PP-02

Les conseils pour la meilleure rentree

Tu es un peu inquiet avant du jour de retourner a I'ecole? Tu trouves que ta tete est vide apres
les vacances et tu ne souviens que des soirees entre amis? Peut-etre tu te sens comme Marie dans
cet exemple:

Marie: Horrible! Demain c'est la rentree portant j'ai oublie tous! Qu'est-ce que le cosinus? Et
le cervelet? Je serai la pire etudiante!

Mais ne t'inquiete pas! Astrapi te propose de lire son numero du ler septembre special rentree.
Les super conseils pour tout "retenir'" a la veille de rentree:
o Tu as des capacites cachees: Si tu as bien etudie I'annee derniere, tes connaissances
restoront certainement dans ta tete. Elles ne peuvent pas disparaitre sans laisser de trace.
Elles "remonteront" surement a la surfacel

e Professeur de comprehension: Ton prof comprend que beaucoup de temps s'est ecoule. I1
prendra le temps de repeter tous

®P-10
"__J'oublie tout !"_

Tu te sens mal a I'aise la veille de la rentrée? Tu oublies tout quand tu vas a I’école? Je
veux dire pourquoiil ne fautrien oublier et ce que tu peux faire avec ce probléme.

Probléme tres important

Si tu oublies chaque jour des choses tres simples, par exemple aujourd ‘hui tu as des
maths mais tu laisses ton cahier chez toi ton prof peut te donner une mauvaise note. Je
pense que cette nouvelle est assez mal. Et pour éviter cela, tu dois suivre mes conseils.

Des conseils pour toi

Pour avoir le temps avant tes lecons, tu dois maitriser le temps. Je peux proposer te
réveiller a sept heures du matin, car tu auras beaucoup de temps pour préparer des
vétements, ton sac avec des cahiers et quelque chose d’obligatoire pour toi. Aussi, on peut
utiliser ton carnet numérique pour ne pas oublier de faire tes devoirs. Par exemple, le soir
tu peux regarder ton carnet numérique et mettre tes manuels et tes cahiers dans ton sac et
ca peut t'aider . ]'espére que mes conseils te seront utiles.

PP-11

Les conseils d'Astrapi pour une super rentrée



La rentrée c’est toujours stressant pour les écoliers. Pour surmonter le stress , il faut
trouver les causes. Nous pouvons vous présenter 1'article de notre magasine Astrapi pour ceux
qui sont inquiets a 1'idée de retourner a 1'école.

Vous avez peur d’'oublier tous? Ce n'est pas une catastrophe. On peut étudier en vacances,
c’est une bonne oportunité pour se souvenir de tout aux debut de I'année scolaire. Pendant les
vacances on peut consacrer un jour par deux semaines pour systématiser 1'information la plus
importante. En plus, on peut étudier une fois par mois avec un professeur privé , ce n'est pas
beaucoup , mais cela aide vraiment, parce que vous pouvez de memoriser les bases des mati¢res
scolaires. Par exemple, mon frére a consacré la table de multiplication pendant toute 1'année
scolaire . En vacances il avait peur de 1'oublier tous et chaque semaine il ouvrait son cahier et
revisait par un nombre. Grace a cela il a repris a I'école avec plaisir et sans avoir peur de
répondre pendant les lecons de mathématiques.

J'espere que mon conseil sera utile por vous et vous passerez une bonne rentrée!!!

Bonne chance!

®P-13

Votre enfant oublie toutes les lecons et tous les cours? Astrapi a des conseils pour rassurer
les éleves la veille de la rentrée des classes.

*POURQOI J'OUBLIE?

Il y a plusieur raisons qui fnot que tu oublies tout. Par exemple le stress. Pour éviter cela
prend une grande inspiration et expire doussement. Tout le monde est unpeu strésser le
premier jour des cours. Mais vois le bon c6té des chose. Tu pourras, par exemple, revoir tes
amis.

* BIEN DORMIR.

Tu peux oublier des chose ci tu as mal dormi. Alore, pensses a te coches pas trop tard. Tu
peux meme prendre une tisane avant d'allé dormir.

* BIEN MANGER.
C'est superb inportant de manger avant les cours. Par exemple manges un yaourt est bois
un chocolat chaud. Avec un petit déjener dans le ventre tu seras plus consentré sur les

lecons.

