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L
une des questions qui revient le plus souvent, autant dans les 
commentaires de mes vidéos que lorsque j’ai la chance de vous 
rencontrer, c’est : « Mais vous êtes vraiment prof ?! »
Oui, je suis prof, et ce depuis plusieurs années. Au rythme des 
rentrées et des trimestres, j’ai eu le privilège d’apprendre à connaître, 
d’observer et accompagner autant que possible toute une nouvelle 
génération si prometteuse.
J’étais encore à votre place il n’y a pas si longtemps, et je compare 
souvent vos problématiques à celles qui ont été les miennes. C’est très 
important pour moi de garder ce lien. Je lutte à ma façon contre le 
fossé qui peut se creuser entre l’adulte que l’on devient et l’adolescent 
que l’on a été.
Ça paraîtra peut-être surprenant, mais quand j’essaie de remonter à 
la source de mon envie d’enseigner et de transmettre, de ma vocation 
d’être professeur ﬁnalement, c’est un moment plutôt douloureux qui 
me revient en tête. Alors que je traversais une épreuve très compliquée 
durant mon année de CE1 – donc à l’âge de sept ans, rendez-vous 
compte –, ma maîtresse a tout bonnement lancé ces mots à mes 
parents : « Elle n’est pas à la hauteur, elle n’arrivera pas à grand-
chose dans la vie. »
Cette déclaration était blessante, oui, mais elle ne m’a pas seulement 
fait de la peine : elle a provoqué un électrochoc. C’est l’un des éléments 
qui m’ont amenée à vouloir faire le même métier que cette institutrice, 
mais à ma façon, avec comme volonté première d’aider tous les 
élèves, de leur montrer qu’on est toutes et tous capables d’accomplir 
des choses importantes, quels que soient notre proﬁl ou les dicultés 
que nous traversons. Les talents, les capacités, les dons sont multiples, 
INTRODUCTION
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et les activités possibles à l’âge adulte sont nombreuses. Mon premier 
conseil serait donc de croire en vous, en vos rêves, et de ne jamais 
céder à des personnes qui projettent sur vous leurs propres déceptions 
et frustrations. Votre vie n’appartient qu’à vous !
Je ne détiens pas la science infuse, mais ce livre est la somme de plein 
de choses que j’ai apprises au ﬁl des années à vos côtés et qui m’ont 
permis pas à pas de construire la vie d’adulte dont j’ai toujours rêvé. 
Je suis sincèrement persuadée que rien n’est plus important dans une 
vie que la quête du bonheur et de l’épanouissement. J’aimerais vous 
accompagner un peu sur cette voie, vous raconter les dicultés que 
j’ai traversées et les solutions que j’ai trouvées, vous épauler quand 
avancer devient dicile et vous aider à ne pas vous égarer !
Le partage de connaissances, d’expériences, de conseils et de points 
de vue est à mes yeux essentiel. Je dois beaucoup à celles et ceux 
qui ont pris le temps de m’enseigner des choses, et pas seulement 
en classe : on apprend en permanence, tout au long de sa vie, des 
personnes qui nous entourent. C’est donc tout naturel qu’à mon tour 
je partage mon petit bout de vécu !
Je ne dis pas que ce sera un long ﬂeuve tranquille : tous les 
chemins comportent des obstacles, des virages, des impasses. 
C’est en surmontant mes dicultés, en apprenant de mes échecs, 
en persévérant malgré les embûches que j’ai grandi, déjoué les 
pronostics et fait mentir ma maîtresse de CE1.
Cet ouvrage, c’est aussi un bilan, quelque part. Le bilan de la première 
partie de ma carrière et d’un aspect essentiel de ma vocation : aider, 
transmettre. Je ne vous apprends rien : on ne sait pas de quoi demain 
sera fait, et je ne suis pas sûre d’où mon chemin me mènera. Peut-être 
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qu’un jour concilier enseignement et création de contenus ne sera 
plus possible, et si c’est le cas je suis heureuse de laisser, avec ce livre, 
un témoignage de ma passion pour le métier de prof, pour le rôle que 
nous jouons pendant ces années que nous passons à vos côtés.
Voyez cette démarche comme ma – modeste – contribution aux 
problématiques que vous rencontrez, une façon de garder le contact 
diérente de mes vidéos, un objet physique qui vous suivra aussi 
longtemps que vous en aurez besoin.
Je veux aussi vous faire comprendre que l’enseignant ne devrait jamais 
être un antagoniste, mais toujours une source de connaissances et 
