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PRÉFACE	

Pas	facile	d’être	étudiant·e	en	2021	!		
L’épidémie	et	 les	différentes	restricCons	 imposées	depuis	plus	d’un	an	
ont	 chamboulé	 la	 vie	 des	 Français,	 et	 singulièrement	 des	 plus	 jeunes	
d’entre	eux.	

Cours	à	distance,	difficultés	à	trouver	un	bon	stage,	manque	d’acCvité	
physique,	 fin	 de	 la	 vie	 sociale,	 crise	 économique,	 déprime…	 les	 étu-
diants	ont	subi,	plus	qu’aucune	autre	catégorie,	les	conséquences	de	la	
crise	sanitaire.	Pourtant,	notre	jeunesse	et	nos	études	représentent	à	la	
fois	 les	plus	belles	années	de	notre	existence	et	une	période	des	plus	
cruciales	pour	la	construcCon	de	notre	vie	d’adulte.	

Enseignante	jusqu’à	mon	entrée	dans	le	mandat	de	Sénatrice	de	la	Mo-
selle,	je	suis	parCculièrement	sensible	à	la	condiCon	de	la	vie	scolaire	et	
étudiante.		

Entre	18	et	25	ans,	vous	serez	orienté·e·s	et	formé·e·s	à	vos	futurs	mé-
Cers,	 vous	consCtuerez	votre	 réseau,	vous	prendrez	des	habitudes	de	
vie	qui	perdureront,	vous	nouerez	des	liens	d’amiCé	qui	vous	accompa-
gneront	parfois	 toute	votre	vie,	et,	pour	 les	plus	 chanceuses	et	 chan-
ceux,	vous	connaîtrez	celui	ou	celle	avec	qui	vous	fonderez	une	famille.		
Ce|e	 période	 unique	 peut	 être	 abordée,	 sans	 aucune	 pression,	 dans	
les	meilleures	 condiCons,	 y	 compris	dans	 les	 circonstances	excepCon-
nelles	 que	 nous	 vivons.	 Celles-ci	 rendent	 d’autant	 plus	 nécessaire	 la	
lecture	de	ce	guide	de	La	(vraie)	vie	étudiante.	On	peut	dire	qu’il	tombe	
à	point	nommé	!	

Rédigé	par	de	jeunes	étudiant·e·s	comme	vous,	vous	y	découvrirez,	au	
travers	d’une	«	 journée-type	»,	une	série	d’orientaCons	et	de	conseils	
pour	mener	 dans	 les	meilleures	 disposiCons	 votre	 (nouvelle)	 vie	 étu-
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diante.	Logement,	alimentaCon,	rythme	du	travail,	bien-être,	confiance	
en	soi,	distracCons,	orientaCon…	rien	n’est	oublié	dans	ce	vade-mecum	
du	quoCdien.		

Rythmé	 par	 des	 astuces,	 des	 témoignages,	 des	 méthodes	 et	 des	
conseils,	ce	guide	consCtue	une	aide	précieuse	dans	laquelle	vous	pou-
vez	piocher	à	tout	moment	de	votre	journée.						

N’hésitez	pas	à	le	garder	en	poche,	ses	ressources	sont	(presque)	illimi-
tées	!	

	 	

	 Catherine	Belrhi6	
	 Sénatrice	de	la	Moselle	
	 Double	Championne	du	Monde	de	Karaté	
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QUE	VAS-TU	TROUVER	DANS	CE	GUIDE	?	

Choisir	 la	 bonne	filière,	 réussir	 tes	 études,	 acquérir	 des	 compétences	
professionnelles,	c’est	sûr,	c’est	important.	Surtout	pour	tes	parents	!	

On	ne	 va	pas	 se	menCr	 :	 si	 tu	 veux	 faire	des	études,	 c’est	 aussi	 pour	
faire	 (enfin)	 connaissance	 avec	 ce|e	 fameuse	 vie	 étudiante	 dont	 tu	
entends	tellement	parler,	les	soirées	culte,	les	bons	plans,	les	potes	et	
la	coloc,	…	en	évitant	autant	que	possible	les	galères	et	les	fins	de	mois	
difficiles.		

On	en	a	tous	rêvé.	C’est	 justement	parce	qu’on	est	passé	par	 là	qu’on	
peut	t’en	parler.	Nous,	c’est	les	15	étudiantes	et	étudiants	en	deuxième	
année	de	l’École	de	Commerce	des	3	FronCères.	On	a	connu	les	hauts	
et	les	bas	de	la	vie	étudiante	(et	ce	n’est	pas	fini	!).	