Maitriser sa consentration c'est super important. Dans le futur il faudra que tu retienne plin
de chose. C'est por cela quil faud apenre a bien memoriser mentenant.

PP-14
J'AI TROP DE LECONS!

J'ai trop de lecons! C'est un souci bien connu par les éleves, mais parfois il est assez de bien



distribuer son temps et son énergie. Faire des études c'est la competence la plus
précisieuse dans la vie. Nous apprenons tout au long de notre vie. C'est pourquoi la joie
d'apprendre doit étre développée deés la plus jeune age.

N'OUBLIES PAS DE TE REPOSER!

Toutes le 30-50 minutes il est bien utile de faire une pause. Un jour j'étais épuisée par un
devoir long et difficile, je ne pouvais plus rien comprendre, je faisais des eurreurs stupides,
alors j'ai pris mon temps et je suis allée dehors avec mon chien. Je ne 1'ai promené que 15
minutes, mais je suis rentrée toute reposée et j'ai terminé vite tout le devoir.

NE REMETS PAS A PLUS TARD!

Faire les devoires devrait commencer par les devoirs les plus difficiles. Plus on gaspille de
I'énergie a des taches simples, plus il est difficile de passer a des taches complexes. Et
quand tu termines une devoir difficile, tu peux obtenir des émotion positives te comblent et
rendent tous les autres exercices plus facile pour toi.

®P-15
___J'oublie tout !_

Les conseils d'Astrapi pour réduire la préoccupation, réveiller la memoire et réussir a
I'école.

1. Rentrez chez vos meilleures amis - les livres.

Le moyen le plus pratique de lutte contre le stress c'est le combat avec sa cause. Si vous
avez peur d' oublier quelque chose, il faut le répéter.

Avant le rentrée, ouvrez vos cahiers de I'année précédante et plongez-vous dans les sujets
les plus compliqués por vous. Par exemple, vous avez des difficultés avec la géographie.
Dans ce cas vous pouvez trouver la carte mondiale dans votre manuel ou sur Internet et
consacrer en peu de temps pour miex apprendre les capitales des pays. Et n'oubliez pas
que New-York n'est pas la capitale des Etas-Unis[ysib16atoch|

2. Choisissez les utils les plus commodes pour répéter.

Souvent, just avant le rentrée notre cerveau peut décider d'oublier tous les sujets des livre
qu'on a lu en été. Bien siir, nous ne pouvons pas relire tout ca. A ce moment les déscriptions
courtes des livres peuvent nous sauver. La on peut trouver vite le sujet, les personnages,
I'auteur des oeuvres les plus connus. Pourtant, faites attention que les déscriptions courtes

ne doivent pas remplacer la lecture habituelle!
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J'OUBLIE TOUT!

Astrapi donne les conseils aux étudiants avant la rentrée.
LES DANGERS DE CETTE PREOCCUPATION.

Il ne faut pas penser que vous serez le pire dans la classe, que vous obliez tout, car c'est trés



dangereux pour votre auto-evoluation. Vous serez etonnés peut-E*TRE, mais je vous
assure, que tous les étudiants ont les MEMES peurs, surtout apres les vacances, apres deux
mois de repos. Mais il faut savoir gérer les craintes. Alors, qu'est ce qu'on peut faire?

LES CONSEILS PRATIQUES.

Premieérement, avant la rentrée il faut lire des livres. Cette activité est nécessaire pour
votre mémoire.

Et enfin, quand les cours recommencent, n'oubliez pas, qu'il vaut mieux reviser les
matieéres chaque jour, et non seulement avant les examens. La revision quotidienne ne
prend pas beaucoup de temps, mais plus efficace. Par exemple pour apprendre les mots
nouveaux FRANC(XBOCTHUK)ALIS, il est assez de répéter quelques mots avant de s'endormir
pendant 10 minutes chaque jour, au lieu d'apprendre 200 mots a la fois.

LA SANTE PHYSIQUE EST AVANT TOUT.

Mais bien SU”R ces conseils ne décident pas tout. Pour le don fonctionnement de la
mémoire il faut dormir assez et manger equilibreé.
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La rentrée: on imagine de nouveaux cahiers et stylos... et de nouveaux gens aussi! Si ces
derniers font peur, cet article est a lire!