d’expériences rassurante vers laquelle vous tourner.
Nous ne vivons pas dans un monde parfait ! Vous croiserez peut-être 
des enseignants ou des personnes tels que ma maîtresse de CE1. Mais 
je vous assure que nombreux sont les professeurs sincères et désireux 
de vous aider. C’est un métier de vocation et beaucoup d’enseignants 
sont portés par de beaux idéaux.
D’ailleurs, ce livre est tout autant destiné à mes collègues de l’ombre, 
celles et ceux qui n’ont pas ma chance : grâce aux réseaux et à mes 
vidéos, j’ai un canal d’échanges privilégiés avec vous. Il me plaît de 
pouvoir incarner, même partiellement, ce lien important à entretenir 
aﬁn d’éviter les déconnexions malheureuses entre enseignants et 
élèves. Des incompréhensions qui font parfois peser des risques sur 
le plus important : la transmission d’expériences et de connaissances, 
base du métier !
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J’ai souhaité que cet ouvrage soit accessible et traite de nombreuses 
thématiques. Cette accessibilité est essentielle à mes yeux, car 
j’espère sincèrement que ce livre vous servira de point d’entrée pour 
résoudre les problématiques qui vous sont propres. Je l’ai voulu clair, 
simple et aéré. Le sommaire détaillé vous permettra de vous repérer 
facilement; n’hésitez pas à y revenir, à corner des pages, à coller des 
Post-it, à l’ouvrir au hasard ou à y chercher un besoin précis : c’est 
votre guide, alors autant qu’il vous ressemble !
J’ai essayé d’y injecter mon humour, mon énergie et ma bonne humeur, 
celle que j’infuse au maximum dans mes vidéos, car elle forme une 
part essentielle de ma personnalité. J’ai toujours été enjouée et j’ai ﬁni 
par comprendre que cette positivité toute simple était une belle façon 
de transmettre des idées !
Je tiens enﬁn à vous remercier, vous qui me suivez sur les réseaux 
sociaux et qui avez cet ouvrage entre les mains, vous qui me soutenez 
quotidiennement avec vos likes et vos commentaires encourageants. 
C’est grâce à vous que je suis aujourd’hui en mesure d’écrire ce livre. 
Il s’agit d’un magniﬁque cercle vertueux, car votre soutien me permet 
de vous soutenir à mon tour par ces conseils.
Vous êtes ma détermination.
Je ne vous remercierai jamais assez.
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EN COURS
LE MANUEL
Les cours, on n’y échappe pas, alors autant en faire ce qui 
nous convient !
On passe cinq jours par semaine et trente-six semaines par 
an en cours. C’est le chemin vers notre avenir, de mille et une 
façons : on s’y fait des amis, on s’y découvre des passions, 
on y vit des galères, on y pleure, on y rit, on y cherche notre 
place. D’ailleurs, cela vaut pour les élèves ET les profs ! 
En ce qui me concerne, par exemple, chaque journée est 
rythmée par des interactions avec mes collègues (profs, 
surveillants, CPE, principal) et mes chers élèves qui me font 
aussi éprouver de multiples émotions. Joie, surprise, doute, 
conﬁance et autres sont mon lot quotidien.
Alors quitte à être au collège ou au lycée, autant s’y sentir le 
mieux possible. Parce que les cours, c’est aussi un formidable 
outil pour grandir et s’épanouir ! Mais pas quand on les 
subit. Que tu sois comme un poisson dans l’eau en classe ou 
que tu fuies l’école quand c’est possible, voyons comment 
t’aider à faire de ces années de vrais moments de bonheur 
(ou du moins des moments plus faciles à traverser).
LA BONNE QUESTION 
À SE POSER AVANT TOUT…
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1
Non, ne pars pas, promis, ce n’est pas une 
question de conseiller d’orientation! Je ne 
te parle pas de «plus tard» genre quand 
t’auras la quarantaine et un labrador, 
mais de « plus tard » comme dans 
«plus tard cette année».
L’idée n’est pas de crouler sous les 
objectifs, mais de déterminer ce qui compte 
vraiment pour toi à ce moment de ta vie. 
Aucun but n’est ridicule ni impossible à 
atteindre: «dépasser le 12/20 en géo», 
« m’améliorer en roller derby » et 
«apprendre à faire des sushis» sont des 
objectifs très honorables!
Que ce soit dans ta vie sociale, tes loisirs, 
tes passions ou tes cours, je suis sûre qu’il y 
a plein d’étapes, petites ou grandes, que tu 
aimerais atteindre et qui te rempliraient de 
ﬁerté. Je te propose de te focaliser d’abord 
sur les cours, puisque c’est le sujet du 
moment!
« Tu veux faire 
quoi
  
