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L'Université Mundiapolis a Casablanca est une institution qui ceuvre a la réussite de tous ses étudiants et ce depuis |7 ans.
Aujourd’hui, cet engagement vis-a-vis de nos étudiants s’enrichit par la création d’'un programme d’accompagnement
unique, qui vise a mettre les meilleures chances de réussite du coté de tous nos étudiants. Intitulé Mundiatawjih, notre
programme d’accompagnement sera initié deés la rentrée 2013. Grace a une équipe de psychologues et de pédagogues,

Mundiatawjih met en puissance le potentiel caché en chaque étudiant. Et ce a chaque étape de leurs parcours.
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vez-vous déja posé ces questions :
- Qu'est ce qui permet a certains de progresser

toute leur vie, de s'accomplir, d'étre excellent,

d'améliorer leur créativité et d'étre plus heureux alors que
d'autres n'y parviennent jamais ?

- Qu'est ce qui donne a certains le pouvoir personnel

inépuisable ? Qu'est ce qui permet a certains de découvrir les solutions a n'importe
quel probléeme et de se créer un chemin a travers les difficultés ?

Chaque jour nous étudions pour atteindre nos objectifs, mais nous le faisons en
oubliant qu’il y a des lois, et stratégies, qui régissent la réussite comme I'échec dans
nos études, si nous maitrisons ces lois, nous devenons des « CERATIVE STUDENTS ».
HCS : Holmona for Creative Student, Premiére revue au Maroc qui s'intéresse au
Coaching Scolaire. HCS vous dévoilera DES REPONSES a et sur de la réussite scolaire
et au succés personnel, et vous donnera un PLAN INFAILLIBLE pour progresser
rapidement et facilement, vous allez faire connaissance de votre « Pouvoir Personnel »
et comment I'utiliser et surtout le mettre en exécution MAINTENANT.

Au sein de notre REVUE, vous allez découvrir enfin les réponses claires et précises a
ces deux questions, vous allez découvrir les secrets de la réussite avec I'aide des
outils les plus récents dans le domaine du développement personnel et Coaching
Scolaire :

La Programmation Neurolinguistique : PNL

La Time Line Therapy : TLT

Les Techniques d'Apprentissage Accéléré.

Les Techniques de « Speed Turning Page » ;

Le Mind Mapping comme outil de Synthese ;

Les techniques de Mémorisation

Les Stratégies de Motivation.

Nous concevons des Themes et des articles en coaching scolaire, développement
personnel de trés grande qualité pour vous permettre d’atteindre un niveau
d’excellence extraordinaire en vous apportant des savoir-faire et des outils immédiate-
ment applicables dans votre le quotidien des Etudiants.

Avec Nous, Vous pouvez Marquer la différence FACILEMENT.
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Faycal Hafidi
Coach Développement
Personnel

Cherchez-vous une méthode
pour travailler uniquement
lorsque vous en avez envie ?
Oui, je sais que la ol vous
travaillez,on nevous le permet-
tra jamais. Mais, vous pouvez
tout de méme le faire et vous
verrez ci-dessous comment.

II'y a des journées ol nous
sommes trés productifs et il y
en a d'autres ol nous n‘avons
pas du tout envie de travailler.
Je pense que cela arrive a la
majorité des personnes. Notre
état énergétique ne dépend
pas que de notre consomma-
tion en calories, mais aussi de
notre état émotionnel.

Nos émotions sont instables et
varient selon notre contexte,
I'état de nos relations et
plusieurs autres paramétres.
Ainsi, il serait difficile d'envisag-
er le fait d'avoir une productivi-
té stable et réguliére tous les
jours. Je sais que c'est le réve
de tous les patrons vis-a-vis
de leurs collaborateurs, mais
hélas, ce n'est pas possible.

Comment s'adapter a notre
état énergétique instable ?

Une facon qui permettrait de
faire tout ce que nous avons a
effectuer tout en nous permet-
tant de travailler uniquement
lorsque nous en avons envie
est le fait de profiter de nos
meilleures journées produc-
tives. Il s'agit de chercher a
accomplir le maximum possi-

ble durant ces journées et

10 Conseils Pour Accomplir 300%
De Votre Travail En Une Journée

travailler comme on peut
lorsque nous ne ressentons
qu'une seule envie, rentrer
chez nous et dormir.

-1 Se préparer la veille

Si vous ressentez que cest
demain que vous allez attaquer
votre journée commando et
que vous allez étre hyperpro-
ductif, vous pouvez déja rédiger
une liste de toutes les choses a
faire, préparer  certains
documents ou  dossiers,
effectuer les taches qui ne
demandent pas beaucoup
d'effort ou répondre a des
emails qui pourraient vous
perturber. ous pouvez aussi
fairequelques appels et délégu-
er quelques taches a l'avance.
Bref, le mieux donc est de se
préparer la veille pour ce genre
de journée au moins mentale-
ment.

-2 Avancer sur une liste

Ne faites jamais les taches au
hasard si vous désirez
effectuer le maximum possible
et produire plus. Ayez un petit
plan ou au moins une liste de
choses a faire et suivez-la.
Dans le feu de l'action, vous
perdrez |a notion des priorités,
des vraies priorités, et vous
allez vous retrouver a faire des
choses moins importantes.
Votre plan sera votre guide, car
vous lavez élaboré a téte
reposeée.

-3 Un peu de rangement fera
certainement du bien

Les études ont montré qu'un
espace organisé et bien rangé
permet de produire plus. Si
vous étes le genre de personne
qui se retrouve dans son désor-
dre, testez le fait de travailler
dans l'ordre et comparez les
résultats. Vous n'étes pas
obligé de tout ranger toutes les
minutes, mais ayez au moins
des espaces qui appartiennent
a chaque catégorie ou type de
dossier.

-4 Déterminer les moments de
pauses et les respecter

Quand on est hyperproductif,
on a tendance a travailler en
continu sans se reposer. C'est
bien, mais vous risquez d‘avoir
un coup de barre trop brusque
qui peut tout simplement
éteindre le feu de votre produc-
tivité.  Ainsi, reposez-vous
avant d'étre totalement épuisé.

-5 Avancer en respectant votre
rythme

Si vous étes matinal, arrivez
plus tot au bureau et si vous
8tes nocturne, restez un peu
plus tard. C'est votre journée
%300 qui va préparer votre
journée %0 ! Travaillez aussi
dans l'environnement qui vous
convient, quitte a passer un
moment dans une salle de
réunion ou dehors. Clest
dommage de rater votre
journée commando a cause de
quelques parasites.

-6 Prévenir les autres si votre
travail dépend d'eux

Vous pouvez faire cela Ia veille
ou au moins avant de foncer
sur un dossier. Cela vous
permettra de ne pas réduire
votre élan en attendant
quelqu'un qui est peut-étre
dans sa journée mode «
paresse »

-7 Faites la part entre le
multi-tasking et le multi-dele-
gating

Certains pensent que le fait de
faire plusieurs choses a la fois
peut marcher, mais en vérité,
ce n'est le cas que si vous étes
sur des  activités  non
cérébrales. Autrement dit, si
vous étes impliqué dans des
taches de coordination ou de
communication, vous pouvez
parler au téléphone, répondre a
un email tout en discutant avec
une ou deux personnes. Mais
vous allez avoir du mal a travail-
ler sur un dossier important
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tout en discutant et en répon-
dant a vos messages. Une fois
que vous avez une tache
intellectuelle qui rentre en jeu,
vous devez cesser le tout et
vous concentrer.

-8 Ne faites pas ce qui peut
étre fait par les autres

A quoi ¢a sert ? Déléguez, C'est
tout !