La socialisation a I'école est une domaine importante, pourtant beaucoup d'enfants n'osent
pas aller vers les autres. C'est pourquoi Astrapi propose des conseils pour "La rentrée sans
peur™:

D'ou est-elle, cette peur?

"On va se moquer de moi"... Pour moins stresser, il faudrait étre siir en soi-méme. Par
exemple, si on choisissait des beaux vétements, on se sentirait bien. Cela nous rend
confient, donc on fait connaissances plus facilement.

"Du bon temps et du printemps..."

On a approché, et apres, de quoi parler? Par exemple, des matiers inconnus ou des
nouveaux professeurs, du repas a la cantine - peu importe! Quand méme la conversation
"de tout et de rien" pourrait aider a devenir des copains.

Les amis pour toute la vie...?

S'ils ne veulent pas bavarder, c'est normal! IIs peuvent avoir peur ou étre timides. Il ne
faudrait pas s'inquieter trop, mais essayer avec les autres!

On va a I'école pour apprendre des choses, mais pour faire des amis aussi. Astrapi espere
que ces conseils vous aident a trouver des vrais copains scolaires!



®P-26
* LA RENTREE, UN PERIODE STRESSE_

La rentrée ¢'est un période tres stressé pour les enfants et leurs parents, quand tout le
monde doit étre prét a travailler apres les grandes vacances. Et toi? Si tu as du stress aussi,
tu t'es bien adressé, le magazine Astrapi t'aidera a faire une super rentrée!

* _JJOUBLIE TOUT !_

Oublier tout ce que tu as étudié, ¢'est terrible! Si tu sens que tu as tout oublié, il y a
quelques causes : stress, peur, ou tu as vraiment oublié quelques matériels scolaires. ('est
imporant de savoir ton probléme pour avoir encore du temps pour la résoudre, car

cette préoccupation affecte ton estime. C'est la premiere partie de solution de ton
probléme.

* _NOTRE SOLUTION _

Si tu as oublié des matériels scolaires, essaie de trouver tes cahiers de 'année derniere
pour réviser des themes étudiés. On te conseille de le faire deux semaines avant la réntree.
Quant a nous, nous avons choisi les jours de la semaine suivants: lundi, mercredi et
vendredi pour mieux organiser la révision et les matieres scolaires telles que les maths, le
francais et I'anglais. Si tu suis bien nos conseils, tu seras calme et bien préparé a la rentrée!
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BONJOUR TOUS,

J'ai deux nouvelles pour vous: une mauvaise et une bonne. Commencons par la mauvaise. L
es vacances sont finies. C'est triste. Mais la bonne nouvelle c'est que vous allez retrouver vo
s copains, vos profs et vos lecons. La veille de Iq rentree scolaire je voudrais vous encourag
er.

je sais qu'une des plus grandes preoccupations de tous les eleves c'est le nombre de courset
je sais que vous inquete. Essayons tout d'abord de comprendre pourquois? Tu grandis et la
quantité de cours et le nombre de livres grandit avec toi.

ton serveau se développe et il a besoin de plus en plus de connaissances.

Mais aprés 1'été tu as perdu cette habitude de travailler beaucoup et tu t'inquetes de ne pas
pouvoir la retrouver.

Que faire? Te calmer d'abord! Tout ce que tu ressens est normal. Ensuite il faut s'organiser.
Voir quels cours sont tous nouveaux pour toi. Peut-

etre il faut en parler avec tes camarades plus vieux que toi. IIs encourageront parce qu'ils ét
aient dance la ,e,e situation que toi.

N'ésite pas a demander de l'aide a tes parents, a tes copains, aux profs. Et n'oublie pas que |
a fin de I'été ce n'est pas la fin du monde!



®P-33
«Je n'ose pas aller vers les autres!»
°La cause ?

Pourquoi avons nous peur d'aller faire connaissance avec de nouvelles personnes le jour de
la rentrée ? Le stress ? Effectivement, c'est une situation fréquente, particulierement pour
les nouveaux. Quand on arrive dans un nouvel établissement scolaire, non seulement on est
stressé par le changement de routine, mais de plus la vue de groupe d'amis déja formés
peut rendre nerveux et 6ter quelconque envie de sociabiliser, de peur d'étre recalé.