plus taaaard ? » 
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EN COURS
Parce qu’il n’y a pas meilleur symbole d’une année qui 
débute, parce qu’il permet aussi d’exprimer ta créativité 
et que c’est la première étape pour partir du bon pied… 
l’agenda est LA bonne idée pour réussir son année !
Avant de t'apprendre à proﬁter au maximum de ton année, 
je te propose un petit exercice pour mieux te connaître.
Le  vision board, ou tableau de vision personnelle, est un 
super outil pour visualiser (justement) tes motivations et tes 
objectifs, mais surtout pour ne pas les perdre de vue !
Tu as sûrement déjà une réserve d’inspirations, que ce 
soit sur ta ForYouPage TikTok ou sur Pinterest, mais je te 
conseille vivement de créer ton propre tableau ! En plus 
du temps que tu passeras à réﬂéchir à la meilleure façon 
d’agencer les diérents éléments, tu auras la ﬁerté d’avoir 
créé à 100 % quelque chose qui te ressemble et que tu 
auras à portée de main tous les jours, aﬁn de te rappeler ce 
que tu peux accomplir et les buts que tu souhaites encore 
atteindre. D’ailleurs, n’hésite pas à lancer ta meilleure 
playlist motivation pour t’accompagner !
L’AGENDA
CRÉE TON 
VISION  
BOARD