-9 Limitez le temps de chaque
tache

Faites la course au temps et
faites-en un jeu. Dites-vous,
par exemple : « Je vais finir un
tel dossier en 30 min », alors
qu'il nécessite une heure. Vous
allez voir c'est amusant, car
vous allez vous rendre compte
que vous pouvez finir rapide-
ment certaines taches qui, a la
base, vous prennent beaucoup
de temps. C'est la loi de Parkin-
son : une tache a tendance a
prendre tout le temps qu'on lui
accorde.

-10 Mettez-vous en mode
urgence méme s'il n'y a pas feu
Imaginez que demain, vous
partez en vacances. Cest fou
comment on devient productif
la veille des vacances. Soyez
dans le méme état d'esprit.
Agissez, faites vite, courez
dans les couloirs, vous avez de
I'énergie, vous devez la dépens-
er en urgence ! Cela ne fait
aucun mal lorsque c'est un jeu
que vous provoguez
vous-méme !

Septembre 2013 | 5
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SAIFEDDINE EL GHARBAOUI

COACH DE SUCCES
ET MOTIVATEUR DE TALENTS

Vos idées et vos pensées vont
se confirmer avec le temps,
votre cerveau va vous ramener
toutes les preuves que ce que
vous dites est vrai. A chaque
fois vous allez entendre parler
d’'une personne riche qui a
gagné sa vie en exploitant les
autres, vous allez rencontrer
un ami qui va vous délaisser a
cause de largent..., bref votre
cerveau va commencer a vous
confirmer vos propos, car vous
lui avez demandé de le faire a
travers  votre  vocabulaire
usuel.

Ce processus sappelle «LA
TRANSFORMATION DES
IDEES EN CROYANCES»

John Stuart Mill a dit : «Un étre
qQui possede une croyance a
autant de force que 99 étres
qQui n‘ont que des intéréts». Vos
croyances sont des ordres a
votre systéme nerveux.
Lorsque vous croyez que
quelque chose est vraie, vous
vous mettez dans un état
d’esprit qui permet la manifes-
tation de cette croyance. Si
VOUS Ccroyez que vous ne
meéritez pas d'étre riche, vous
ne le saurez jamais puisque
votre cerveau va vous mettre
dans des conditions qui
encouragent cette croyance.
Vous devenez aveugle
vis-a-vis des opportunités qui
se présentent.

Maniée d’'une maniere positive,
la croyance devient un outil
trés puissant pour réaliser vos
réves les plus insensés. Par
contre, une croyance qui
entrave votre action peut
provoquer des résultats
catastrophigues. Les croyanc-
es sont la boussole qui vous
guide vers vos buts. Et si votre
but est de devenir libre
financierement; vous devez le
croire avant de le devenir.

Nous ne sommes pas des
feuilles ballottées par le vent,
nous sommes des étres

6 | 15 Septembre 2013 |

VOS IDEES DEVIENNENT DES CROYANCES :

humains et nous pouvons
contréler nos croyances et
choisir celles qui favorisent la
rialisation de nos réves. Nous
pouvons diriger nos pensées
d’'une maniére consciente et
créer de nouvelles croyances.

Si vous avez des croyances
négatives vis-a-vis de l'argent,
vous nallez jamais devenir
riche. Quand le Milliardaire
Paul Getty s’est lancé dans la
vie, il a cherché a découvrir les

croyances principales  des
gens a succés en lisant leur
autobiographie, puis il les a
imitées consciemment et il a
obtenu de meilleurs résultats.
- Vos croyances créent des
comportements :

Vous lavez bien compris. Si
VOUS croyez a guelque chose,
VOous vous conduisez selon
cette croyance. Nous allons
tout de suite évaluer votre
niveau d’intelligence
financiére, le test ci-dessous va
vous aider a ressortir vos
croyances vis-a-vis de l'argent,
je vais vous demander de faire
cet exercice avant de passer
aux pages suivantes :

Mettez une note de 10 devant
les affirmations qui corre-
spondent a votre situation
actuelle :

i]Je note mes dépenses dans
un cahier quotidiennement.

Je paie mes factures dans les
délais.

Je connais exactement le
montant de mes dettes et je
planifie correctement pour les
payer.

E] Jépargne
revenus.
Je ne joue pas de la loterie
our avoir de l'argent.
slJe sais trés bien comment je
dépense mon argent.
J'ai des objectifs financiers
et jai un plan pour les atteindre.

%10 de mes

B Je demande des conseils
auprés des spécialistes pour

augmenter
financiers.
°) Je me sens en sécurité
financiére.

Je donne une partie de
mon argent aux autres avec
plaisir.

mes revenus

Si vous avez moins de 50
points, cela veut dire que vous
étes pauvre en comporte-
ments financiers pouvant vous
aider a devenir riche et libre
financiérement.

Cela reflete exactement votre
degré de respect vis-a-vis de
largent. L'argent est une
énergie, vous lattirez si vous
veillez sur elle. Dans le cas
contraire, elle séloigne tant
gue vous ne décidez pas de la
respecter.

Pourquoi certains d’entre nous

www.HolmonaStudent.com

sont-ils capables de s’enrichir,
alors que d'autres n'y arriver-
ont jamais ? Les obstacles
sont-ilsd’ordre matériel, spiritu-
el ou psychologique ?

Avec un peu de recul, vous
allez acquérir une certitude
que seuls ceux qui ne savent
pas faire ce gu'ils doivent faire
pour s'enrichir n’y arriveront
jamais et que l'enrichissement
est un choix avant qu’il soit
expliqué par d'autres
éléments. L'enrichissement
est un ensemble de lois que
Vous avez apprises lors de la
premiere partie de ce livre. |l
s'agit d'une éducation spéci-
fique «l'Intelligence
Financiére».

La bonne nouvelle pour vous
est que vous pouvez toujours
apprendre a nager si vous ne
le savez pas encore, de la
méme maniére gque Vvous
pouvez apprendre a Vvous
enrichir si vous ne I'étes pas
encore.

Avant toute chose, il est néces-
saire de vous préparer. Avant
de jouer une partie de
football, il vous faudra
pratiquer quelques exercices
d’échauffement pour y parven-
ir.

Vous ne pouvez pas changer
ce que vous n‘avez pas. Si vous
tenez vraiment a vous enrichir,
vous devriez étre prét au
niveau mental car l'enrichisse-
ment est une aventure unique
et spéciale. A I'école, vous avez
appris comment étre prét a
tenir un emploi, mais vous
n‘avez jamais appris comment
étre prét a gérer vos finances
et vous enrichir. Pire encore,
ceux qui entrent dans la vie
active se sont programmés a
payer des factures, rembours-
er des crédits, payez des
impobts et pleurer a la fin de
chague mois.

D’'une maniére générale, vos
comportements sont le
résultat de vos croyances.



Les Six Outils Magiques et Gratuits
pour penser résultats

eorge Bernard Show a
disunjour « 2% de la pop-
ulation pensent, 3% de la
population pensent qu’ils
pensent et 95% de la population
préferent de mourir que de

Mimoun SAOUDANI
Entrepreneur et facilitateur
adu programme penser résultat

penser »

La majorité de gens croient

qu’ils pensent, mais la vérité c’est que la major-
ité de personnes ne pensent jamais ou bien
pensent une fois dans une année ou deux !

Les gens confondent entre penser et I'activité

mentale et entre les deux il existe une grande

B, 'R

Ia

différence, l'activité mentale cest le faite de

régenérer les méme idées et images recus par
VoS cing sens de monde extérieur et de votre
environnement via les médias, vos proches, vos
parents, vos amis..Etc.

Par contre le fait de penser c’est votre capacité
de générer des nouvelles idées indépendam-

ment de votre monde extérieur parfois qui n‘ont

rien avoir avec le monde extérieur, puis internal-

iser ces idées pour les manifester dans votre
monde extérieur dans le but de créer une nou-
velle realité.

