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@SELINA UNE LIBANAISE
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Dossier

Entre e confinement et les vacances, tu viens de passer
quasiment six mois loin du college et des contraintes
de la vie qui vont avec. Pas de panique, voici 6 fiches

plein bouclage. Une premiére info : 0 | ' et 8 défis pour repartir du bon pied!

C'est l'un de ces moments qu'on
n’oublie pas. Ce mercredi matin du
7janvier 2015, nous sommes en

tombe: il se passe quelque chose
de grave a la rédaction de
lhebdomadaire satirique Charlie

Hebdo. Puis la nouvelle, horrible,
est confirmée : deux hommes ont .
abattu 12 personnes, dont les :

illustrateurs Charb et Tignous, : Culture

qui ont travaillé pour Le Monde

Perso

@ Mes parents ne
veulent pas que jaille
sur les réseaux sociaux.

des ados. Menacé pour avoir ) Potins A Lis la réponse
publié des caricatures de \ x de stars . \ de Juliette.
Mahomet, Charb répondait: "Je SIS T 5 INFOS @J 'APPREHENDE LA RENTREE
préfére mourir debout que vivre a LT SUR MARIO, Les lectrices et lecteurs
genoux.“" Rassemblée derrifere le ¢ r{—-rr'rr'l'r'l'{"r" r:'r: “LE” PLOMBIER témoignent
slogan “Je suis Charlie” (c’était =l e @ (pe L
sl Une DA 33 DDl e
tu vois sur la photo), la France Y ambi en poster !

vit trois jours de cauchemar.
Le proces des attaques des
7,8 et 9janvier 2015 (lire p. 8)
est donc une étape trés
attendue. Filmé, il ne sera
visible que dans cinquante ans. L

ILrestera dans Uhistoire “gi;\:{w Tes BD
comme Charb' Tignous' Cabu| 6 Dad alias Monsieur Poule

Wolinski et tous les autres. - A& Avec Mamie Boulard, ca
W\ déménage 32 SuperEnvironman Retrouve sur Le site le carnet

n‘est pas toujours au point e pord de Violette, des infos
#2 Bienvenue dans la planéte hostile sur la rentrée et sur les
--------------------------------- £ 4 _ d’Enemy peuplée de démons, attaques terroristes de 2015

Ce numéro comporte une offre de réabonnement, we . L . bdu
un encart mailing Rentrée posé sur les exemplaires | 4 : - mais aussi d'ados rivaux... qU| ont visé Charlie Hel

destinés aux abonnés.

Ton hors-sgrip

Couverture: illustration : Laétitia Aynié; Liban:

© Elizabeth Fitt/Sipa; Mario: © Nintendo
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# Ta chambre
# Tes écrans

O

# Ta forme
# Ton mental
# Ta concentration Entre le conﬁnement et les vacances,
# Ta remise a flot tu viens de passer quasiment six mois
loin du college, du rythme et des
contraintes de lavie qu! vont avec.
Tues peut-étre un peu perdu-e et un peu
stressé-e. pPas de panique, voici
des conseils et des exercices
ir du hon pied!

pour repart

—F
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ik ir aprés mes devairs
“Jo range mon bureau Le soir apres mes devoirs.
Jaurai aini davantage envie de me mettre

au travail le lendemain.

En pratique

© (Quelgues jours avant [a rentrée, mets de cété
tout ce qui traine (vétements sales, bouteilles
plastiques vides, classeurs, etc.). Récupére
dans la maison ce qui t'appartient. Vérifie
que tes fournitures scolaires sont en bon état
et indique a tes parents celles qui te manquent.
La liste des fournitures est généralement
disponible sur le site du collége.

@ Cquipe-toi de deux grands cartons vides et de
deux sacs-poubelles. Le premier carton
servira a mettre les choses a donner (a un petit
frére, a des cousins, a une association): DVD,
jouets, vétements... Et 'autre, a ce que tu vas
ranger ailleurs dans la maison: le mug dans la
cuisine, la brosse a cheveux dans la salle de
bains... Dans le sac-poubelle recyclage, jette
les paquets de gateaux vides, les jouets cassés
non réparables, les cahiers remplis, etc.
Le reste [mouchoirs...) dans le sac non recyclé.

@ (e quinest ni dans un carton ou ni dans un
sac-poubelle est a ranger dans tes armoires,
tes tiroirs, tes étagéres. Simple, non?

R GAGNER

@ Promis, tu vas épater tes parents!

Satisfaction et tranquillité assurées.
Lordre extérieur contribue
a la sérénité intérieure.

€t mon materiel scolaire ?

