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La mémoire
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notions !
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de cours sur mesure

Le sport
Retrouve un cocktail
d'activités simples et
rapides qui te
permettront de te vider
la tête et de prendre
soin de toi

Le dico
Dico des expressions saugrenues que tu

pourras entendre durant l'année
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bons plans selon ta situation
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Maslow

Découvre la
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besoins pour vivre au
mieux cette année

La nutrition
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Redoutable durant cette année. Découvre
nos conseils pour gérer les coups de mou
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La pyramide de Maslow

Besoins physiologiques

Besoins de
sécurité

Besoins
d’appartenance

Besoins
d’estime

Besoins
d’accomplissement

La pyramide de Maslow hiérarchise tes besoins à satisfaire en 5 niveaux.
La hiérarchie débute par les besoins physiologiques jusqu'à l'étape ultime,
l'accomplissement de soi (dans ton cas : réussir le concours !)

Cela peut t’aider à prendre conscience de la priorité de tes besoins : pour
atteindre le niveau supérieur de façon pérenne, il faut que tu consolides
l'étage inférieur. 
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•  La zone de la mémoire et des émotions sont très proches dans ton
cerveau alors la première règle c'est d'associer un bon état d'esprit à
la matière en question (ex : te dire "je suis nulle en maths" fera de ta
croyance une réalité). 

• De plus, tu apprendras vite que le cerveau est le principal
consommateur d'oxygène, de glucose et qu'il a besoin de beaucoup
d'eau. D'où l'intérêt de bien respirer, s'hydrater et se nourrir
(applications pratiques et conseils à suivre) .

☾ N'oublie pas que le plus important c'est le sommeil ! En effet, retiens
que ton cerveau fonctionne comme une pile de papier : la dernière
information posée sera la première traitée. 
Si tu veux que ton travail du matin soit aussi pris en compte, il est
essentiel d'avoir un temps et une qualité de sommeil suffisants. Selon
le Ministère de la Santé et des Solidarités, tu devrais dormir de 7 à 8
heures par nuit. Ce repos te permettra aussi de réguler tes humeurs
et d'être en pleine forme pour ta journée de travail. 

•  Impossible de parler de l'attention sans t'expliquer le fonctionnement
de ton cerveau primitif : le cerveau reptilien.  Il s'agit d'une zone
archaïque qui gère les réflexes de défense en cas de menace. Il est
mis en alerte lorsque que tu n'es pas en capacité de contrôler
totalement ton environnement comme lorsque tu écoutes de la
musique, tu es dos à un espace vide qui sont autant de situations où
un danger pourrait surgir de nulle part et te prendre par surprise.

La mémoire 
On ne va pas se mentir, ton cerveau sera ton meilleur allier durant
cette année alors il faut en prendre le plus grand soin !
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 Le sommeil : La clef est la régularité !

• Essaie d'être dans ton lit avant 23h quitte à finir de relire un
cours dedans, ton cerveau comprendra que c'est le moment de
se reposer et tu t'endormiras plus facilement.
• Pour éviter d'utiliser ton téléphone avant de dormir branche-le
loin de toi. (la lumière bleue empêche la sécrétion de mélatonine
"hormone du sommeil").
• Diminuer voire enlever les réseaux sociaux en période de
révision et favoriser les SMS ou appels téléphoniques. 

 Les yeux :

Si tu sens une tension à
force de regarder de
près, lève la tête et
admire l'horizon ce qui
permettra à tes muscles
oculaires de se reposer.

Les conseils du bien-être pour la mémoire :
 La respiration :

Pour réoxygéner ton cerveau,
inspire profondément par le nez et
expire lentement en laissant un
petit espace entre tes lèvres (cet
exercice diminue aussi le stress
avant un examen par exemple).