Cest une énorme différence entre les deux,
c'est ce qui explique que 95% des gens ne
pensent pas car ils sont tous le temps en train
de reprendre les images et idées recu, les
accepter inconsciemment et les re-manifester
inconsciemment dans leur réalité. Seulement
2% des personnes qui pensent car ils osent de
choisir des idées ou des images au dela de la
réalité actuelle et des apparences pour créer
une nouvelle et meilleure réalité.

Maintenant la question c'est com-
ment faire pour devenir un penseur
libre, avoir la magie  d'étre
indépendant pour créer de nouvelles
réalités. Cest par l'utilisation de vos
facultés mentales, ce sont six facultés
magigues, gratuites et qui vont vous
permettre de devenir parmiles 2% !
Le malheur c’est que la majorité des
personnes n‘ont aucune idée de ces
facultés mentales méme les
personnes qui pensent , ils utilisent
ces facultés inconsciemment. Voila
les six facultés mentales qui vous aideront a
penser résultats :

1. La Raison

2. L'imagination

3. La volonté

4. La perception

5. L'intuition

6. La mémorisation

www.HolmonaStudentcom | 15 Septembre 2013 | 7



AVEC MUNIDAPOLIS, APPRENEZ AUTREMENT

, engagement
dans la vie étudi-
ante est une expéri-
ence enrichissante a
tout point de vue, qui
permet a nos étudiants de

Développer une vie sociale
intense

Acquérir de I'expérience
Améliorer vos habiletés
Mettre en pratique la
théorie enseignée dans les
cours

Elargir votre réseau de
contacts personnels
Commencer a batir votre
vie professionnelle

Les étudiants de I'Universi-
té Mundiapolis de Casa-
blanca ont la chance de
s'impliquer activement
dans des associations
reliées concretement a leur
domaine  d’intéréts et
d'études.

Que ce soit par I'organisa-
tionde compétitionsinteru-
niversitaires, d’activités
caritatives, ou d'activités
sportives, les associations,
et comités de I'Université
Mundiapolis  offrent des
activités variées et impor-
tantes pour I'épanouisse-
ment de nos étudiants.
Elles favorisent le dépasse-
ment, I'esprit d'initiative, le
réseautage et le sentiment
d'appartenance  a la
communauté

Le Bureau Des Etudi-
ants (BDE)

Le BDE propose, tout au
long de l'année universi-
taire, un programme riche

et varié d'activités cultur-
elles et sportives et
d’événements théma-
tiques.  Plusieurs  clubs
participent a l'animation
de la vie étudiante dans
notre université :

Le Club de musique

Le Club de chant

Le Club de danse

Le Club « informatique » Le
Club de soutien scolaire Le
Club sport

Le Club humanitaire Le
Club « culture » Le Club
événementiel

ENACTUS

Les étudiants de l'universi-
té Mundiapolis de Casa-
blanca sont également
membres d’ENACTUS
(ENtrepreneurial ~ ACTion
by University Students)
une Organisation Non
Gouvernementale créée en
1975 aux Etats - Unis sous
le nom de SIFE ( Students
InFree Entreprise) . L'objec-
tif de cette ONG est de
promouvoir le partenariat
entre les entreprises, les
universités, les grandes
écoles et la société civile.

Entreprenariat social :
Lavieétudianteal'Universi-
té Mundiapolis de Casa-
blanca est aussi I'occasion
de transmettre et de
promouvoir les valeurs
fondamentales de notre
société, a savoir encourag-
er l'esprit civigue et avoir
un impact positif sur la
communauté environ-
nante.

Les étudiants de I'Universi-

té Mundiapolis organis-
ent régulierement, au
profit des popula-
tions  défavorisées,
des actions carita-

tives et solidaires
dans la zone de
Nouacer :

Distribution  de
fournitures
scolaires
Distribution de
jouets

Des journées de circonci-
sion au profit des enfants
nécessiteux de la région
Des conférences sur des
themes de société

Des campagnes de sensibi-
lisation pour la préserva-
tion de I'environnement
L’Association  SOS
JEUNES

L’Association SOS JEUNES
Mundiapolis, est une associ-
ation a but non lucratif
ayant pour objet d’aider les
enfants et les jeunes en
difficultés, et ce, par
l'organisation de
campagnes de solidarité et
par la participation a des
projets étudiés et initiés
dans ce sens.

L’association
AMASCA

Créée en décembre 2012
par un groupe détudiants
de I'Université Mundiapolis
de Casablanca, lassocia-
tion AMASCA est une
association polyvalente
dont l'objectif est de réunir
des personnes dynami-
ques voulant réaliser des
projets ou des activités
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socioculturelles a
caractere artistique, social
et sportif, ou en relation
avec le développement
durable et humain.

Ainsi, I'association
AMASCA s'engage pour la
réalisation et 'organisation :
- D'activités sociales : don
du sang, distribution de
livres scolaires, caravane
médicale ...

- De manifestations cultur-
elles et artistiques : exposi-
tionsd'art,animationd’atel-
iers, conférences ...

- Promotion de P’art visuel,
graphigue, photographie,
littérature ...

LAMASCA se veut
porteuse d'un message
d'espoir dans le but
d’améliorer le quotidien de
personnes défavorisées et
ceuvre pour la promotion
de la culture, lart et le
sport dans notre pays.
Plus d'info sur http:/www.-
mundiapolis.ma

\/
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IMAD MSIYAH

Coach certifié en développement personnel

1- Bonjour M. Imad MSIYAH,
Merci d'avoir accepté notre
invitation pour cette
interview, parlez-nous un peu
de votre cursus scolaire et
professionnel ?7?

Aprés l'obtention du bacca-
lauréat en sciences économi-
ques en 1997, jai choisi de
continuer mes études
supérieures a IENCG de
Tanger en audit et contrdle de
gestion, aprés je me suis
inscrit au DESA en option
audit et contréle des organisa-
tions a la FSJES de Fes et en
parallele, jai commencé la vie
professionnelle avec un
groupe de restauration collec-
tive en tant que gérant puis
avec un cabinet de conseil en
tant que consultant. En deux-
ieme année DESA, jai opté
pour un emploi qui m'est
toujours tres cher a savoir
lenseignement, j'ai choisi un
groupe privé installé a Fes, ou
jal pu découvrir en moi une
capacité oratoire qui ma
ouvert la voix sur beaucoup
d'opportunités. Apres ces
expériences riches, jai préféré
quitter la ville de Feées vers
Rabat pour un travail de chef
de département administratif
et financier au sein dune
association nationale, et en
méme temps j'ai obtenu mon
DESA et je me suis inscrit au
Doctorat National en manage-
ment des organisations toujo-
urs a la FSJES de Fés. Je suis
actuellement chef de division
dans un établissement public
et consultant coach en dével-
oppement personnel.

INTERVIEW AVEC IMAD MSIYAH

2- Parfait, alors dites nous
comment avez-vous décou-
vert le coach en vous ?

