La (vraie)
vie étudiante

Par les Bachelors 2éme gnnée
- Promo 2020-2021 -

de I'Ecole Supérieure de Commerce des 3 Frontieres

en co-création avec
Barbara REIBEL et Céline SAETTI



©Ecole Supérieure de Commerce des 3 Frontiéres, 2021
10, rue de Village-Neuf
68300 Saint-Louis
www.esc-3frontieres.fr

Illustration de couverture :

Sarah Feuvrier Etevenard, 2021

N° ISBN : 9798501938106

Tous droits réservés.

Toute reproduction, adaptation, représentation ou traduction, méme partielle du
présent ouvrage sous la forme de textes imprimés, de microfilms, de photogra-
phies, de photocopies ou de tout autre moyen chimique, informatique, électro-
nique ou mécanique ne peut étre réalisée sans |'autorisation écrite de I'éditeur.


http://esc-3frontieres.fr

« L’étudiant n'est pas un vase
qu'on remplit, mais un feu qu'on allume »

Michel de Montaigne (1533-1592)



TABLE DES MINTIERES

PREFACE......vveieevieeteteeete ettt s sttt s s 1
QUE VAS-TU TROUVER DANS CE GUIDE ? .....ooeuriverereecrerreeeaans 3
CHAPITRE 1 : LE MATIN ..ot 5
1. HELLO ! BIEN DEMARRER TA JOURNEE........c.coriuerrrererireerenanes 6

2. CONJUGUER ETUDES ET VIE PERSO SANS Y LAISSER TA PEAU.10

3. SURVIVRE A LA VISIOCONFERENCE ......c.cceveeveieererrreerneeseenans 20
4. ENSEMBLE, ON VA PLUS LOIN ....oovereiureecrererceeseseee e 25
5. QUAND ON VEUT, ON PEUT ! ...ooovieiierceee e 28
6. LES VISUELS, CA COMPTE .....ouvieeerieeeereeeese s snen 31
CHAPITRE 2 : LE MIDI ...t 35
7. CUISINER DES PLATS SIMPLES ET RAPIDES ......ocoecvreerrrrennns 36
8. APPLIS SPECIALES ETUDES.......cocvieiveriecvereeeieseesesssae s 40
9. QUAND LADMINISTRATION TE FAIT PETER LES PLOMBS ......... 46
10. LES SECRETS POUR REUSSIR TON ORAL.......c.coevrrrerrreerannnns 49
11. RECHARGER TES BATTERIES ......ovuivveereeeeeceeiesecee e 56
CHAPITRE 3 : LAPRES-MIDI....tevteviereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeene 59
12. PARTICIPER POUR NE PAS DECROCHER .......ccevruerrerreriennnn. 60
13. TERRASSER LES NOTIFICATIONS POUR DE BON..................... 64
14.UN MORAL AU TOP ....cooevereecteeeetenaeee e sense s 73

15. COMMENT REAGIR QUAND TES PROFS SONT IMBUVABLES .77
16. GERER TES EMOTIONS ....eveeeveeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeeeereeeeeneeeseenens 81

CHAPITRE 4 : LE SOIR....coiiiiiiiiiiiiiiiic i 85
17. POUR FAIRE (PRESQUE) RIMER DEVOIRS AVEC PLAISIR ........ 86



18. TON ARME SECRETE : LA LECTURE RAPIDE........ccceoevverirnen. 91

19. UART DE GACHER SES WEEK-ENDS - QU PAS ......cccoverrinnnen. 94
20. DECROCHER UN JOB OU UN STAGE .......coevivrirerieererisseennenns 98
CHAPITRE S5 : LANUIT ovviiiiiiiiiiiiiiiiceeeee, 103
21. LES BONS PLANS ETUDIANTS.....oocvuruerririerseeesseiseessessneesnenns 104
22. LES (FAMEUSES) SOIREES ETUDIANTES ....cvuvvvvvieerreineennenns 112
23. MON LIT, MON MEILLEUR AMI......cocuviiiiiiiiiiiiicienciecciee 124
24. LAMOUR, TOUJOURS.......cociviiiiiiicicnnieei s 129
CHAPITRE 6 : LE WEEK-END ET LES VACANCES................ 141
25. LA MOBILITE, DE PLUS EN PLUS DOUCE ........cccovereirrerrinnenn, 142
26. TOUT SAVOUR SUR LE LOGEMENT ETUDIANT ....c.coovvrvinnen. 146
27. MAITRISER LE STRESS DES EXAMENS ......covveveiiiririrreennineennn. 155
28. TU VEUX FAIRE QUOI PLUS TARD ?....ccoiiiiiiiiiiiiiiccic 160
29.FORMATION INTIALE OU ALTERNANCE : LE MATCH................ 167
30. ET AVEC TES PARENTS, CA SE PASSE COMMENT ?................ 177
POUR FINIR ..ot 181

NOTES PERSONNELLES .......cociiiiiiiiiiiiiiiiicnc e 182






PREFACE

Pas facile d’étre étudiant-e en 2021 !
L'épidémie et les différentes restrictions imposées depuis plus d’un an
ont chamboulé la vie des Francais, et singulierement des plus jeunes

d’entre eux.