On	sait	que	bien	choisir	ta	filière,	ton	type	de	logement,	ton	mode	de	
transport,	 décider	 entre	 la	 formaCon	 iniCale	 et	 l’alternance,	 ce	 n’est	
pas	une	mince	affaire,	mais	ce	n’est	que	le	début	d’une	longue	série	de	
décisions	et	de	nouvelles	habitudes	à	prendre.		

Comme	de	trouver	la	moCvaCon	pour	faire	tes	TP	quand	tu	aurais	en-
vie	de	te	mater	une	série	sur	Ne�lix,	ou	de	rédiger	un	CV	pour	décro-
cher	un	job	étudiant	plutôt	que	de	regarder	tes	derniers	Snaps	ou	en-
core	de	te	cuisinier	des	trucs	healthy	sans	y	passer	des	heures	…	

C’est	 ce	 qui	 nous	 a	 donné	 envie	 d’écrire	 ce	 guide.	 Parce	 qu’on	 sait	
comme	c’est	dur	de	s’y	retrouver	dans	la	jungle	des	conseils	et	des	avis	
de	 toutes	 sortes.	 Surtout	quand	ces	conseils	 sont	écrits	par	des	profs	
ou	des	adultes	qui	pourraient	être	tes	parents	(aheum).		
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Nous	 avons	 écrit	 ce	 guide	 à	 30	mains	 et	 il	 nous	 ressemble	 :	 tu	 vas	 y	
trouver	 des	 conseils,	 des	 Tips,	 des	 témoignages	 authenCques	 et	 des	
situaCons	 vécues,	 certaines	 insolites	 ou	 hilarantes,	 qui	 s’appuient	 sur	
nos	15	parcours	scolaires,	tous	différents.	

Pour	que	ce	guide	soit	aussi	une	parenthèse	de	détente,	on	a	choisi	de	
faire	autant	de	chapitres	que	de	blocs	dans	une	journée-type	de	la	vie	
étudiante	:		

1.	Le	ma6n,	démarrage	en	douceur	ou	sur	les	chapeaux	de	roues,		
2.	À	midi	on	fait	une	pause	et	on	recharge	ses	ba|eries,	
3. L’après-midi	on	ne	lâche	rien,	
4. Le	soir	on	est	presque	au	bout	de	la	journée	–	courage	!	-	
5. Et	la	nuit	on	s’éclate	ou	on	opte	pour	un	beauty	sleep	!	
6. Le	week-end	 ou	 pendant	 les	 vacances,	 on	 gère	 les	 gros	 dossiers	 :	
filière,	logement,	examens,	etc.	

Et	puis	parce	que	l’entraide	est	le	fil	rouge	de	ce	guide,	en	l’achetant	tu	
fais	aussi	une	BA	:	une	parCe	des	rece|es	du	livre	sera	reversée	à	une	
associaCon	pour	aider	les	étudiants	en	difficulté.	

Allez,	on	file	:	bonne	lecture	!		

PS	:	Psst	….	Si	ce	livre	te	plaît,	n’oublie	pas	de	nous	laisser	5	étoiles	sur	
amazon	;-)	
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C H A P I T R E 	 1 	 : 	 L E 	 M AT I N 	 	 	
	

J'adore	me	réveiller	le	ma6n	sans	savoir		
ce	qu'il	va	m'arriver,	qui	je	vais		

rencontrer,	où	je	vais	échouer.	

Jack	dans	«	Titanic	»	

L’avenir	apparCent	apparemment	à	ceux	qui	se	lèvent	tôt...	du	coup,	j’ai	
testé	le	Miracle	Morning,	et	je	t’en	parle	dans	ce	chapitre.	Tu	vas	aussi	
faire	 le	 plein	 de	 conseils	 sur	 le	 manque	 de	moCvaCon,	 la	 galère	 qui	
consiste	 à	 organiser	 sa	 journée,	 les	 travaux	 en	 groupe,	mais	 aussi	 les	
visioconférences	et	la	maîtrise	des	visuels	pour	tes	présentaCons	et	ta	
communicaCon	en	général.		

Entre	étudiant·e·s	on	 s’entraide,	et	 c’est	exactement	ce	qu’on	va	 faire	
tout	au	long	de	ce	guide	:)	
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1.	HELLO	!	BIEN	DÉMARRER	TA	JOURNÉE	

Il	 est	 6H.…	 je	 me	 réveille	 mais	 c’est	
pour	 	 la	bonne	cause.	J’ai	 lu	que	se	ré-
veiller	quelques	heures	avant	d’aller	en	
cours	 (un	 grand	mot	 quand	 on	 est	 en	
visioconférence)	 ou	 au	 travail	 était	 bé-
néfique	 car	 on	 prend	 du	 temps	 pour	
soi,	 on	 appelle	 ça	 le	Miracle	Morning,	
d’après	le	best-seller	d’Hal	Elrod.	