J'ai découvert le coaching en
cherchant des solutions a des

situations  jamais  vécues
auparavant, surtout sur le
plan professionnel. Il est

souvent possible de rencon-
trer des circonstances qui
nous poussent a vivre des
frustrations, des émotions
négatives, et devant
lesquelles, notre corps et
notre esprit n'ont pas dévelop-
pé encore des mécanismes de
régulation, et par conséguent,
nous nous trouvons affaiblis
et dépourvus dénergies pour
continuer a vivre en équilibre.
C’est la raison pour la quelle,
je me suis dirigé vers le
domaine du développement
personnel, domaine dont les
notions  acquises  étaient
rudimentaires pour moi. Ma
premiere formation était de
deux jours en PNL niveau 1
puis niveau 2 ou jai
commencé a « goUter » le role
du coaching et a la premiere
occasion, je me suis inscrit a
une formation des formateurs
qui mM’a inculguée une expéri-
ence poussée dans l'anima-
tion et la motivation de l'audi-
toire. Par la suite, j’ai suivi une
formation en analyse transac-
tionnelle, en  planification
stratégique, en enseignement
efficient, en coaching
scolaire..et ce, depuis 2008
jusgu’a 2011, et ce n'est qu’a la
fin de I'année 2011 que je me
suis inscrit a une formation de
base en coaching. Je me suis
permis de vous raconter ce
parcours pour vous dire qu’au
début, c’était pour moi une
aventure de découverte d’'une
nouvelle pratique qui est le
développement personnel,
par la suite, cette aventure
s'est transformée en une
véritable quéte de savoir et de
savoir faire et surtout de
savoir étre couronnée par

plusieurs interventions sur le
terrain, partout au Maroc,
dans les universités,

les écoles, les associations, les
entreprises  publiques et
privées. Certes, I'étre humain
ne né pas coach, il le devient,
grace a un travail sur soi et
grace a une formation contin-
ue et aux rencontres de
professionnels et au partage
d’expériences.

3- A votre avis, comment les
éleves et les étudiants
peuvent bien commencer
I'année scolaire / universitaire
d'une facon intéressante ?

Pour bien commencer I'année
scolaire / universitaire d'une
facon intéressante, il est
conseiller de ne pas suivre
une formule magique ou
d’écouter un seul avis. Par
contre, chaque éléve, chaque
étudiant possede ses propres
particularités  scolaire et
universitaire. Le rythme
biologique exige de chacun
de nous des pauses, des
heures de sommeil, des
heures pour manger...spéci-
figue a chacun, l'idéal est de
respecter son corps et son
esprit dans la mesure du possi-
ble. Bien dormir, manger sain,
prendre des pauses, pratiquer
du sport, garder les liens
familiaux, voyager, suivre
'actualité, ... sont des activités
qui doivent aller de pair avec
les études et le fait de se
concentrer seulement sur les
études est considéré en soi
comme un mauvais départ.

Par ailleurs, il existe beaucoup
doutils qui facilitent aux
éleves et aux étudiants la
planification de leurs études
et loin de I'aspect instrumen-
tal de la planification, il faut
savoir que « ne pas planifier
est mieux gu’une planification
sans actions », autrement,
grace a des petites actions, a
des succes faciles, Iéleve et

étudiant peuvent se forger
une personnalité qui préfere
la pratique au lieu de réver de
beaucoup de choses sans
réaliser aucune.

4- Si les étudiants entament
mal le début de I'année, est ce
qu'on peut dire gu'ils ont raté
leur année d'études ?

Il nest jamais trop tard pour
bien faire. Il est constaté que
I'éleve et I'étudiant marocain
travaillent efficacement sous
stress, sauf que cette pratique
pour colUter cher dans
certains cas. Il est donc
conseillé de rattraper le retard
dés la premiere occasion, par
exemple, en fin de semaine,
durant, les vacances, ou
encore avant de dormir et/ou
aprés le réveil, ce sont les
deux instants ou l'inconscient
travaille le plus, et lincon-
scient est le « réservoir » de la
mémoire. Il est conseillé aussi
de constituer des groupes de
travail pour les personnes qui
préferent le groupe, et a partir
de l'expérience de chague
membre, le groupe profitera
de l'effet de synergie.

5- M. Imad MSIYAH, on
aimerait bien connaitre votre
dernier mot ou bien votre
dernier conseil pour les jeunes
lecteurs du Magazine Holmo-
na Student ?

Cest toujours intéressant de
s’'ouvrir au monde extérieur, la
lecture est un des moyens
pour profiter pleinement des
expériences positives des
autres et le Magazine Holmo-
na Student a permis grace au
dynamisme de son équipe de
tisser ce lien entre notre petit
monde et les autres mondes.
Je conseille aux jeunes
lecteurs de ce Magasine de
frapper les bonnes portes, a
condition de prendre soin de
celles qui s‘ouvrent.
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Ismail Alaoui
Rédacteur et conférencier

Je sais que pas mal dentre
vous vont me dire que le fait
de faire attention a ce qu’'on
mange est une chose éviden-
te parce gu'on fait attention
a notre santé, a ce gu’on met
dans nos estomacs.

Mais est ce qu'on le fait de la
méme
pense, en d’autres termes est
ce guon fait attention a ce
qu'on pense ?

Est-ce quon pense dune
facon négative ou positive ?7?
Est-ce quon fait attention a
ce quon
cerveaux ??

maniére lorsqu’on

met dans nos

Si on vous demande de
répondre a cette question :
vous avez faim (en effet on a
toujours faim) est ce que
vous préférez manger dans
votre maison, dans un restau-
d'une

rant ou a partir

poubelle ??

La réponse sera normale-
ment soit dans la maison soit
dansunrestau et c’estimpen-
sable qu’une personne
préférera bouffer a partir
d’une poubelle (hélas il y en
a) car si on le fait, on risque
d’avoir des maladies, des
empoisonnements etc.

Si c’est vraiment le cas, si on
est soucieux sur notre santé,

sur ce qguon

pourquoi on pense souvent

mange,

négativement ??
Pourguoi  certains
dipldbmés ont des pensées
destructives concernant leur
avenir ??

jeunes

Pourquoi certains choisis-
sent leurs pensées et idées a
partir des poubelles ??

Selon les experts de Ia
psychoneuroimmunologie
(c’est la science qui étudie la
connexion qui existe entre la
pensée, la parole, l'esprit et
la physiologie humaine), une
minute de pensée négative
affaiblit notre systeme immu-
nitaire pendant six heures.

En réalité, une pensée ou
des pensées ont le pouvoir
de te construire ou de te
détruire comme la dit le
fameuxauteur de développe-
ment personnel Dale CARN-
EGIE : «lalecon la plus impor-
tante que jai tirée de la vie,
c'est I'importance considéra-
ble de nos pensées, si je
Savais ce que vous pensez, je
saurais qui vous étes, car vos

pensées font de vous ce que
vous étes.

En changeant nos pensées,
nous pouvons changer nos
viesy.

Et ce changement vient de
vous et de vous seul.

Ainsi, il ne suffit pas d'avoir
des pensées positives
pour réussir il faut agir
car le grand but de la &
vie est I'action, on peut
avoir des milliers de
pensées positives mais [
si on ne traduit pas ces
pensées en action c’est
comme si on donne
des coups d'épée dans
l'eau:

Cest pourquoi on doit
Pratiquez la pensée positive
jours et voici
quelques idées:

tous les

-Dites au moins une chose
positive a vous-méme et a
propos de  vous-méme,
chaque jour. D CARNEGIE a
dit «Quand nous nous levons
le matin, nous préparons une
journée bonne ou mauvaise
selon le flux de

nos pensées Ce
jour la, nous
profiterons ou
non de la vie »

-Arrétez de
fumer de facon
excessive.

-Passez du

temps avec des
personnes
positives et

On fait souvent attention a ce qu’on mange
et peu a ce qu’on pense!!!

motivantes. Ce point est trés
indispensable, je suis sur que
VOUS avez rencontrés dans

votre vie une personne qui
vous a découragée, qui vous
a agacee par ses critiques
destructives ,qui ne vous a
pas laissée imaginer votre

réve en vous disant :¢ca ne va
pas marcher tu n‘as pas la
capacité.

OnappellecesgensMOROC-
CAN DREAM KILLERS, avec
qui il ne faut guerre préter

attention ou méme écouter.

-Bougez ! Le sport est un
des meilleurs boosters de
moral que Vvous pouvez

trouver.

