téte

Le corps c'est une machine, pour
bien apprendre, faut en prendre
soin. Sinon la machine est cassée
et elle marche plus.
Lila (vieille tut)



CONFIANCLE EN SOI

Apprendre de ses erreurs -> relativiser => toute erreur faite avant 'examen ne sera pas
reproduite
Ne pas le voir comme une perte mais un gain
“Je ne perds jamais. Soit je gagne, soit jJapprends” Nelson Mandela

Ne pas se laisser définir par vos erreurs si vous ne réussissez pas en LAS 1, ca ne veut pas dire
gue vous ne réussirez pas en LAS 2
Pas de Syndrome de I'imposteur

Résultats
-Bons -> des efforts qui payent
-mauvais -> colere contre moi-méme car je savais que j'etais capable de mieux => motivant

Motivation par la projection du “futur vous”
Perseverer dans vos efforts pour devenir le meilleur de vous-méme



GLS TION DU

O I RESS

schéema général
surstimulation -> se sentir submergeé par les evenements et les emotions -> panique

Le stress parle => il vous fait croire ¢

ex : méme si je reussissais ma P1, est-ce que |

ue vous n'étes pas capables
e serais capable de faire la suite 77 le

concours de 6e année, puis est-ce que jarriverais a faire 12 ans d’etudes...blablabla
sans fin. STOP !!

Réactions
-Valider vos sentiments : oui c'est normal d’étre stresseé. Par ailleurs, ca montre que vous
étes impliques
-Pour autant, il faut savoir mettre ses doutes de cOté, ne pas les laisser vous pétrifier
(reprendre le contrdle sur votre stress)



SANTE MENTALE
BAPU ==

Petit aparté : sachez que
Vous avez acces a des
psychologues et
psychiatres gratuits dans
toutes les facultés de
'Université Cote d’Azur




La productivité

“Quality over quantity”
"Le plus important ce n'est pas la
guantité mais la qualité”

Il vaut mieux travailler moins et mieux
que plus et moins bien

« C'est pas un sprint c'est un marathon »

Optimiser les heures de travalil
en profitant des heures de pauses -> activites qui aident

: a la concentration et memoire
T




LE SPORT

Se dépenser pour mieux dormir Meilleure mémoire

Putching ball contre le stress Aide concentration

Temps libre pour votre téte
(seuls moments ou vous pourrez etre dans
VOS penseées)

Activité qui est physique a 'opposé
de I'apprentissage qui est mental




Se ressourcer
dans la nature -
aller macher

Series:
sex and the city,
Dr House,
Qutlander,
You,
Penny dreadful,
The Nanny

AvoIir un espace propre
Décoreé
ler année de fac
-> j| est nécessaire d'avoir
un lieu qui vous
appartient ou vous
pOUVez VOUs reposer
vous relaxer



PERSPECT '

RELATIVISER |
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_t ! ” S & g i | | ot “apprécie d'étre entrain de devenir”
A EEh o IEERENE B S chaque montagne dlfflculte doit étre vue e

B comme une opportunité de vous endurcir,
gt " ‘devous adapter et d'en tirer des lecons.
'y e s Mémie s elles vous paraissent dures sur le
R ' i moment, sur le Iong terme vous serez

reconnaissants d'avoir persévéré.




DISCOURS MOTIVANTS (HIGHLIGHTS)

Dartmouth colle

e Wellesl
i

-Opra ‘:m
-Ellen De neres uni
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