La	progression,	pas	la	perfec6on…	

Ça	 fait	 un	 mois	 maintenant	 que	 J’ESSAYE	 de	 respecter	
une	morning	rouCne	que	 je	me	suis	fixée	en	foncCon	de	mes	besoins	
mais	surtout	de	mes	envies.	Je	ne	suis	pas	professionnelle	dans	ce	do-
maine	 mais	 j’essaye	 à	 ma	 peCte	 échelle	 de	 me	 construire	
une	maCnée	«	parfaite	».	

A|enCon,	quand	 je	dis	«	parfaite	»,	ne	crois	pas	que	 j’y	arrive	tout	 le	
temps,	j’y	arrive	la	plupart	du	temps	et	ce	n’est	déjà	pas	si	mal	!	Ne	te	
laisse	surtout	pas	enfermer	dans	un	perfecConnisme	qui	peut	être	mal-
sain	;	si	tu	loupes	ton	réveil,	rappelle-toi	que	ce	n’est	que	parCe	remise	
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Yousra,	20	ans,	je	suis	fan	de	
smoothies	et	des	grasses-
matinées,	et	je	vais	te	parler	de	
ma	nouvelle	morning	routine.	



et	que	tes	objecCfs	sont	toujours	a|eignables.	Vise	la	progression	plu-
tôt	que	la	perfecCon	!	
C’est	vrai	qu’avec	le	confinement	toutes	mes	habitudes	ont	été	cham-
boulées,	 il	a	donc	 fallu	me	trouver	de	nouveaux	repères.	Me	réveiller	
en	sachant	comment	sera	organisée	ma	 journée,	c’est	super	 reposant	
pour	l’esprit,	j’en	ai	d’ailleurs	constaté	les	bienfaits.		

	 	 Morning	rou6ne		

Voici	 la	 morning	 rouCne	 que	 j’ai	 adoptée	 pour	
bien	 démarrer	 ma	 journée,	 à	 adapter	 à	 ta	
personnalité	et	à	tes	envies	:		

Réveil	à	6H	(!)	:	me	lever	plus	tôt	que	d’habitude	pour	me	consacrer	un	
peu	 de	 temps	 chaque	 jour	 contribue	 à	 mon	 développement	
personnel.	Le	but	n’est	pas	du	tout	de	réduire	mon	temps	de	sommeil	
mais	de	me	coucher	à	une	heure	convenable	(ChrisCan	te	donne	plein	
de	conseils	là-dessus	dans	Mon	lit,	mon	meilleur	ami.)	

1. Je	me	 prépare	 à	 aller	 courir,	 je	me	 fixe	 des	 objecCfs	 avant	 de	
parCr	 selon	 mon	 niveau	 de	 moCvaCon.	 Les	 jours	 de	
moCvaCon	extrême	je	fais	jusqu’à	1	heure	de	course.	SorCr	peut	

rebuter	mais	des	sports	en	intérieur,	les	jours	de	froid	polaire	ou	
de	 canicule,	 sont	 également	 possibles	 :	 tu	 peux	 faire	 du	 yoga	
ou	même	du	stretching.	Le	sport	a	plein	de	bienfaits	c’est	bien	
connu	mais	il	me	permet	surtout	de	me	défouler	ou	de	me	dé-
tendre	 avant	 une	 longue	 journée	 assise	 devant	 mon	 bureau	
(ou	dans	mon	lit).	

2. Après	 m’être	 défoulée,	 direcCon	 la	 salle	 de	 bain	 où	 je	 passe	
un	bon	moment	de	détente	(c’est	le	meilleur	moment	de	la	jour-
née	!).	Pour	prendre	soin	de	ma	peau,	je	fais	un	gommage	une	à	
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deux	fois	par	semaine,	et	je	le	prépare	moi-même,	comme	ça	je	
sais	ce	qu’il	y	a	dedans.	