Cours a distance, difficultés a trouver un bon stage, manque d’activité
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 a la
fois les plus belles années de notre existence et une période des plus

cruciales pour la construction de notre vie d’adulte.

Enseignante jusqu’a mon entrée dans le mandat de Sénatrice de la Mo-
selle, je suis particulierement sensible a la condition de la vie scolaire et

étudiante.

Entre 18 et 25 ans, vous serez orienté-e's et formé-e-s a vos futurs mé-
tiers, vous constituerez votre réseau, vous prendrez des habitudes de
vie qui perdureront, vous nouerez des liens d’amitié qui vous accompa-
gneront parfois toute votre vie, et, pour les plus chanceuses et chan-
ceux, vous connaitrez celui ou celle avec qui vous fonderez une famille.
Cette période unique peut étre abordée, sans aucune pression, dans
les meilleures conditions, y compris dans les circonstances exception-
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

a point nommé !

Rédigé par de jeunes étudiant-e:s comme vous, vous y découvrirez, au
travers d’'une « journée-type », une série d’orientations et de conseils

pour mener dans les meilleures dispositions votre (nouvelle) vie étu-



diante. Logement, alimentation, rythme du travail, bien-étre, confiance
en soi, distractions, orientation... rien n’est oublié dans ce vade-mecum

du quotidien.

Rythmé par des astuces, des témoignages, des méthodes et des
conseils, ce guide constitue une aide précieuse dans laquelle vous pou-

vez piocher a tout moment de votre journée.

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

tées !

Catherine Belrhiti
Sénatrice de la Moselle
Double Championne du Monde de Karaté



QUUIE VAS-ITUI TIROUIVIER PYANIS €= GUINDIE 2

Choisir la bonne filiere, réussir tes études, acquérir des compétences

professionnelles, c’est slr, c’est important. Surtout pour tes parents !

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

On en a tous révé. C’est justement parce qu’on est passé par la qu’on
peut t’en parler. Nous, c’est les 15 étudiantes et étudiants en deuxieme
année de 'Ecole de Commerce des 3 Frontiéres. On a connu les hauts

et les bas de la vie étudiante (et ce n’est pas fini !).

On sait que bien choisir ta filiere, ton type de logement, ton mode de
transport, décider entre la formation initiale 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 a prendre.

Comme de trouver la motivation pour faire tes TP quand tu aurais en-
vie de te mater une série sur Netflix, ou de rédiger un CV pour décro-
cher un job étudiant plutot 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 étre tes parents (aheum).



Nous avons écrit ce guide a 30 mains et il nous ressemble : tu vas y
trouver des conseils, des Tips, des témoignages authentiques et des
situations vécues, certaines insolites ou hilarantes, qui sappuient sur

nos 15 parcours scolaires, tous différents.

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

étudiante :

1. Le matin, démarrage en douceur ou sur les chapeaux de roues,

2. A midi on fait une pause et on recharge ses batteries,

3. L’aprés-midi on ne lache 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 gére les gros dossiers :

filiere, logement, examens, etc.
Et puis parce que I'entraide est le fil rouge de ce guide, en I'achetant tu
fais aussi une BA : une partie des recettes du livre sera reversée a une

association pour aider les étudiants en difficulté.

Allez, on file : bonne lecture !

PS : Psst .... Si ce livre te plait, n‘oublie pas de nous laisser 5 étoiles sur

amazon ;-)



CHAPITRE 1 : LE MATIN

“ J'adore me réveiller le matin sans savoir
ce qu'il va m'arriver, qui je vais
rencontrer, ou je vais échouer. ’,

Jack dans « Titanic »

L'avenir appartient apparemment a ceux qui se lévent t6t... 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 motivation, la galére qui
consiste a organiser sa journée, les travaux en groupe, mais aussi les
visioconférences et la maitrise des visuels pour tes présentations et ta

communication en général.

Entre étudiant-e's on s’entraide, et c’est exactement ce qu’on va faire

tout au long de ce guide :)



1. HELLO [ =IEN DEMARRER TA JOURNEE

Yousra, 20 ans, je suis fan de
smoothies et des grasses-
matinées, et je vais te parler de
ma nouvelle morningﬂu_tine.

Il est 6H.... je me réveille mais c’est
pour la bonne cause. Jai 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 ¢a le Miracle Morning,
d’apres le best-seller d’Hal Elrod.