-Prenez le risque de faire
quelque chose que vous
avez toujours eu peur de
faire.

Enfin, sachez bien que si
VOous
pensées,
votre destin.

Et comme on fait bien atten-

maitriserez VOS

VOus maitriserez

tion a ce gu’'on mange, on
doit le faire aussi et d'une
maniere plus

lorsgu’on pense.

intéressante
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BADR RACHEDI

| va sans doute que

chague étudiant aimerait

réussir sa rentrée
scolaire. Mais avant de
savoir comment le faire,
faudrait-il d’abord savoir
ce que cest une rentrée
réussie et qu'est ce qui fait
que beaucoup de gens
trouvent de la difficulté
afin d'y parvenir. Aprés de
longs mois de vacances ou
les principales activités
tournent autour des voyag-
es, des soirées, des
balades, de la plage, etc. la
passivité regne en maitre.
Par conséquent, le cerveau
se paralyse et s’habitue a la
stagnation parce qu’il n‘est
plus mis en entrain. Ainsi
une fois la rentrée arrivée,
on a tendance a vouloir la
fuir a tous prix.
Notre cerveau ayant pris
habitude dinactivité, n’a
pas envie de retourner aux
épreuves. Cette appréhen-
sion se traduit en des faits
que I'on remargue souvent

lors de chague début
d’année scolaire :
absentéisme, inactivité,

passivité et parfois méme
de l'agressivité. Ainsi, nous
pouvoNns maintenant
définir ce que c'est une
rentrée scolaire réussie.
Pour gu’elle le soit, il suffit

]
tance sans !'
égale. Beau-
coup de gens "

COMMENT REUSSIR
SA RENTREE SCOLAIRE ?

que [létudiant soit plein
d’enthousiasme, fasse
preuve de positivité, ne
s'‘absente pas et ait de
bons résultats bien évide-
ment.

Comment maintenant
pourrait-on y parvenir ?

La cause derriere « I'échec
» étant la passivité du
cerveau durant une longue
période, le reméde serait
de le garder en activité le
plus possible afin qu’il ne
perde pas envie d’'appren-
dre, ni tombe dans la
paresse. Réserver deux
heures par jour pour lire un
roman, visualiser une vidéo
instructive, consulter des
articles scientifiques, etc.
est censé garder e
cerveau en action. Le reste
du temps pourrait étre
exploité pour d'autres
activités de  divertisse-
ment, parce que justement
les vacances
sont faites pour
cela.

Trop tard pour
moi, I'été est
déja fini...

Pas de panique
I Cétait une
idée parmi
d’autres.

Le travail en
groupe | Clest
d’'une impor-

\‘1l

v

ont tendance a fouir ce
genredepratiqueessentiel-
lement a cause de leur
autocensure. Mais ils ne se
rendent pas compte gu'ils
laissent  échapper une
incroyable source de moti-
vation. Croyez-moi si je
vous dis que le travall
d'une heure en groupe
peut parfois étre I'équiva-
lent de celui de plusieurs
jours si vous étes seul. De
plus cela vous donne un
sens d'appartenance tres
important, l'union ainsi
acquise vous donne la
force de faire face a
vous-méme et de non
seulementvousfaire conva-
incre de l'utilité de ce gque
vous faite mais aussi et
surtout de vous en donner
envie. Cherchez donc a
vous faire intégrer dans un
groupe dés vos premiers
jours de rentrée.Pourtant,
cela n'empéche gu'un
travail individuel reste

important aussi. Il faut
veiller a récapituler seul
tout ce que vous avez fait
en groupe afin de rester
tout le temps a jours a

travers I'élaboration de
fiches résumés de vos
acquis quotidiens. Clest

primordial car cela vous
permet de remettre en
surface a tout moment ce
que vous avez déja appris.

Finalement, sachez que
tout ce que jai dit serait
dérisoire et vain si vous
n‘avez plus confiance en
vous-méme. Veillez donc a
bien travailler votre
estime-de-soi  avant Ia
rentrée, ayez une profonde
conviction que vous étes
les meilleurs, vous serez
par la suite surpris que
vous étes en train de
générer du succes qui est
conforme a vos pensées et
convictions.
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OUMLEILA

Blogueuse et conférenciere

el fut
gue presgue toutes

les mots

les mamans ne
cessent de répéter a

leurs enfants a
I'approche de la rent-
rée scolaire. Les

grands, les petits, les
parents, tous sont con-
cernés par cette ques-
tion qui marque le bon
départ d'une nouvelle
année d'études que
tout le monde
souhaite réussir colte
gue colte. Cependant
comment réussir cette
scolaire  ou
universitaire?

rentée

Il est fort nécessaire
que l'éleve ou l'étudi-
ant a pris sa part de
détente et de relaxa-
pendant les
vacances car

tion
le bon
repos libere 'esprit et
le corps du stressaccu-
mulé durant toute
I'année.

Changer le rythme de
ses journées a aussi

sonimportance;chang-
er les mauvaises habi-
tudes: dormir a des
heures tardives, faire la
grace matinée, tous

cela est une page
tournée. Savoir gérer
son temps, suivre un
programme qui equili-
breletempsd'apprent-
issage avec le temps

libre pour développer

fI‘i LEVEZ-VOUS,
= C'EST FINI LES VACANCES'!

Pour bien comprendre
le cours et l'assimiler,
la concentration est
recommandeée, éviter
de reporter les devoirs
d'aujourd’hui a demain
et surtout bien choisir
ses amis. Le role des
parents dans la surveil-
lance et le suivi de
leurs enfants diminue

et presque disparait au

chez la personne ses
potentialités et ses
performances dans le
sport ou les activités
associatives.ll faut
respecter

hygiene de vie: pren-

aussi son
dre son petit déjeuner
a une heure fixe et
rester organisé toute
l'année.

universitaire.

stade

Devant le sentiment
d'indépendance que le
jeune étudiant ressent
une fois franchissant le
seuil de l'université, ce
sentiment peut
aboutir bien souvent a
un  échec lorsque
I'étudiant concoit mal

le changement d'une
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classe a un amphi. La
responsabilité et |a
liberté sont a la fois
amis et ennemis le
deéfi
bien maitriser.

de réussir a les

Il me semble aussi
important de persuad-
er gu'il y'a un point
commun qui unit les
grands et les petits:
c'est celui de Face-
book, cet indésirable
PC qui
risque de perturber la
rentrée scolaire des

invitée au

uns et des autres si
son usage n'est pas
PriX au Sérieux.

Pour conclure il faut
positif et se
fixer un objectif dés le
début de I'année et la

rester

réussite sera acquise
sUrement.



ous

connaissez
surement cette

citation éternelle de
GHANDI, mais ce qui est
derriére les lignes c’est que
le militant indien nous
explique gu’il ne faut pas
attendre des miracles pour
que le changement ait lieu
si 'on sache que I'Etat ne
peut pas tous faire, alors il
essaye a travers cette
citation de faire éveiller
notre nos
pensées, afin de commenc-
er par
d’étre le changement qu’on
aimerait instaurer dans le
monde. Et je crois que
univers associatif est la

cerveau,

nous-mémes et

plate-forme propice pour
une telle pratique puisque
I’association peut se poser
comme une solution réelle
a la crise de certains
secteurs d’'un Etat et du
coup elle peut porter un
changement inopiné et
efficace par l'intermédiaire
d’'unrassemblementraison-
nables de toutes les
valeurs et réflexions des
membres de la dite associa-
tion.