° Un pour tous, tous pour un!

En effet, étre bien entouré est tres important. Seuls nos amis les plus proches savent tous
les détails de notre vie. Par conséquent, ce sont les mieux placés pour nous aider et nous
soutenir. Avec nos amis, nous partageons des moments inouis.

° A L'AIDE!

Je pense que pour aller vers les gens le jour de la rentrée, il suffit de se vider la téte. Soit
actif et sympatisant, raconte quelque chose de dréle pour faire bonne impression des le
premier dialogue.

De plus, il y aura toujours au moins une autre personne qui a le méme probléme que toi.
Essaye de détecter les gens seuls et engage la conversation d'abord avec eux.

®P-35

TU N'OSES PAS ALLER VERS LES AUTRES PENDANT LA RENTREE. EST-CE QUE TU DOIS
MAITRISER TA PREOCCUPATION?

Tu dois savoir que tes liens sociaux aves tes camarades de classe sont trés importants pour
ton avenir. En faisant des connaissances, tu trouves ta place dans la société. Selon des
scientifiques, tes connaissances t'aident a comprendre les points de vue différentes et, par
conséquent, mieux comprendre des gens.

TU N'ES PAS SEUL QUI A PEUR

La plupart de tes nouveaux camarades craint aussi de faire des connaissances, ils sont aussi
des humains. Avec cette idée il est plus facile d'aller vers quelqu'un, donc n'hésites pas!

FORMULES TON PEUR
Pourquoi tu ne peux pas aller vers une personne? Tu crains de ne pas étre aimé ou d'étre
ridicule? Mais tu as une grande classe et je suis siire qu'il y a une seule personne en

minimum qui va t'aimer.

Des actions risquées sont devenues les meilleures dans ma vie



Tous mes amies sont devenues les miennes a cause de mon courage, car j'ai proposé mon
amitié a elles sans aucun peur, et maintenant nous sommes des méilleures amies.

PP-38
J'OUBLIE TOUT!

Tu as peur de retourner a I'ecole, en oubliant tout? C'est important de se preparer a l'ecole
al'avance, sinon les jours d'ecole seront disagreables! Ne vous inquietez pas, nous vous
donnerons quelques conseils!

Trouver la cause de l'anxiete

Notamment, vous avez oublie tout. Pourquoi vous pensez ca? Vous avez oublie 'ambiance
de I'ecole, vos professeurs et camarades de classe? Ou ne vous souvenez pas du materiel
des cours passes? C'est tres important de trouver la cause du souci.

Preparer-vous pour l'etude

Etre plus productif. Commencer a tenir un journal. Vous pouvez planifier votre journee et
ne rien oublier. Par exemple les cources, les devoirs. Aussi, en ete ajustez la routine
quotidienne.

Ambiance scolaire

Avant la rentree, se promener avec des amis, parler de I'ecole. Plus, vous pouvez egalement
vous faire de nouveaux amis de votre ecole. Si vous craignez d'avoir oublie les information
des lecons, repetez les sujets les plus importants,revoyez vos plans de cours a l'avance,
ainsi vous serez certaintement pret a etudier.

®P-50

ON SAIT QUE DE NOS JOURS LA PLUPART D'ADOLESCENTS ONT DES DIFFICULTES A
L'ECOLE. UN DES PROBLEMES ACTUELS C'EST UN GRAND NOMBRE DE LECONS. ALORS,
JE VOUDRAIS VOUS PRESENTER QUELQUES CONSEILES QUI VOUS AIDERONT A REUSSIR.

* Est-ce que c'est une faute d'ecole?

Certains ecoliers blament I'ecole alors qu'ils ne savent pas comment gerer leur temps. C'est
pourquoi vous devez etre surs que vous manquiez le temps meme si vous l'organisiez
correctement. Vous pouvez acheter un agenda pour bien comprendre ou vous perdez votre
temps.

* Le temps libre a l'ecole

Apres chaque cours il y a quelques minutes pour se reposer. Utilisez-les pour faire quelque
chose de plus important! Par exemple, pendant la recreation je fais souvent mes devoirs
pour les jours suivants, cela m'aide beaucoup puisqu'il est tres important d'utiliser chaque
minute libre, surtout au lycee.