 Le travail :

•   Des études ont prouvé qu'en prenant des notes à la main, on
retient mieux, même si c'est plus long ou contraignant car
toutes les mémoires sont actives (auditive, visuelle et
kinesthésique). Alors, même si tu viens tout juste d'avoir ton
nouvel ordinateur pour cette nouvelle année, essaie de favoriser
au maximum la prise de note, sans pour autant t'interdire
d'utiliser cet outil. (ex : pour la première vue du cours, prends
des notes du prof).
•   Évite de te mettre dos à un mur ou un espace clos et surtout
n'aie pas ton téléphone en vue et à portée de main car tentation
et travail ne font jamais bon ménage ! 
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• Combien d'heures de sommeil me faut-il ? 
• À quelle heure suis-je le plus productif ?
• Quelles sont les matières avec lesquelles j'ai le plus de mal ?
• Quelles matières me demandent le plus d'attention ?
• Selon chaque matière, quelle est ma méthode pour la réviser ? (lecture,
flashcards, QCM, prise de note…)
• À quel moment de la journée suis-je fatigué.e ?
•Est-ce que je préfère plusieurs petites pauses ou une pause unique
longue ?
• Combien de temps est nécessaire pour mes repas ?
• Quelles sont les activités qui me vident la tête ?

Le planning
Il est important de comprendre que chaque étudiant a sa méthode
propre et qu'une technique qui irait à tous les élèves est une illusion
(ex : méthode des J). Inutile de culpabiliser si tu n'as pas encore
trouvé la tienne, lis plutôt la suite… 

Les conseils du bien-être pour le planning :

Aller en cours n’est pas une perte du temps. Si vous avez une mémoire
auditive et visuelle, cela peut vous faire gagner du temps lors de votre
première vision.
Ne pas perdre trop de temps à faire des fiches inutiles. Faire des fiches
peut aider (surtout si vous avez une mémoire visuelle), mais pas pour TOUS
les cours.
Se fixer un trop grand nombre de cours par jour peut être une source de
stress. Si vous n’arrivez pas à faire tout ce que vous aviez prévu dans la
journée, ce n’est pas grave !
Le sommeil est primordial. C’est lorsque vous dormez que votre cerveau
mémorise ce que vous apprenez dans la journée. A ne surtout pas négliger.

Les questions à se poser : 
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Le Sport
"Un esprit sain dans un corps sain". Voilà une citation que tu devras
garder en tête tout au long de tes études. 
 Trop peu présent dans notre société, l'effort physique est le moyen le
plus efficace de relâcher la pression et de trouver un équilibre entre
nos devoirs (travailler, étudier) et notre plaisir personnel.

Voici quelques activités essentielles qui te permettront en peu de
temps d'intégrer le sport dans ton quotidien (déjà bien rempli) :

1. Essaie de marcher
30 min par jour au

minimum (ex : marche
digestive)

2. Evite au maximum
les transports en

commun si tu peux
marcher

3. Favorise la montée
par l'escalier plutôt
que l'ascenseur (ça

travaille les fessiers :))

4. Avant la douche
ou le dodo, effectue
quelques exercices
comme la "planche” 

5. Si possible essaie
de varier les

positions de travail
(debout, sur les
genoux, etc…)

6. Entoure toi de
gens qui te donnent
des fous rires (ça

travaille les abdos ^^) 
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Travaille toujours avec une gourde ou une bouteille d'eau dont tu
connais le volume pour savoir combien tu as bu pendant la
journée. ( La voir te rappellera de boire ! )
Bois un verre d'eau au réveil pour réhydrater ton cerveau et te
réveiller plus facilement.
Dédramatiser la prise de poids : si elle est signe de vitalité et de
bonne santé, elle est une des clefs de cette année. Elle sera bien
assez stressante alors laisse toi tranquille avec cette angoisse.
A l’inverse, si tu constates une trop grosse perte de poids,
consulte un médecin ! 
Privilégier les fibres (légumes et fruits) et éviter les sucres
transformés.
Fais toi plaisir avec quelque chose qui te tente (morceau de
chocolat, part de gâteau...) tant que ce n'est pas une habitude ! 
Évite les protéines animales à chaque repas,  ainsi que les plats
trop riches en lipides. Leur digestion demandant plus d'énergie,
ta fatigue après le repas n'en sera que plus forte.
Essaie de manger lorsque tu en ressens le besoin. Si tu es trop
calibré, il peut t'arriver de manger machinalement sans avoir la
sensation de faim.  Ton organisme n'en a pas besoin.
Mâche bien ! La mastication est la première étape de digestion,
elle permet de réduire la taille des aliments qui atteignent ton
estomac et de faciliter leur destruction en aval.
Fais une cure de vitamines à l’approche de l’hiver, d'un mois ou
deux, en complément de tes repas pour éviter toute carence et
rester en pleine forme !  (Disponible en pharmacie sans
ordonnance).