I est bien clair que le
monde associatif se situe

J’aide donc je suis

largement entre le secteur
privé lucratif et le secteur
public, ainsi, son
tance devient de plus en

impor-

plus incontournable au fur
et a mesure de I'évolution
socio-économique des
pays. Aux Etats-Unis par
exemple, on exige a
chaque chercheur d’emploi
de mentionner sur son CV
s’il a effectué des stages

le bénévolat ou a

dans
simplement participé a des
actions sociales, pourquoi
? Parce gu’ils étaient suffis-
amment convaincu de la

valeur ajoutée du travail
associatif tant au niveau
personnel qu’au niveau
professionnel et étatique a
travers ses actions et ses
activités. Nous concernons
au Maroc, le mouvement
associatif a débuté depuis
bien des années jusqu’a la
mise en ceuvre du Dahir de
1958 régissant les associa-
tions qui demeure de nos
jours le seul texte juridique

dans ce sens ce Qui

expligue clairement le
manque d’un arsenal jurid-
ique et d’'une assise forte
capable de faire face a
toutes les difficultés qui se
présenteront en face des

associations.

En effet, il y a presque
autant d’avantage pour
commencer a faire le

Be the change

you want
to see

in the world

-Mahatma Gandhi

Www.gauraw.com

bénévolat qu’il y a de
bénévoles dans notre pays
et il est évident de saluer le
nombre satisfaisant des
associations qui existent et
qui continuent a voir le jour
chacune dans son domaine
de travail, notant bien que
la région Souss-Mas-
sa-Daraa est la région
leader dans ce sens. Je
disais donc qu’il y a autant
d’avantages, alors, le
bénévole commence a
donner de son temps apres
avoir lu une annonce dans
le journal ou encore sur les
réseaux sociaux puisqu’on

est dans I'ere des NTIC ou
tout simplement a l'invita-
tion d’'un ami a travers le
bouche a oreille, pour gu’il
puisse jouer un rbéle dans
une nouvelle communauté,
pour également pouvoir
combler un besoin et
surtout afin qu’il puisse
changer complétement
son style de vie, tout cela
sans négliger que les activi-
tés associatives permet-
tent d’'une fagon exhaus-
tives ’acquisition de
savoirs et d’expériences,
permettent aussi de nouer
des opportunités de
contacts et relations
humaines basées sur des
affinités partagées.

Pour conclure, je suppose
gue personne ne pourrait
nier 'importance des activi-
tés associatives dans notre
communauté vu leur
impact et influence sur la
vie de tout étre humain si
'on sache que méme le
prophéete paix et bénédic-
tion sur lui nous incite a
faire du bien aux autres

lorsque son Hadith stipule

asle lgtigall pall (o lgylst
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SAVEZ-VOUS PREPARER VOTRE RENTREE ?

MOUNA BENKADDOUR
ETUDIANTE

D as facile d'abandon-
ner derriere soi le

sable chaud et la mer
bleue pour s'adonner a
nouveaux aux lecons et
aux devoirs! Alors que le
mois de Septembre
commence a pointer du
nez, il faut envisager le
retour en classe et ne pas
succomber au stress de la
rentrée. Cependant pas de
paniques, nous allons au fil
de cet article vous donnez
quelgues conseils a suivre
afin de vous permettre de
passer cette rentrée de la
maniere la plus organisée
et zen possible.

* Le tri que tu feras
Cest tellement rédemp-
teur de faire le tri d'une
année scolaire qui vient de
prendre fin. Jetez ce qui ne
vous servira plus a rien. Ne
gardez que les cahiers de
cours qui pourront éventu-
ellement vous étre utile un
jour et les fournitures sont
encore en bon état, sinon
soyez sans PI-TIE |

Ce tri concerne aussi vos
armoires et vos tiroirs.
N’hésitez pas a vous débar-

rasser de ces vétements ne
vous vont plus en mettant
de coté ceux qui sont
encore en bon état pour les
offrir a des associations ou
a des personnes dans le
besoin qui pourront en
bénéficier. Cette opération
vous permettre de mettre
de lordre dans vos
placards et avoir une idée
claire sur ce dont vous avez
besoin.

* Les fournitures, tu
acheteras

Cest la premiére chose a
laquelle vous devez penser
et encore mieux si c'est
avant de  partir en
vacances. Ainsi, vous pour-
rez acheter ces derniers a
des prix bien plus intéres-
sants (car vous aurez tout
votre temps pour compar-
er les prix), vous n'aurez
pas a jouer du coude en
faisant la queue pour gu’'a
la fin vous achetiez ce qui
sert de rebut pour les
autres. De la sorte vous
VOusS enléverez une épine
du pied.

Réflexe internet : Pourquoi
ne pas faire vos achats sans
bouger de chez vous et ce
en un clic sur des sites
comme: http:/www.fourni-
ture- scolaire.ma

* Les inscriptions, tu
accompliras

Le sujet qui fache les
parents et qui se trouve au
cceur des discussions a
chague rentrée surtout
dans le cas des familles
nombreuses.

Tous les frais relatifs a la
rentrée : Frais de scolarité,
assurance, 'achat de fourni-
tures, les photos d'iden-

tités, la carte de transport
(bus, tramway, train.),
'abonnement aux salles de
sport, la visite médicale...
Un budget qu’il faudra
prévoir a 'avance pour ne
pas se retrouver la corde au
cou a
quelques
rentrée.

jours de la

* Chez le médecin, tu
te rendras

Cest la période propice de
lannée pour faire un
check-up afin de vous
assurer que tout va bien ou
dans le cas d'un quelcon-
que petit probleme, de
vous vy prendre a l'avance
afin  d'éviter ainsi  qui
peuvent s’avérer beaucoup
plus lourds a lavenir. En
conséguence, Vous serez
prét a commencer sereine-
ment une nouvelle année
scolaire.

* Ton horloge biologigue,
tu régleras

Qui dit vacances, dit au
diable les horaires fixes.
Cependant, quand notre

organisme s'est habitué a
ne se coucher gu’a I'heure
oU Nnous sommes censeés
nous réveiller, il est difficile
pour ce dernier de régler
son horloge interne la veille
méme de la rentrée. Cest
pourquoi il faut s’y prendre
quelgues jours a lavance
pour mettre fin  aux
longues veillées et aux
grasses matinées de l'été.
Mais comment ?

Tout doit venir progressive-
ment. Faites en sorte
d’avancer, chague soir,
I'heure duréveille graduelle-
ment de 15 a 20 minutes. Le
but étant de parvenir en
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quelgues jours, a I'heure
habituelle de lever. Il vous
faudra aussi favoriser des
activités apaisantes avant
I'heure du sommeil
comme la lecture ou la
musigue et éviter les stimu-
lants le soir (thé, cafés,
sodas...) et les diner lourds
et tardifs qui donneront du
fil & retorde & votre
estomac. Et enfin, c’est dur
a dire, mais il faudra vous
éloignez de vos écrans

(télévision, ordinateur,
téléphone portable) car ils
retardent I'endormisse-
ment et diminuent la

qualité du sommeil.

* Un dernier plaisir, tu
t'offriras

II'y a toujours un climat
morose qui réde a la
rentrée, c'est pourquoi
vOous devez vous program-
mé des activités qui
auront pour but de vous
hausser le moral et vous
faire sentir que vous étes
encore un  peu en
vacances : une virée shop-
ping, un rendez-vous chez
un institut de beauté pour
vous faire bichonner, un
restaurant entre amis ou
proches, une journée a la
plage (si le temps sy
préte)...

Jespére que ce dossier
vous sera utile et vous
donnera envie de
commencer a préparer
votre entrée. Cependant,
ne focalisez pas toute
votre attention dessus et
savourez pleinement ces
derniers jours de
vacances. En tout cas, en
attendant la rentrée, je
vous souhaite une ftres
bonne fin de vacances !