La progression, pas la perfection...

Ca fait un mois maintenant que J'ESSAYE de respecter
une morning routine que je me suis fixée en fonction de mes besoins
mais surtout de mes envies. Je ne suis pas professionnelle dans ce do-
maine mais j'essaye a ma petite échelle de me construire

une matinée « parfaite ».

Attention, 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 déja pas si mal | Ne te
laisse surtout pas enfermer dans un perfectionnisme qui peut étre mal-

sain ; si tu loupes ton réveil, rappelle-toi que ce n’est que partie remise



et que tes objectifs sont toujours atteignables. Vise la progression plu-
tot que la perfection !

C’est vrai qu’avec le confinement toutes mes habitudes ont été cham-
boulées, il a donc fallu me trouver de nouveaux reperes. 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 routine

\'.'
Voici la morning routine que j’ai adoptée pour \\ ‘
8 :

bien démarrer ma journée, a adapter a ta

AW y
personnalité et a tes envies : U

Réveil a 6H (!) : me lever plus tot que d’habitude pour me consacrer un
peu de temps chaque jour contribue a mon développement
personnel. Le but n’est pas du tout de réduire mon temps de sommeil
mais de me coucher a une heure convenable (Christian te donne plein

de conseils la-dessus dans Mon lit, mon meilleur ami.)

1. Je me prépare a aller courir, je me fixe des objectifs avant de
partir selon mon niveau de motivation. Les jours de
motivation extréme je fais jusqu’a 1 heure de course. Sortir peut
rebuter mais des sports en intérieur, les jours de froid polaire ou
de canicule, sont également possibles : tu peux faire du yoga
ou méme 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. Aprés m’étre défoulée, direction la salle de bain ou 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 a



deux fois par semaine, et je le prépare moi-méme, comme ¢a je

sais ce qu’il y a dedans.

Gommage simple et rapide

- Du marc de café (2 c. a soupe)

pour ses propriétés anti-oxydantes

(remplagable par du sucre)

- Du miel (1 c. a soupe) pour son hydrata-

tion (remplacable par de I'huile)

3. Une fois ma douche prise, je m’hydrate le visage, étape fonda-
mentale d’ailleurs (que ce soit pour les peaux mixtes, séches et
méme grasses). Ensuite, je commence mon make up, méme les
jours ou je ne quitte pas ma chambre. Cest 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 tres 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 petit déjeuner bien consistant pour
ne pas mourir de faim jusqu’a midi, la plupart du temps je bois
un bon smoothie aux fruits que je prends le temps de faire moi-
méme et je le déguste devant un épisode de ma série du mo-

ment sur Netflix.



L

5. Ma préparation pour les cours peut commen-

Le smoothie facon 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 préparation plus liquide)
1 cuillére a café de sucre en poudre
Tu mixes a nouveau et VOILA, c’est déja prét !

4. Je choisis mes vétements : les jours ou jai

cours en visio, je prépare uniquement le

haut et je reste en jogging.

cer : je prépare les affaires dont jaurai

besoin pour étudier (y compris un petit en-cas
a portée de main).

6. Et ensuite, soit je file a I'école, soit je m’installe confortablement

dans mon lit, quand j’ai cours en visio : a 9 heures précises, les
cours débutent.

BONJOUUUR !!!



2., CONIUGUIRR ETUDYES £ VIR PERSO
SANIS V' IAISSIER 1A\ PI/AU]

Dylan, 20 ans, heureux propriétaire
d’un petit perroquet tétu, je suis

toujours motivé pour une partie de
foot entre amis.

Chaque année, je prends de bonnes résolutions : « Cette fois,
je vais travailler régulierement et je ne vais pas m’y mettre au dernier
moment... » oU encore « Je ne vais pas rendre mes travaux en retard ».
On a tous pris des résolutions qu’on a oubliées quelques semaines plus

tard. Ce qui est slr, c’est que ce n'est pas facile de gérer son temps.

Pour ma part, mettre en place un planning m’a permis de ne pas étre
pris de court et de me rendre compte du temps que prend chaque
tache. Cela m’a aussi appris a m’orienter vers un travail régulier et évi-

ter un stress inutile lors des révisions.

Lindispensable planification

Pour t’organiser, je te conseille de dresser une liste de toutes les taches
a effectuer coté scolaire : lecture, étude, TP, rédaction, en tenant
compte des dates de remise de travaux et d’'examens. Ensuite, note tes
taches quotidiennes : courses, préparation des repas, activité
physique, etc. Pense aussi aux activités hebdomadaires ou
mensuelles (par ex. ménage, linge, rangement, gestion du budget,

...) Indique le temps que cela prendra d’apres toi. Par exemple, si tu as

10
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