La nutrition

Les conseils du bien-être pour la nutrition :

Il est important de garder une bonne hygiène de vie, notamment en
mangeant équilibré. Votre corps et votre cerveau ont besoin de force
pour tenir toute l’année.
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PARLER +++ : à un ami, famille, tuteur, parrain, bureau du TAM...
Vous ne pouvez pas tout accumuler. Si ça ne va pas, parler à
quelqu’un peut aider à se vider la tête (même si c’est quelque
chose de minime pour toi). 
Ne pas hésiter à faire une pause quand on sature. Ce n’est pas
parce que tu déconnectes des cours pendant quelques heures
que tout est perdu. Tu rattraperas ton retard quand tu auras
plus d’énergie ! Si tu es épuisé, écoute ton corps et va faire une
sieste ou une balade pour t’aérer l’esprit (rester à loucher sur
son cours ne servira à rien...)
Ne pas se comparer aux autres : chaque méthode de travail est
différente. Ne surtout pas écouter ceux qui critiquent la tienne.
Garder des petites activités que tu aimes faire dans ton
quotidien (musique, film, lire un livre, faire une balade...). Ce n’est
pas parce que tu es en P1 que tu dois complètement faire une
croix sur tes passions. Au contraire, c’est un vrai remède contre
les  coups de mou !

Le moral

Les conseils du bien-être pour garder le moral :

Stress, angoisse, pression, coups de mou... Ce sont des choses que tu
vas forcément connaître durant cette année. Il ne faut pas culpabiliser
par rapport à ça : tout le monde est dans le même bateau ! Le plus
important va être d’apprendre à te connaître : repère tes points faibles
et tes angoisses pour essayer de mieux les gérer.

Nous sommesNous sommeslà pour toi !là pour toi !
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Tous les étudiants ont le droit de formuler une demande
Demande auprès de la CAF 
En moyenne : 100-150 €/mois
Condition : pas de lien de parenté avec le propriétaire

Les aides étudiantes

Bourse du Crous

Divisée en échelons selon les situations sociales
De 1 454 à 6 335 €/an
Repas RU/cafet à 1 €

APL (Aide Personnalisée au logement)

CSS (Complémentaire santé solidaire)

Aide au paiement de certains frais médicaux
Plafond à 810 € mensuels pour les personnes vivants seules
Condition pour faire une demande individuelle : ne plus vivre
sous le même toit que sa famille

L’aide d’urgence

Cumulable avec la Bourse au Crous
Entretien avec un(e) assistant(e) social(e) pour évaluer la
situation
Versement d’environ 1 700 €

Bourse au mérite

400 € pour les non boursiers avec mention TB au bac
400 €/an pour les boursiers avec mention TB au bac
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 1er et 2ème quad = semestres