Karim Kanoute

Coach personnel
et professionnel

a cloche a sonnée, c'est la
rentrée, la rentrée pour
tous, mais pas de la méme
maniére. Pour vous;
lecteurs de ce magazine
spécialisé, j'imagine que vous
voulez vivre une belle rentrée
scolaire ou universitaire ou
bien aider vos proches a le
faire. Sans plus tarder dans
cette introduction, je vous
propose 10 astuces (je ne
dirais pas conseils) pour une
rentrée réussie a 10/10.

] faites le deuil des vacances
Les vacances sont terminées,
c'est un fait, donc pas la peine
de s'attacher a ce que vous
avez fait ou raté durant cette
période. Vous vous étes
ressourcés suffisamment pour
pouvoir attaquer une année
de haute performance.

2 une mise a niveau avant de
commencer

C'est normal que votre niveau
de mémorisation et d'apprent-
issage a diminué durant cette
période de repos, sauf pour
les personnes qui garde un
rythmed'apprentissageréguli-
er méme durant les vacances,
chose que je recommande
vivement. Alors pour repren-
dre toutes ses capacités
intellectuelles, on a besoin de
faire un échauffement qui
peut prendre plusieurs forme
(je laisse le soin de choisir a
votre créativité)

10 astuces pour une rentrée scolaire
ou universitaire réussie

3 consultez ceux qui ont
réussis votre classe

Un retour d'expérience positif
et constructif concernant
votre classe en cour par un
ancien pourrait étre d'une
grande utilité, une vue a vole
de oiseau par quelgu’un qui a
dépassé cette étape scolaire
avec réussite, une personne
en qui vous avez confiance,
qui pourrait partager avec
vous les best- practices au
niveau intellectuel, relationnel
et motivationnel.

4 commencez l'année en
ayant la fin en téte

Ayez une vision claire de votre
année scolaire, en adoptant le
concept " Think global ans act
local”, comme c¢a vous allez
une stratégie a 360
degrés, et vous éviter les
mauvaise surprises de fin
Cet astuce est
fortement lige a

avoir

d'année.
|'astuce
suivante.

5 fixez vos objectifs et des
sous objectifs

On dit que celui qui n'a pas
d'objectifs ne risque pas de
les atteindre. Avoir un objectif
permet a notre cerveau de
voir plus claire et de d'orienter
ses efforts et ses capacités
conscientes et inconscientes.
Aprés avoir fixer un objectif,
tachez vous de le décortique
en sous objectifs, pourquoi?

Parce que notre cerveau
n'‘aime pas l'endurance et
I'absence de résultats

concrets, et un sous objectif
joue ce role de générateur de
pour  pousser
notre cerveau a continuer

motivation

avec la méme cadence

pendant une longue durée.

6 organisez le temps et
I'espace

L'organisation nous permet
d'étre plus efficace et d'opti-
miser le temps et l'effort, et
I'organisation de I'éleve ou
I'étudiant doit se faire au
minimum sur deux niveaux, le
temps (emploi du temps,
agenda, temps de travail et
temps de récupération)
comme ressource rare et
précieuse et l'espace (cham-
bre, bureau, PC, bibliothéque)
comme facilitateur et lieu de
performance.

7 marquez un bon départ
Pour un sprinteur, la course se
gagne a 80% apres un départ
réussi. Pour un étudiant c'est
pareil. Réussite son départ
c'est trouver le rythme idéal
dés les premieres semaines
des études, laisser une bonne
premiére impression auprés
des professeurs etc. Et sachez
que si vous ratez ce fameux
départ, ca serait tres difficile
de regagner la pble position,
surtout que les informations
et les relations se construisent
les unes sur les autres.

8 entourez des
meilleurs

On dit gu'on est toujours la
moyenne des 5 personnes que
nous fréquentons le plus.
Vous pouvez ne pas étre
d'accord mais sachez que
notre a un impact trés tres
fort sur nous, a la maison,
dans la rue mais aussi a
I'école. Pour cela, faites une
sélections fine des personnes
que vous allez fréquenter
chaqgue jour, et avec qui vous
allez travailler et sortir.

vous

9 armez vous d'outils de
haute performance

Les outils de haute perfor-
mance varient selon votre
domaine d'étude, ¢a peut étre
I'optimisation des processus a
travers I'utilisation de la
technologie,

comme ca peut étre le dével-
oppement de ses capacités
intellectuelles a travers les
outils et les technique de
lecture rapide, de mémorisa-
tion, de focalisation ou de
gestion de stress.

10 entretenez votre motiva-
tion

Sachez que méme si vous
faites tout ce qui vient d'étre
exposé ci- dessus, vous allez
étre confronté a des périodes
de baisse de motivation, et
souvent les gens baissent les
bras et perdent des points a
ce stade. La solution ne se
trouve pas chez la pharmacie
du coin, encore moins chez les
boutiques de tabac. La motiva-
tion est une courbe dynami-
que gu'il faut entretenir pour
gu'elle ne descende pas au
dessous de la moyenne pour
une longue durée, et ce on
programmant des activités de
divertissement, des période
de repos, et bien d'autres
choses (ca dépend de la
personnalité de chacun). Au
début, j'ai dit que ce sont des
astuces et non pas des
conseils, parce gque primo; les
conseils ne font plaisir qu'a
celui qui les donnent, et secon-
do; dans mon métier on ne
donne pas de conseils, on
crée un temps et un espace
pour que chacun vois plus
claire sa situation et trouve lui
méme sa solution. Alors,
prenez de ces astuces ce qui
vous parait adapté a votre cas
et si vous avez besoin de plus
de clarté, n'hésitez pas a me
contacter.

Bon début d'année et bon
vent les ami(e)s
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COMMENT BIEN PREPARER SA REUSSITE SCOLAIRE DES LE DEPART !

ZINEB EL MANDOUBI
COACH PERSONNEL
ET PROFESSIONNEL CERTIFIEE

3 est déja la rentrée scolaire, et qui
C dit ‘rentrée’, dit ‘préparation’. Vous
allez me dire que cest encore tot, que
vous étes au stade des ‘palabres’ ; oui
mais un bon rendement se prépare
bien a l'avance.

De prime abord, sachez que les
examens ‘tant redoutés’ ne sont qu’un
moyen d'évaluation du niveau d’acquisi-
tion des connaissances apprise. lls ne
refletent pas forcément nos réelles
compétences, comme il se peut que
des conjonctures défavorables nous
empéchent d'étre au mieux de notre
forme le jour-J.

Pour vous éviter une panoplie de
casse-tétes au milieu et a la fin de
lannée, avec tout ce qui sensuit
stress, déprime, insomnie, nuits cauche-
mardesques, et cours de soutien
accélérées a la derniére minute, voici
quelques régles pratiques aux éléves
comme aux étudiants, valables tout au
long de I'année scolaire. Suivez-moi !
1/ Identifiez votre objectif:

Vous devez identifier votre priorité vis
a vis de l'examen. Est-ce seulement
réussir/valider? Avec une bonne
mention? Ceci dépend largement de
ce que vous comptez faire apres avoir
réussi votre année : continuer vos
études, décrocher n'importe quel job,
ou un job avec des critéres spécifiques
et sélectifs? ... Cela vous aidera a avoir
une idée sur le degré d'efforts a fournir:
travailler normalement, ou doubler les
astuces pour retenir un maximum.

2 / Le travail et la persévérance:
Aussi intelligent que vous soyez ou
que vous vous estimez I'étre, ne vous
flattez pas en croyant que la réussite
de vos études est déja acquise, comme
si elle vous était due. C'est votre travail
et votre persévérance qui vous feront

avancer.

3 / Révisez intelligemment:

Ne fournissez pas de grands efforts a
réviser machinalement comme un
étudiant ordinaire pour n‘obtenir en fin
de compte que des résultats modestes.
Faites preuve de créativité et utilisez la
technique 20/80 (loi de Pareto), c'est a
dire fournir 20% d'efforts pour obtenir
80% de rentabilité: une grande produc-
tivité de qualité avec les moindres
colts !