Meme si te protocole sanitaire ftire p. 9) assouplit
certaines regles, il est fortement conseillé
de venir en classe avec ton propre matériel
et d’éviter de le préter. Prépare ton sac
chaque soir pour ne rien oublier!
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3, Tos Crans

Z‘ Tu as pris l’habitu'de d’et:
- non-stop sur les et:r:;\m-',e e
Lip tes horair?s’d: :::ntr:mps
L e P déceat‘:'z -les pendutes
\e minuteur pour me signater La fin e rem et

du temps que je me SUis fixe.

En pratigue

© Mlote chague jour sur un carnet

le temps passé sur les écrans:

jeux vidéo, séries, smartphone...

Tu prendras conscience de la place
qu’ils ont dans ta vie et ca te donnera
peut-étre envie de réguler leur usage.

@ Liste dans une colonne les activités que
tu faisais pendant le confinement en

du temps familial, du temps récréatif.

© Indique dans une autre colonne ce que
tu faisais avant le confinement.

O faisle 00iNT. Tu t'apercevras par
exemple que tu as délaissé certaines

Défi 3
Je Laisse mon smartphone en|
mode avion dans Le salon Le soir
3 partir de 21h, par exemple

ot jutilise un vrai révei
qui sonne pour me réveiller.

séparant ce qui reléve du temps scolaire,

activités que tu peux réintroduire dans
ta vie quotidienne deés cette rentrée.

@ S5i tumarrives pas a gérer toi-méme ton
temps ddcran, passe un contrat avec tes
parents. Demande-leur de te mettre

un cadre pour l'usage des écrans: temps
de jeu, utilisation du smartphone, etc.

R GABNER

Tu seras plus calme
et tu dormiras mieux.

@ Tu auras du temps

pour d’autres activités.

£t mon sommeil ?

Ton dodo a été slirement perturbé ces
derniers mois. Petit rappel: tu as besoin
d’environ neuf heures de sommeil. Alors,
mets-toi au lit vers 21h pour t'endormir
vers 21h30. Tu peux relire nos conseils
sur le sujet dans le MDA 453 (p. 40-41).

\
Lo conseil de La rédac

Le prochain hors-série dl;)
Monde des ados consacre

aux écrans est en Kiosque

du 7 octobre au 5 janvier
9034. Tu trouveras

d'autres conseils pour

surfer raisonnablement.. 17



8 Taforme

Oublié le sport rég_ulie:'
et le petit-déj matinal!
Depuis le confinement,

c’estle laisser-aller.

Reprends-toi en main.

En pratique

@ Zappe le plus possible
l'ascenseur et les escaliers
mécaniques. Préfére plutot

les escaliers et monte les
marches deux par deux avec les

pieds bien a plat ou une par une,

mais sur la pointe des pieds.

@ Jlets ton morceau de musigue
prefere et danse réguliérement
pendant un quart d’heure.

@ Choisis daller & pied au college
ou de descendre des transports
en commun ou de la voiture

de tes parents a 500 metres

de Uentrée du collége.

ou de la trottinette et je mrinscris a UAS du collage

~Je reprends Chabitude daller au skatepark, de faire du vélu|

Le conseil
de linfirmiére scolaire

Veille & manger des |égumes

a chaque repas. Les pizzas, les
burgers, les tacos et les Frites?
Pas plus dune fois par semaine!
Fais |'effort de boire de l'eau
plutst que des sodas ou des jus
de Fruits, bourrés de sucres (relis

le dossier sucre du MDA 445).
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AGRENER
@ Tu fais travailler ton coeur.
Excellent pour la santé!

Tu gagnes en muscles. Tres
bon pour la silhouette!

€t mon petit-dajeuner 7

e va pas au college te ventre vide.
Retrouve U'habitude de petit-
déjeuner a heure réguliere.
Assieds-toi et prends ton temps,
au moins un quart d’heure.



LacriseduC

Le conseil n°1 de la psy

e

% Ton mental

ovid-19 est encore
dans ta téte. Les mesures

sanitaires toujours en place
tobligent a étre vigﬂant-c_a... et
parfois ravivent les angoisses.

En pratique

@ Le soir avant de tendormir,
identifie ce qui te stresse.

Par exemple: le fait d’'aller au
collége, de réintégrer un groupe,
de ne pas comprendre le cours,
d’avoir de mauvaises notes,
d’attraper le coronavirus...

@ Imagine-1oi dans ces situations
mais construis un scénario
positif. Ajoute le maximum

de détails. Tu peux commencer
par visualiser la facon dont

tu seras habillé-e le jour de la
rentrée, te voir sortir de chez toi,
fermer la porte, faire le trajet
jusqu’au collége. Imagine-toi
dans la cour parler avec joie

a tes camarades, rentrer

dans la classe le cceur léger,
t'asseaoir, sortir tes affaires,
lever la main pour répondre

au prof, étre félicité-e, etc.