 [image: ]14 15
1
►  Grande feuille de papier rigide, carton ou tableau  
en liège.
►  Images qui t’inspirent piochées dans des magazines, 
dans tes photos, sur Internet…
►  Marqueurs, crayons de couleurs, surligneurs, 
peintures… ce qui te plaît !
►  Ciseaux.
►  Colle, Scotch, masking tape ou punaises selon  
tes préférences.
1  Réﬂéchis à tous les objectifs que tu aimerais atteindre cette 
  année, en t’aidant si besoin du test disponible en page 178.
2   Collecte et/ou imprime des images qui symbolisent ces buts : 
réussir en maths, s’améliorer en sport, oser prendre la parole  
en public…
3   Ajoute des mots-clés, des phrases inspirantes, des notes 
personnelles, des souvenirs… tout ce qui peut te rappeler 
pourquoi tu as choisi ces objectifs et pourquoi ils comptent  
à tes yeux.
4  Partage ton tableau de vision ! Avec tes potes, tes parents,  
tes frères, tes sœurs, tes cousins et cousines… Le but est 
d’exposer ce que tu as choisi d’y mettre, et pourquoi.
5   Installe le tableau à un endroit où tu le verras tous les jours :  
près de ton bureau ou de ton miroir, par exemple !
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« Une chambre à soi »,  
comme disait l’autre…
De l’importance de se créer son propre espace dans lequel on se sent 
bien, inspirant, où on sait qu’on peut être ecace et ne pas se laisser 
distraire.
►   Identiﬁer ses habitudes (est-ce qu’on travaille mieux en silence 
ou en musique, sur un bureau ou dans le canapé, en intérieur ou 
en extérieur…).
►   Identiﬁer  ses travers (déconcentration, procrastination, recherche 
de la facilité…).
►  Se créer les meilleures conditions et utiliser des techniques pour 
se rendre service (méthode Pomodoro pour les procrastinateurs, 
applis coupeuses de notiﬁcations et/ou casque isolant pour les 
facilement distraits, autorécompenses pour les accros à « googler 
la réponse sans réﬂéchir »…). Exemple d’autorécompenses : Si 
j’arrive à faire deux exercices de maths, je m’autorise un épisode 
de ma série du moment ou une heure au téléphone avec mon 
meilleur ami ou encore quelques minutes supplémentaires de 
balade avec mon chien.
COMMENT
  OPTIMISER
TA 
CHAMBRE
16
EN COURS L’AGENDA
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C’est le bazar dans ta chambre !
Comment peux-tu réviser ?
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REVITALISE
 TON 
ESPACE
EXERCICE PRATIQUE
Un esprit sain dans un corps sain, et dans un bureau sain ! Parce que 
le désordre n’aide pas à se concentrer, il est important de faire de ton 
espace de travail un endroit qui te pousse dans la bonne direction.
Pour ça, tu connais le dicton… ça commence par :
« Range ta chaaaaambre ! »
►  Un espace de travail, celui où tu peux passer le plus de temps.
►  Une bonne playlist pour te motiver.
►  Tes dix doigts !
►  De la décoration adaptée à ton espace de travail.
1  Fais du propre sur ton bureau et dans ta chambre, sans te 
contenter de faire vaguement le lit : c’est l’heure de trier tes 
papiers, ranger tes livres éparpillés, écarter les objets qui vont te 
distraire ou n’ont rien à faire là, passer un coup de chion… faire 
place nette, quoi !
2  Rends ton espace de travail plus inspirant : une plante à regarder 
pousser jour après jour, un coussin pour que ton chat te tienne 
compagnie, des photos qui évoquent des souvenirs pour toi, des 
citations qui te parlent…
3  N’hésite pas à te la raconter ! Si c’est le genre de choses qui te 
motive, prends une photo avant/après et partage-la dans un 
groupe Snap ou avec tes proches, c’est un bon moyen de récolter 
de la ﬁerté, de recevoir des encouragements et de donner aux 
autres envie d’en faire autant.
EN COURS L’AGENDA
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DES
  