VP = vice-président

RM = responsable matière

Ecurie = séance d'entraînement aux QCM du TAM

NT = night-tutorat, cours du soir par le TAM

EB = examen blanc

BU = bibliothèque universitaire

RU = restaurant universitaire

Ronéos = cours retranscrits et imprimés pour les années supérieures 

AEM2 : association des étudiants en Médecine de Marseille

AE2P : association des étudiants phocéens en Pharmacie

CPECD : corporation phocéenne des étudiants en chirurgie dentaire

Le Dico
Comme toute communauté, les étudiants en santé ont aussi leurs
petites expressions qui ne "coulent pas de source". C’est normal de
se sentir un peu perdu au début... Pour y remédier, voici un résumé des
termes auxquels tu pourras être confronté lors de ta scolarité !
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moins d’horaires de travail (8h-21h) 
avec de vraies pauses quand je commençais à saturer (vers 15h30 : 15 min ; vers 19h : 30min ). 
après 21h, c’était mon moment préféré où je m’accordais 1h30 pour faire ce que J’AIMAIS et me couper des cours avant
de dormir (faire de la musique, regarder un film, parler avec des amis). 

Faites-vous des amis sur lesquels compter pendant votre PASS, vous serez tous dans le même bateau et vous vous
entraiderez 
N’attendez pas d’être en burn out pour parler à quelqu’un de vos problèmes (tout le monde au TAM est là pour VOUS) 
Faites-vous kiffer dans votre journée et faites une vraie pause 1 soir par semaine pour vraiment être bien mentalement
et tenir ce long marathon 
Bien dormir pour mieux apprendre 
DONNEZ-VOUS À FOND, ZÉRO REGRET !

Mon année c’était des hauts et des bas mais avec 2 semestres complètement différents ! 

Le premier semestre, je me mettais beaucoup trop la pression. Des journées de 7h00 à 21h30 avec qu’une seule heure de
pause, j’accumulais du retard avec la fatigue… C’était le moment le plus difficile de mon année car j’étais débordée par les
cours qui s’accumulaient + le fait d’être loin de ma famille et amis. Ça m’a complètement cassée mentalement.

Finalement après les résultats, j’ai essayer d’apprendre de mes erreurs. J’ai décidé d’aborder le second semestre
beaucoup plus chill : 

J’ai ajouté aussi ma grosse pause de la semaine : le samedi à 16h30 je n’ouvrais plus RIEN comme cours. J’allais me balader
(le parc du 26ème centenaire c’est une masterclass ), ou sortais avec des amis, allais nager… C’était une bonne manière de
faire ce que j’aimais sans culpabiliser pour recharger les batteries mentalement. 
Avec du recul, je pense que de préserver ma santé mentale, c’est ce qui m’a faite tenir sur le long terme et gagner des
places au second semestre. 

Avant de dormir, ça m’arrivait de penser à des notions de cours. Donc pour me déstresser, je l’écrivais sur un post-it à côté
de mon lit pour me rendormir sereinement et ne pas l’oublier le lendemain. J’essayais de toujours avoir mes 7h de sommeil :
c’est sacré !

Le truc que j’ai souvent négligé, c’est le fait de gérer son stress ! Si vous savez que vous êtes facilement stressés,
essayez de trouver des tips selon votre personnalité. Il vaut mieux gérer ses angoisses que de les enfouir sous un tapis. 
Exemple : le premier semestre je savais que j’avais une PHOBIE de la fac donc je la fuyais complètement jusqu’au jour du
premier concours blanc où j’ai fait un malaise... Il vaut donc mieux confronter votre stress tous au long de l’année, pas à
pas, que d’arriver le jour du vrai concours avec ce sac en plus. 

Je vivais d’ailleurs seule pendant ma P1, c’était sympa pour avoir vraiment du temps pour soi sans avoir forcément la famille
qui peut vider notre batterie énergétique en fin de journée et faire ce que je voulais quand je voulais. Mais par contre on a
aussi les inconvénients à côté :  s’occuper de sa maison SEUL (pas fun le ménage et la cuisine) et surtout la solitude qui
s’installe doucement si jamais on ne sort pas de chez soi. 
Pour éviter cette « solitude » , j’appelais TOUS LES SOIRS ma maman et ma meilleure amie qui étaient clairement mes pilliers
pendant la PASS. C’était très important pour moi d’avoir un entourage auquel j’exprimais mes tristesses et surtout mes
joies même si ça devait être un peu relou de m’entendre me plaindre. 