	

3. Une	 fois	ma	douche	prise,	 je	m’hydrate	 le	visage,	étape	 fonda-
mentale	d’ailleurs	(que	ce	soit	pour	les	peaux	mixtes,	sèches	et	
même	grasses).	Ensuite,	je	commence	mon	make	up,	même	les	
jours	 où	 je	 ne	 qui|e	 pas	 ma	 chambre.	 C’est	 important	
pour	adopter	une	bonne	posture	de	 travail	mais	 aussi	pour	ne	
pas	me	 laisser	aller	et	prendre	de	mauvaises	habitudes.	 Je	 fais	
donc	un	maquillage	 très	 léger	et	nude,	 je	ne	 travaille	que	mon	
teint.	Quand	je	vais	en	cours,	je	fais	un	maquillage	plus	travaillé,	
j’accentue	davantage	mes	yeux	ou	ma	bouche,	 tout	dépend	de	
mon	humeur.Je	prépare	un	peCt	déjeuner	bien	consistant	pour	
ne	pas	mourir	de	faim	jusqu’à	midi,	 la	plupart	du	temps	je	bois	
un	bon	smoothie	aux	fruits	que	je	prends	le	temps	de	faire	moi-
même	et	 je	 le	déguste	devant	un	épisode	de	ma	 série	du	mo-
ment	sur	Ne�lix.		
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		Gommage	simple	et	rapide	

-	Du	marc	de café́ (2	c.	à	soupe) 	

pour	ses propriétés anC-oxydantes 	
(remplaçable	par	du	sucre) 	
-		Du	miel (1	c.	à	soupe) pour	son	hydrata-
Con (remplaçable	par	de	l’huile)	



4. Je	 choisis	 mes	 vêtements	 :	 les	 jours	 où	 j’ai	
cours	 en	 visio,	 je	 prépare	 uniquement	 le	
haut	et	je	reste	en	jogging.	

5. Ma	préparaCon	pour	les	cours	peut	commen-
cer	 :	 je	 prépare	 les	 affaires	 dont	 j’aurai	
besoin	pour	étudier	(y	compris	un	peCt	en-cas	
à	portée	de	main).	

6. Et	ensuite,	soit	je	file	à	l’école,	soit	je	m’installe	confortablement	
dans	mon	lit,	quand	j’ai	cours	en	visio	:	à	9	heures	précises,	 les	
cours	débutent.		

BONJOUUUR	!!!	

9

Le	smoothie	façon	Yousra			

-1	banane	que	je	coupe	en	rondelles		
-1	poignée	de	framboise	(60g)			
	 Tu	mixes	le	tout.		
-1	yaourt	nature			
-2cl	de	lait	(pour	rendre	la	préparaJon	plus	liquide)			
1	cuillère	à	café	de	sucre	en	poudre				
	 Tu	mixes	à	nouveau	et	VOILÀ,	c’est	déjà	prêt	!	



2.	CONJUGUER	ÉTUDES	ET	VIE	PERSO	
SANS	Y	LAISSER	TA	PEAU	

Chaque	 année,	 je	 prends	 de	 bonnes	 résoluCons	 :	 «	 Ce|e	 fois,	
je	vais	travailler	régulièrement	et	je	ne	vais	pas	m’y	me|re	au	dernier	
moment…	»	ou	encore	«	Je	ne	vais	pas	rendre	mes	travaux	en	retard	».	
On	a	tous	pris	des	résoluCons	qu’on	a	oubliées	quelques	semaines	plus	
tard.	Ce	qui	est	sûr,	c’est	que	ce	n’est	pas	facile	de	gérer	son	temps.			
		
Pour	ma	part,	me|re	en	place	un	planning	m’a	permis	de	ne	pas	être	
pris	 de	 court	 et	 de	 me	 rendre	 compte	 du	 temps	 que	 prend	 chaque	
tâche.	Cela	m’a	aussi	appris	à	m’orienter	vers	un	travail	régulier	et	évi-
ter	un	stress	inuCle	lors	des	révisions.		

		
L’indispensable	planifica6on	

		
Pour	t’organiser,	je	te	conseille	de	dresser	une	liste	de	toutes	les	tâches	
à	 effectuer	 côté	 scolaire	 :	 lecture,	 étude,	 TP,	 rédacCon,	 en	 tenant	
compte	des	dates	de	remise	de	travaux	et	d’examens.	Ensuite,	note	tes	
tâches	 quoCdiennes	 :	 courses,	 préparaCon	 des	 repas,	 acCvité	
physique,	 etc.	 Pense	 aussi	 aux	 acCvités	 hebdomadaires	 ou	
mensuelles	 (par	 ex.	 ménage,	 linge,	 rangement,	 gesCon	 du	 budget,	
…)	 Indique	 le	temps	que	cela	prendra	d’après	toi.	Par	exemple,	si	 tu	as	
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Dylan,	20	ans,	heureux	propriétaire	
d’un	petit	perroquet	têtu,	je	suis	
toujours	motivé	pour	une	partie	de	
foot	entre	amis.	
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