4 / Faites un planning détaillé

Mettez votre plan de révisions par écrit
des le départ, selon la durée qui vous
sépare du jour-J. Ce sera un planning
par semaine ou par jour, et faites en
sorte de le modifier au fur et a mesure
de votre évolution. N'essayez pas de le
suivre a la lettre, il est fait pour vous
donner une vision sur votre état actuel
« ol en étes-vous ? ». Cest comme un
tableau de bord d’'une voiture qui vous
informe sur la vitesse, le niveau
d’essence, la température du moteur...
5/ Révisez au jour le jour

Il N’y arien de mieux que d'actualiser sa
préparation, en survolant les cours de
chaque jour a part, au quotidien, en
rentrant chez soi. Cela vous fera
gagner beaucoup defforts en période
de préparation finale. Dites-vous que
c'est un investissement qui portera ses
fruits apres!

6/ Une lecture globale

Commencez par une lecture intégrale
de la matiere est la premiére étape a
effectuer. .Dailleurs c'est la premiére
astuce dans les techniques utilisées
pour la lecture rapide. Feuilletez votre
cahier ou vos polycopies, comme si
vous étiez un simple lecteur de revue
afin d’avoir une idée générale sur le
sujet et de retenir les idées clés sur
lesquelles vous n‘auriez pas le temps
de revenir.

7 / Privilégiez les résumés.

Les résumés relevent de l'art d'aller a
I'essentiel. Elle rend la révision plus
pratique, plus pertinente, surtout a
I'approche de I'examen ou le stress se
manifeste a l'idée de ne pas pouvoir
venir a bout de toute cette paperasse-
rie.

8 / N’essayez pas de tout savoir.
N’essayez pas de tout réviser si vous
étes contraint par le temps et que vous
avez beaucoup de chats a fouetter
(une multitude de matieres). Plutot,
ciblez les chapitres essentiels de
chague matiére. Mettez-vous a la place
de votre professeur et dites-vous : « si
jétais professeur, a quel axe je donnerai

le plus d'importance? »

9 / Ne mettez pas tous les ceufs dans
le méme panier!

Ne vous focalisez pas sur une ou deux
matiéres en négligeant les autres sous
peine qu’elles sont difficiles ou complex-
es. Cette option nest pas judicieuse
surtout si I'examen de ces derniéres
s'avere (a votre grande surprise) facile
et a la portée. Fractionnez vos efforts
entre des matiéres variées. Cela vous
apportera de I'aération et du change-
ment.

10 / Travaillez en groupe et
amusez-vous en révisant:

Réviser en groupe, maximise le
rendement et l'assimilation, de plus il
rend lapprentissage plus agréable
grace aux échanges, a condition de
bien choisir ses collegues ou amis
(compatibilité de caractéere, ce qui
procure un plus lorsque le groupe est
homogene et dynamique), qu’ils ne
soient pas trop nombreux (2 a 4), et
qu'il'y ait un leader de groupe, désigné,
pour animer le travail et controler les
bavardages inutiles.

Pourquoi envisager la préparation
comme une corvée avec un air de chien
battu? Soyez un vrai gagnant en

trouvant l'astuce qui rendra votre
travail agréable au point que vous ne
voudriez plus vous en séparer.

11 / Fixez-vous des délais et respect-
ez-les:

Un délai est une sorte de petite
pression que vous pouvez exiger de
vous-méme pour éviter de trainer et de
perdre du temps. Cest comme le
moment du blocage, 24h ou 48h avant
de livrer vos articles a publier dans une
revue. .Cela wvous stimule et fait
augmenter votre adrénaline.. Si je vous
donne 2 jours pour la révision d'un
simple chapitre, votre inconscient vous
souffle que vous avez encore du temps,
et ce n'est qu'aux derniéres heures que
vous allez vraiment agir! Fixer des
délais s'avére profitable méme pour
avoir une avance sur les imprévus qui
pourront surgir a tout moment.

12 / Servez-vous des examens passés:
Collectez dans les annales, les sujets
des années précédentes. Normalement
ils reviennent un peu arrangés. A vous
de bien calculer vos probabilités de
réussite dans les différentes matieres.
Entrainez-vous a y répondre comme si
I'examen

vous passiez réellement

(mettez-vous  dans les mémes
conditions: le délai temps, le silence,

absence de supports aidants), ceci
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afin d’évaluer vraiment vos aptitudes.
13 / Accordez-vous des pauses
réguliéeres:

La concentration soutenue ne
dépasse pas 30 a 45 minutes a priori.
Au bout d'1 heure d'une révision bien
faite, ayez une pause de 5, 10 ou 15
minutes pour vous oxygéner, boire de
I’eau, un jus ou

manger un fruit, puis revenez a vos
moutons.

14 / Bougez et ayez une alimentation
saine:

On ne le dira jamais assez, I'exercice et
la bonne alimentation ne peuvent étre
que bénéfigues durant la période de
vos examens. Faites un peu d'exercice
pour vous donner le punch nécessaire.
Pas la peine de vous fatiguer ; un peu
de footing de 15 a 20 minutes est
suffisant chaque jour. Il faut oxygéner
le sang du cerveau ; la mémoire et la
concentration vous en remercieront.
En paralléle supprimez les grignotag-
es malsains: les boissons gazeuses,
chips, biscuits, chocolats, fast-foods.
Favorisez les légumes, les fruits, les jus
naturels et l'eau.

15 / Soyez flexible:

Au cas oU vous ne passiez pas bien
une matiere, ce ne serait pas la fin du
monde ! Vous ne serez sGrement pas
le seul. Dans un examen, plusieurs
facteurs interviennent(le trac, les
trous de mémoire, le manque de
temps, la perturbation...). Ne vous-lais-
sez pas abattre, soyez souple et

concentrez-vous sur les matieres
suivantes. Prenez la session de
rattrapage comme une seconde

chance qui s'offre a vous. Nietzsche
disait : « Tout ce qui ne me tue pas me
rend trés fort ».

16 / Ne vous stressez pas pour rien:
Cest déja le compte a rebours pour
'examen et vous n'étes toujours pas
prét ? Ne perdez pas plus de temps a
vous plaindre ou a maudire votre sort.
Positivez en transformant vos phrases
stressantes

en phrases apaisantes. Dites-vous: «
Comment puis-je profiter de ces
quelques jours qui me restent pour
minimiser les dégats et réviser
efficacement I'essentiel ».

17/ Commencez MAINTENANT !
Evitez la procrastination, les « jai
encore le temps, rien ne presse,...etc. ».
Commencez en appliquant la regle
d'or « Faites-le maintenant » Clest

aussi simple que ¢a !
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i3lacaly
S Akhawayn University in Ifrane

Une éducation
internationale
pour des carriéres
internationales

€€ Luniversité Al Akhawayn m’a offert une
exposition mondiale a travers son corps
administratif, professoral et estudiantin
pluriculturel, ainsi que son modele
d’enseignement.

e, . S

g I

En plus de mes études, j'ai eu l'opportunité

de participer a des programmes d’‘échanges
aux Etats-Unis qui m'ont permis de comparer
positivement mon niveau académique avec
celui de mes camarades dans les universités les
plus prestigieuses.

L'Université Al Akhawayn m'a équipé d'un
excellent dipléme universitaire et d'une
excellente expérience globale qui m'a aidé a
exceller dans I'un des milieux professionnels les
plus compétitifs au monde. 99

Hasnaa Kebouri (promotion 1998)

Head of Monitoring and Reporting

Program Management Office

The General Secretariat of the Executive Council of Dubai
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