* Un echec possible

Il y a des cas ou mes conseils seront infructueux. Je pense qu'il est necessaire de reflechir
de changer votre ecole pour avoir plus de temps pour faire les choses qui sont importantes
pour vous. Peut-etre vous faites ses etudes a I'ecole linguistique, mais vous preferer bien
reussir en maths. Cherchez des ecoles mathematiques, ca peut vous aider. Certaiment, il est
parfois difficile mais vous pouvez toujours essayer!

PP-61
EST-CE QUE CA FAIT PEUR DE RETROUVER SES CAMARADES DE CLASSE ?

Alarentreé, les éleves retrouvent leur établisement aprés leurs vacances. Pour certains, il
s'agit de la joie de revoir leurs camarades. Pour d* autres, c’est le moment assez anxiogéene,
qu'ils ne souhaitent pas revivre et peuvent perdre I'envie d apprendre. Afin de I'éviter je
vais vous expliquer comment faire pour ne pas avoir peur de retour a I'école.

RESTEZ VOUS-MEME DANS CHAQUE SITUATION

Personne n'aime quand quelqu un ment sur ce qu'il fait, sur lui-meme. Il est plus agréable
de communiquer avec quelqu un en qui on a confiance. Si vous essayez d étre ce que vous
n’étes pas en réalité, cela affectera vos relations avec vos copains de classe. Si vous etes
inquiet de ne pas pouvoir établir de bons contacts avec les gens,la sincérité vous aiders
toujours. Un de mes camarades ne nous a pas transmis la demande du professeur, tous sauf
ce garcon sont venus en cors sans d étre préparés. Alors personne ne voulait étre ami

d avec lui, heuresement ,il s’est excusé apres de nous.

CROYEZ EN VOUS!

Vous n'etes pas siir de vous, mais sachez que si vous croyez en vous, vous pouvez tout
faire.

DP-64
_"JE N'OSE PAS ALLER VERS LES AUTRES !"_

Beaucoup d'adolescents sont nervieux la veille de la rentrée, mais comment maitriser ses
emotions pour en profiter ?

LES CAUSES DE NOS SOUCIS

La peur de ne pas étre accepté par la société est le sentiment que tous savent. On va parfois
se sentir préocupé par le fait qu'on peut devenir exclu, néamoins se rendre compte de cette
peur aide beaucoup a maitriser ses pensées.

LE PREMIER ETAPE A SUIVRE POUR AVOIR UNE BONNE RENTREE

Prendre du temps pour toi la veille de la rentrée est le mieux que tu peut faire pour éviter
le stress. Fait ce que tu aimes: joue aux jeux vidéo, regarde la télé pour te relaxer! Te
preparer proprement est un echelon essentiel a gravir.

QU'ON PEUT FAIRE POUR TROUVER DES AMIS?



La rentrée est le temps ou tu va rencontrer des eleves pour la premiére fois ! Si tu te sentes
uncomfortable restant seule, tu peut essayer de commencer la conversation... Au debut
pose des questions simples (sur des films favoris, des livres, des jeux etc) pour trover les
gens avec des interéts pareils. Sois bienveillant et tu passeras bien le temps !

DP-66
LES TRACAS COMMUNICATIFS... A L'ECOLE!

Tu te sens mal a 'aise la veille de la rentree - le moment le plus inoubliable dans la vie d'un
jeune ecolier? Tu ne crois pas que des autres enfants soient amicals? Pas de probleme!

POURQUOI JE DOIT COMMUNIQUER?

Alecole il est necessaire d'etudier, d'enrichir tes connaissances. Mais... Jamais en solo!
Rencontres les autres pour faire le procussus d'education plus plaisant.

DES CONCEILS POUR LES TIMIDES

Imagines: tu n'est pas cercle par tes copins. Chacun semble effrayant. Que faire pour
stopper ca?

* _Jouer! _Tu peux organiser un jeu avec tes camarades qui ne vont pas a ton ecole. Celui qui
fait connaissance avec la plus grande quantite des enfants gagne!

* _Approcher des adultes! _Si tu n'as pas peur de parler aux maitresses, tu peux leur
proposer d'organiser la lecon specifique pour que chacun fasse connaissance avec des
autres.

* _La force du Web. _Si tu n'oses aller vers aucune personne pendant ton premier jour a
I'ecole, tu pourras trouver ceux qui te semblaient sympas sur les reseaux sociaux.