RLGAGNER

Tu t’endormiras

a plus facilement.

Tu deviendras
plus positif-ve.

Le conseil n* 2 de La psy

Ecoute réguliérement de la
musique: calme (mais pas
triste) ou carrément péchue
selon ton humeur. Les deux
aident & évacuer le stress.

Pourquoi ne pas te préparer
deux playlists?
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e
- g Ta cuncen‘tratlun @ [ais le méme effort torsque tu es en cours
ou que tu fais tes devoirs. Dés que
Tu as perdu l-habitude de prendre ton attention'dérive, .dis-toi “13, je_décroche".
des notes de faire des efforts de Tu verras qu’elle reviendra plus vite
]

S sation Ne t'inquiéte pas, sur C(.a que tu e‘s en train de faire.
memori - 2 e vite. Des @ [ais cet exercice réguliérement sans
tout cela revient tres vite. De te juger ni culpabiliser. Petit & petit,

exercices peuvent t'y aider! les périodes oli tu décroches seront
moins nombreuses et plus courtes.

En pratique fLGRGNER Et mes cours ?
@ Four gagner en concentration, it faut prendre @

Synthétise les
propos de ton
enseignant-e en

Tu retiens mieux
le cours.

conscience des moments ol ton attention
est super focalisée et des moments

ou tu décroches. @ Tu fais tes devoirs les reformulant

@ Observe ta concentration quand tu fais plus vite. par des phrases
quelque chose qui t'absorbe: jouer a un jeu simples et courtes.
vidéo, regarder une série. Chaque fois que

tu es distrait-e par autre chose, remarque-le. l

|
“Entre 5 et 10 minutes, chague ’Fﬂ

je Laisse mon esprit vagabonde _

Ca la pause d&jeuner, Lors de mon t.rajfﬂ
en bus). Je wentre pas en interaction
avec los autres, je ne consulte pas mon
smartphone, je mécoute pas de musigue
Cette apparente inactivité met mon

cerveau prét & se concentrer plus tardj

Le conseil du spécialiste du cerveau, Le neuroscientifigue S
Lorsque tu fais tes devoirs, débarrasse-toi de ton principal voleur expﬁo:t §
dattention : ton smartphone. Désactive les notifications pendant une heure

A ) iaSan prendre
ou deux. Car arréter ce que tu es en train de faire pour consulter ton gi{ﬂon, aut e de lettres.

téléphone, puis reprendre ton activits, demande beaucoup d'énergie & ton (2. Ellipses), Pegdy ChTETT Ll o ce Einfalt,

A N . ’ . A . : umas, A isation, Olivier
cerveau. Une seule tache 4 la fois, c'est la régle pour étre plus efficace. Th'b?‘%(io%ue et co O N gation santé des
syc 8 L
o S add‘ém hadlle Scaduto, inflrm‘erfi
, 1ap Karr a Saint-Raphael.

ue, Antoine

20 |Le Monde des ados #456



Difi 7 -
-Jp jotte un il sur mes fiches de Lannée|
dernibre pour revoir Les théoremes, Les verbes

irraguliers et les régles de grammaire.

P Ta remise & flot

Tu te sens paumé-e, tuas
le sentiment de n'avc_:ir pas
bien intégreé certaines
notions... Garde confiar,ce,
tu vas étre accompagne-e.

En pratigue

Ils ont
It 36-37 les eoneils conscience que tu as passé
dwne CPC et dun un troisiéme trimestre inhabituel.
Md’wm. Dés les premiers jours de la

rentrée, ils vont évaluer ton niveau.
Jusqu’aux vacances de la
Toussaint, ils reprendront

des points du programme

de l'année passée.

comme objectif de
profiter des prochains jours
pour finir tes cahiers de vacances.
Ne le fais que si ca te rassure.
Si cela génére du stress,
laisse tomber. Les profs
t'accompagneront a la rentrée.

- méme
des mangas -, écris une lettre
a un membre de ta famille ou
a un-e ami-e pour raconter ton été,
lance-toi dans la fabrication d'un
herbier, écoute de la musique en
anglais et joue aux jeux de société.
Tu consolides ainsi des compétences
nécessaires au collége.

Le conseil de la prof

Sois confiant-e, enthousiaste, et fais
preuve d'une belle énergie. Dis-toi que
tu reprencls le co||ége la ou tu l'avais

laissé. Les profs n'ont aucun intéret
& avoir des éleves qui décrochent, ils
feront tout pour chacune se sente bien.
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" DECOUVRE LE TOME 2
DE RUNNING GIRL

EN VENTE CHEZ VOTRE MARCHAND DE JOURNAUX
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