PLANTES
INCREVABLES
CONSEIL PRATIQUE
Pas besoin d’avoir la main plus verte que Hulk 
pour t’entourer de quelques plantes résistantes 
qui mettront de la vie dans ton espace de travail, 
alimenteront ta chambre en oxygène et te rendront 
ﬁer(ère) à chaque nouvelle feuille qui se déplie ! 
Voici une petite sélection de verdure robuste :
Les cactus, qui survivent avec très peu d’eau et 
peuvent t’orir de belles ﬂeurs surprenantes.
Les plantes grasses, telles que l’aloe vera, qui
exigent très peu d’entretien.
Les monsteras, stars d’Animal Crossing : New Horizons, 
qui s’épanouissent mieux sans être directement 
exposés aux rayons du soleil.
Les calatheas, plantes tropicales qui demandent 
surtout de l’eau et de la lumière.
►
►
►
►
19
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EN
    
MODE
LES 
SIMS
CONSEIL PRATIQUE
En plus de ranger ton espace de travail, demande-
toi si son agencement a du sens! Même dans une 
petite chambre, il sut parfois d’inverser deux 
meubles ou d’orienter les choses diéremment 
pour libérer de l’espace. Assure-toi que rien 
n’obstrue la lumière, par exemple, surtout si tu as 
la chance d’avoir du soleil direct, et que ton écran 
n’est pas face à une fenêtre: il n’y a rien de pire 
pour s’épuiser les yeux que de naviguer entre les 
reﬂets ! Je te conseille aussi de faire une pause 
de dix minutes toutes les deux heures en cas de 
travail sur écran et de regarder au loin en clignant 
les yeux plusieurs fois de suite, pour préserver ta 
vue. Cela t’évitera d’ailleurs des maux de tête liés 
à la fatigue visuelle.
20
EN COURS
 L’AGENDA
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Je t’apprends 
un super pouvoir :
  
VOIR LE FUTUR
Voir le futur, eh oui, sans boule de cristal ni incantation, ça t’en bouche 
un coin, hein? Bon, OK, peut-être qu’à la place de «visualiser» j’aurais 
dû écrire «visualiser», car c’est bien ça, l’idée: te permettre de voir 
plus clairement ce que l’avenir te réserve.
Une semaine, c’est trop court pour se projeter, et six mois voire un an, 
ça commence à être du long terme quand on est ado. Je te propose 
donc de voir le futur… mais juste pour le mois qui vient!
1  Choisis un calendrier mensuel vierge qui te plaît, en papeterie ou 
sur Internet à imprimer.
2   Note toutes les dates importantes dont tu as déjà connaissance : 
examens, devoirs maison, activités extrascolaires, anniversaires, 
vacances…
3   Équilibre ton mois du mieux que tu peux : en décalant certaines 
tâches ou en préparant une organisation en amont pour ne pas 
cumuler trop de trucs à la fois.
4   Garde ce calendrier bien visible près de toi et mets-le à jour 
régulièrement.
TON 
MOIS
 À 
VENIR
EXERCICE PRATIQUE
PRÉPARER
 L’ANNÉE
SEREINEMENT
1
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UN
  
CALENDRIER
QUI TE
 
RESSEMBLE
CONSEIL PRATIQUE
Pas besoin d’être un(e) pro en dessin pour réussir à 
personnaliser ton calendrier ! N’hésite pas à faire 
un tour dans les magasins de loisirs créatifs, mais 
aussi sur le site Etsy et parmi les illustrateurs que tu 
suis peut-être sur les réseaux : tu y trouveras une 
immense sélection de gommettes, autocollants, 
Scotch divers et variés pour décorer ton planning 
à TA façon.
Sur Pinterest ou autre sites dédiés aux bullet 
journals et autres méthodes d’organisation, tu 
trouveras aussi plein d’idées de mise en page, de 
couleurs, de graphisme qui te permettront d’être 
ﬁer(ère) de ton résultat.
2322
EN COURS
 L’AGENDA
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          Partie 2 - Toi et les autres
          
            		
              Le manuel
              
                		
                  Pour savoir qui tu es…
                


              


            


            		
              L’agenda
              
                		
                  De l’importance de l’estime de soi
                


                		
                  Quelques rituels pour s’aimer soi-même
                


              


            


            		
              Les cahiers
              
                		
                  Ta famille et toi
                


                		
                  L’amitié, essentielle tant qu’elle est saine
                


                		
                  Et l’amour, alors ?
                


                		
                  Internet dans la poche
                


              


            


            		
              La trousse
              
                		
                  J’ai l’impression d’être transparent(e)/inintéressant(e)/différent(e)
                


                		
                  Mes parents et moi, c’est compliqué
                


                		
                  C’est tendu avec mes frères et soeurs
                


                		
                  je n’ai pas d’amis
                


                		
                  Parlons du harcèlement scolaire
                


                		
                  J’ai des questions intimes et je ne sais pas à qui les poser
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