_Soyez braves, nos petits amis! Les eleves ne mordent pas! _
dP-71
Comment gérer son temps libre a I'école pour ne pas toujours étre raplapla ?

Aujourd'hui, il y a tant d'éleves qui sont stressés la veille de la rentrée.lls disent tout le
temps qu'ils ont trop de legons, trop de devoirs a faire, trop de choses a apprendre... Leur
emploi du temps est vraiment chargé ! Voila les conseils pour les aider.

GARDE TES PRIORITES !

Pour ne pas étre lessivé pendant les semaines scolaires il est nécessaire d'étre capable de
placer les taches a faire sur une échelle de priorités. L'école et les devoirs, ce sont les
choses primordiales - n'oublie pas cela!

LE REPOS, C'EST SACRE !
Passer les semaines entiéres dans la chambre, le nez au devoir - cela ne va mener a rien! Il

faut savoir faire des pauses. Notre cerveau a besoin de repos. La surcharge est aussi néfaste
pour la santé physique que pour la santé mentale. Si on ne fait pas de relache, on a des



difficultés a se concentrer, on se sent mal. A quoi bon? C'est pourquoi tu peux consacrer un
jour a ton repos sans penser au devoir.

TRAVAILLE REGULIEREMENT !

Le dernier, c'est de travailler chaque jour, et petit a petit tu réussis !

®P-73
Les conseils d'Astrapi pour une super rentrée

C'est bientdt la Rentrée, mais vous n'avez pas envie de retourner a 1'école. Que faire? Il
s'avere que de nombreux enfants ont rencontré ce probléme et ont écrit a ce sujet a la
rédaction de notre magazine. Dans cette article, nous vous dirons quoi faire si vous avez
des difficultés a reprendre vos études.

"J'ai trop de legcons!"

Ce probléme inquiéte le plus grand nombre d'écoliers dans le monde avant le début de
I'année scolaire. Nous vous offrons quelques conseils qui vous aideront a le résoudre. Les
voici:

# Maitrisez cette préoccupation.

Par example, vous refusez d'accepter que I'école vous soit nécessaire pour acquérir les
connaissances importantes. Vous devriez comprendre que tout ce qui est enseigné a I'école
sera certainement utile pour vous a l'avenir. Si vous ne soulagez pas vous de cette peur,
vous obliger a étudier peut provoquer des associations négatives avec l'acquisition de
connaissances et une méfiance envers ceux qui vous souhaitent le meilleur en vous forgant
a apprendre.

# Regardez avec un autre regard sur l'état des choses.

Ainsi, vous ressentez des émotions négatives par rapport aux activités scolaires. Dites-vous
que vous avez peut-étre tort. Cela vous fera mieux réfléchir a ce que signifie étudier dans
votre vie et vous aidera a reconsidérer votre position pessimiste. L'étude prendra dans
votre esprit un sens completement différent.

# Convainquez-vous que l'apprentissage est la responsabilité de chacun.

Vos parents sont payés pour le travail, non? Plus ils travaillent, plus ils ont d'argent. Cela se
produit également avec I'étude: mieux vous essayez, plus vous obtenez de notes en école.
Le travail est la responsabilité de chacun adulte. Imaginez ce que ce serait si tout le monde
cessait travailler. Donc, vous devez comprendre que le non-respect des responsabilités
cause beaucoup de problemes.

Apres tout, détendez-vous et profitez des derniers jours de vacances! Les bons souvenirs
sont un excellent soutien dans les moments difficiles.

PP-78



Les mini-conseils d'Astrapi pour mieux s'intégrer dans le milieu scolaire
L'importance du socialisation

Il est souvent difficile de se faire accepter dans un nouvel établissement scolaire : ce milieu
foissone des individus pratiquant le bizutage et le racquetage aupres des nouveau-
venu(e)s. Beaucoup d'adolescents baissent les bras, laissent faire, replient sur eux-méme a
force de subir des moqueries a longueur de la journée.

Dans la plupart des cas I'expérience traumatisante de ce genre influence la perception du
nouvel environnement et suscite l'appréhension et le malaise. Pour t'aider a résoudre tes
problémes de socialisation, je vais te donner quelques conseils - il en va, en trotre, de ton
bien-étre général et de ta réussite dans la vie adulte.