Mes meilleurs conseils pour cette année : 

Témoignages des tuteurs

 Yassamine - PASS

Comment l’ont-ils vécue ?
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Dans l'ensemble, j'ai plutôt bien vécu cette PASS. 
Il y a eu des moments difficiles certes mais ils restaient relativement rares.

Afin de concilier temps de travail et temps de pause, je me suis instauré une routine. Je ne réfléchissais pas à ce que je
devais faire de telle heure à telle heure, juste des cours que je devais travailler. Mes horaires de réveil, de repas, de douche,
etc... étaient précises, ce qui me permettait d'avoir des repères.
Personnellement, le moment que je préférais dans la journée c'était le moment où j'allais me coucher. Je vous assure que
c'est vraiment bien de retrouver son lit après une bonne journée de travail.

Je suis quelqu'un de naturellement stressé, il a donc fallu que je m'adapte en prenant des pauses au bon moment.
Je prenais une soirée de pause dans la semaine où je me commandais à manger et je regardais une série. Ça me permettait
de penser à autre chose que mes cours. Je vivais seul cette année, j'ai donc dû m'organiser pour faire les courses, le
ménage etc... Pour moi, c'était aussi des petits moments de pause (relou un peu certes). 

Je ne vous cache pas que des moments difficiles, j'en ai eu, comme absolument tout le monde !
Les périodes de révisions ont été les plus dures pour moi. J'ai passé la première période enfermé chez moi, à travailler sans
voir personne (ce qui n'est pas bon du tout). J'ai craqué et j'ai eu besoin de parler. C'est pour ça que je suis allé voir ma
marraine du TAM qui m'a permis de surmonter ces moments de doutes.
La deuxième période a été difficile mais d'une manière différente. J'ai appris de mes erreurs du premier quadrimestre, je
suis donc allé travailler à la BU et j'ai aussi pris du temps pour moi (comme on avait beaucoup plus de temps).

Comme j'habitais loin de chez mes parents, je rentrais chez eux environ une fois tous les mois. Je savais que je travaillerais
moins durant ce week-end, mais cela permettait de me rebooster pour la suite. Je profitais vraiment au max de ces
moments tout en continuant à travailler bien sûr.
Je me suis également fait des amis durant cette année. Il ne faut pas croire à toutes les histoires que l'on raconte sur la
première année. Certes, il y en a qui sont dans la compétition pure mais ça n'est qu'une infime partie. La plupart des
étudiants sont vraiment cools.
Faites-vous des amis et tirez-vous mutuellement vers le haut, ça aide aussi beaucoup dans les coups de mou pour
décompresser un bon coup.

Cette année passe très vite, mais elle est aussi longue (8 mois) donc il faut savoir gérer. Si vous partez trop vite, vous allez
rapidement arriver à saturation car passer 12 à 14h devant ses cours ultra concentré quand on n'a pas l'habitude, ça n'est
pas humain. Il faut donc gérer et arriver progressivement à ces temps de travail. Mais ça ne veut pas dire de ne pas
commencer à travailler dès le début de l'année. Si vous ne travaillez pas directement, vous allez déjà commencer à avoir du
retard. Et le rattraper n'est vraiment pas facile.

Ne faites surtout pas l'erreur de sous-estimer le travail à faire. C'est une réalité : vous allez passer votre année à travailler,
quitte à sacrifier votre vie sociale ou personnelle. Faites aussi attention à bien réviser tous les cours, si vous pensez
connaître un cours, retravaillez-le avant le concours au cas où, ça peut servir. 

Un conseil : si ça ne va pas, venez parler. A quelqu'un de votre famille, un ami mais surtout aux parrains/marraines et aux
tuteurs qui sont passés par là et qui savent ce qu’est une PASS/LAS.