Surmonter sa peur

Tu piques un fard chaque fois que tu entames la conversation ? Tu détestes les "blancs”
génants au milieu d'une échange ? Si tu te retrouves dans de telles situations sans pouvoir
dire un traitre mot a ton interlocuteur, je te conseille de te parler a toi-méme devant le
miroir : de cette maniére, tu pourrais a la fois travailler ta diction et apprendre a accepter
ton physique. Pour s'ouvrir au monde extérieur, il faut d'abord s'accepter et aller de 1'avant.

®P-79

Vous sentez-vous mal a I'aise le premier septembre? c'est tout a fait normal! Mais pour
éviter ce probléme qui inquiéte des miliers d'éleves chaque année le journal Astrapi est 1a
pour vous aider.

"Je n'ose pas aller chez les autres"...une phrase banale quand on est nouveau a I'école, et
donc quelles sont les solutions?

Le soir, avant de diner, prépares tes affaires:

Pour moins stresser le jour de la rentrée, je te conseille vivement de préparer ton sac,
remplis le avec des cahiers, des livres, des stylos ton emploi du temps et surtout n'oublies
pas ton repas fait maison, c'est trés important.

Bien se reposer la veille:
Cette date est cruciale, aprés avoir préparer tes affaires et déguster ton diner,détends-toi. A
la place de prendre une douche comme d'habitude prends un bain chaud, allonges-toi,

prolonges ton moment de détente et profites de tes derniers moments libres. Par exemple,
fais un masque pour le visage, utilises des crémes et prépars-toi a dormir plus tot.

C'est en te relaxant que tu seras moins stressé, tu pourras dépasser tes
peurs, communiquer avec les autres éléves et passer une rentrée idéale.

dP-85

LES CONSEILS D'ASTRAPI POUR SE METTRE A
L'AISE AVANT LA RENTREE



Tu es inquiet a I'idée de retourner a I'école a cause d'une immense quantité de lecons? Tu
crains de ne pas avoir du temps libre pour réaliser d'autres taches (lire, faire de la musique,
etc.)? Pour t'assurer Astrapi propose quelques recommandations pour que tu aprennes a
gérer ton temps.

Le manque du temps est une préoccupation tres répandue parmis les jeunes et il faut qu'on
la maitrise a 1'école, car a I'université les cours deviendront plus compliqués et fréquents.

Tout d'abord, FAIS UN PLAN DE TA ROUTINE

Il y a plein de moyens de planification du jour: on peut tenir un journal, noter les
projets dans un agenda, faire des notes dans le portable... L'objectif de la planification est
d'ordonnancer toutes les taches a effectuer.

Puis, DIVERSIFIE TON QUOTIDIEN

Relever de nouveaux défis (par exemple, il est possible de s'engager aux associations
bénévoles), lancer des projets qui t'interessent, tout cela te permettrait de sortir de ta zone
de confort et de te détendre.

En conclusion on ne saurait trop dire qu'il ne faut pas percevoir l'excés de lecons comme
quelque chose de terrible, mais il faut comprendre que 1'éducation est une partie
importante de notre vie et qu'on apprend a tout age.
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Nos vies sont pleins d’ evenements importants dont les gens se sentent tres nerveux a la
veille. Pour les ecoliers un tel evenement est la rentrée. Pour beaucoup d’enfants qui ne
sont pas préparés pour le stress le probleme le plus grand est ce qu'ils oublient tout. Notre
magazine Astrapi a préparé quelques conseils pour eux.

Faltes I'horaire.

Quand on est stressé c’est presque impossible a penser a tous les affaires, mais si on fait
I'horaire, on pourra se concentrer a ce que est plus important, car tout est pré-écrit.

Préparez-vous a I'avant.

Si vous connaissez que vous serra stressés a la veille, vous devrez vous préparer a I'avant.
Cela vous permet a rester calme que tous vos choses sont dans votre cartable.

Soyez attentifs.
Pendant la rentrée il y a beaucoup de gens qui courrent, parlent, alors font tout pour vous
distraire. Dans tel éndroit c’est tres facile a oblier ou on a mis le cartable ou le stylo, donc

ne jétez pas vos choses n'importe ou.

Notre rédaction espére que ces conseils aident les écoliers qui lisent ce magazine a vaincre
le stress et ne pas avoir peur de retourner a I'école.
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LES CONSEILS POUR UNE RENTREE IDEALE

Il n'est pas étonnant que toutes les rentrées sont les situations stressantes méme si on
va a l'école depuis longtemps. D'habitude les étudiants ont peur d'une enorme quantitée
des cours et d'une absense du temps libre. C'est une question importante et il faut se
demander: "Que faire pour ne pas avoir peur de cela?"

- ESSAYES DE NE PAS PERDRE SON TEMPS

Tu as beaucoup de cours tous les jours? Essayes de ne pas réver pendant que tu fais tes
devoirs. Concentres-toi pour les faire plus vite et tu pourras te deteindre le reste de soir.

-N'OUBLIES PAS DE SE RELAXER

Tu est fatigué(e) apres I'école? Relaxes un peut quand tu reviens chez toi ( écoute de la
musique, regardes le film, etc) et respectes ton sommeil, suis le régime.

-CELA VA REVENIR DANS LA FUTURE.

Tout les connaissances que tu obtiens ne sont que pour ton meilleur futur, ils te
permettront te connaitre bien en tel ou tel domaine et tu seras un bon specialiste.

Parfois ils est difficile de travailler beaucoup. Mais il faut trouver les forces pour le faire
pour que tout soit bien dans la futur.
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La probleme de la rentree.

Presque au fin de grandes vacances beaucoup d'Ecoliers comprennent que la rentree
s'approche. Certains sont tres content, mail il y a les personnes timides qui n'osent pas aller
vers les autres.Ce sont les eleves peu sociaux et parfois les "intellos". Ils ne trouvent pas ce
probleme tres dangereux et c'est dommage. Si on ne peut pas communiquer avec les
hommes, on aura beaucoup de situations mauvaises dans l'avenir.

Si tu es timide...

Si tu es timide toujours, tu n'obtiendras jamais de succes et n'auras jamais de vie normale
dans la societe, parce que vivre dans la societe c'est toujours parler, communiquer, (se)
presenter A quelq'un. Par exemple, moi, quand j'Etais mail sociale je ne pouvais pas dire
mon avis ou parler de mes problemes, voila pourquoi je me sentais mal a l'aise a I'ecole.

Et qu'est-ce qu'on doit faire pour vaincre son defaut?

Premierement, il ne faut pas rester dans son coin! Essaie de te faire des amis, cherche les
memes gouts, parle de themes interessantes.Bref, tu dois communiquer avec les autres.
Encore il faut comprendre si tu as des bons rapports avec tes camarades de classe. Si non,
tu dois les ameliorer avec les parent et le maitre de classe. Selon moi, il vaut mieux si tu ne



puisse pas de le resoudre toi-meme. Et enfin tu peux, alors, t'entrainer de parler comme
|'orator. C'est un aspect tres important dans ce probleme.

Votre vie

Voila, c'est tout les conseills d'Astrapi. Ecrivez a nous, si ceux-ci aident vous a etre plus
sociale. Nous attendons vos reponses!
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"I'oublie tout!"

Les mini-conseils d'Astrapi pour ne pas te perdre si tu as oublié tout.
-Se calmer

Avant tout, il faut te relaxer pour enlever le stress causé par I'oubli des connaissances
données a l'école. Si ton cerveau est calme, les informations nécessaires te viendront plus
vite a I'esprit. Pour combattre le stress, bois du thé herbal, regarde la télé, joue avec tes
copains ou bien couche-toi plus tot car le sommeil est sans doute le meilleur reméde contre
I'angoisse!

-N'hésite pas a demander de l'aide a I'autrui

Méme si tu n'as pas réussi a te souvenir de matériels, il n'est pas temps de te desespérer!
Tu peux t'adresser a ton copain ou ta copine pour qu'ils t'aident au cours des legons. Savoir
demander de l'aide est indispensable parce que ce savoir-faire t'aidera au futur a te
débrouiller de n'importe quelle situation!

-Réviser les matériels
Le conseil le plus évident et le plus banal est de réviser les informations déja connues, mais

on ne doit pas réviser tout. Il te suffit de lire les matériels les plus essentiels afin de te
souvenir peu a peu les informations restées.