Bon courage à vous, nous sommes là pour vous aider, que ce soit sur le plan de la connaissance mais aussi sur le plan
personnel si ça ne va pas <3

Témoignages des tuteurs

 Lilian - PASS

Comment l’ont-ils vécue ?
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Je me levais à 6h15 puis je me préparais
À 7h30 j'étais dans l'amphithéâtre en train de réviser des fiches (surtout de la chimie orga) 
12h c'était la fin des cours donc soit je rentrais chez moi, soit j'allais aux écuries du TAM 
Je reprenais le travail à 13h jusqu'à 16h où je faisais une sieste de 15 minutes
Et après je travaillais jusqu'à 19h, je mangeais et enfin je reprenais le travail jusqu'à 21h-22h 
À partir de 17h les samedis j'arrêtais de travailler et je me prenais la soirée pour aller au restaurant ou pour regarder un film,
c'était le meilleur moment de la semaine !

Tout d'abord je vais commencer par décrire ma journée : 

J'ai vécu seul dans mon appartement cette année et je trouve que ça m'a beaucoup aidé puisqu'il n'y avait personne pour me
distraire même si la solitude ne convient pas à tout le monde ! 
Je n'ai pas eu beaucoup de moments de stress mais le peu que j'ai eu je m'en suis sorti en appelant mes parents qui ont été
des soutiens incroyables pendant cette année.

À mon avis la meilleure façon de tenir sur la durée c'est de développer une routine et de s'y tenir ! Et aussi ne surtout pas
négliger les pauses ! Je conseillerais aussi de ne pas faire attention aux autres puisque chacun a sa méthode et chacun a son
rythme : il ne faut pas se comparer aux autres. Une erreur que j'ai commise cette année, ça a été d'avoir méga peur de prendre
un peu de retard ! En vérité ce n’est pas très grave puisqu'il y a largement le temps de revoir les cours avant et pendant les
révisions mais ça m'avait énormément stressé. Une autre erreur que j'ai faite pendant le premier quad ça a été de négliger mon
sommeil : À ÉVITER À TOUT PRIX ! En dormant bien vous travaillerez bien !

J'espère que mon témoignage aura été utile à tous les P1 ! Ne vous inquiétez pas vous allez y arriver !!
Force et honneur

Témoignages des tuteurs

Toutes mes journées étaient les mêmes, y compris le week-end. 
Donc mon moment préféré de la journée, c’était quand je sortais réviser en marchant pendant une heure environ. Le moment
le plus difficile a été le post-examen du premier semestre car on n’avait pas encore les résultats, mais on devait quand même
continuer à travailler pour le deuxième semestre. Heureusement, je n’ai pas eu beaucoup de stress car je faisais
régulièrement des micros pauses.

J’avais ma famille pour me soutenir je faisais environ une heure de sport par jour. Pendant mes pauses, je regardais un
épisode des Winx, écoutais une musique et me défoulais en chantant et dansant. Ma famille a été très présente et je n’avais
qu’à m’occuper de mes études, ce qui m’a beaucoup aidé.
J’ai vécu seule un mois et c’était horrible car je ne trouvais même pas le temps de me faire à manger. Mais quand je suis
retournée chez mes parents c’était vraiment génial car j’avais mon espace pour travailler et ils comprenaient tout à fait quand
je chronométrais mon repas et que je les coupais en pleine conversation pour retourner travailler.

Ce que j’ai réussi à faire et qui m’a beaucoup aidé, c’est de trouver ma méthode d’apprentissage (FlashCards) avant la
rentrée, ce qui m’a permis de directement démarrer de manière efficace. Ce que j’aurais dû faire davantage, c’est des QCM
après avoir vu les cours. Car je ne les ai fait malheureusement qu’en période de révisions, et ça aurait été utile pour être plus
précise sur les notions à connaître dans chacun des cours.

Bon courage les loulous !

Baptiste - PASS

Marylou - PASS

Comment l’ont-ils vécue ?
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Témoignages des tuteurs

vidéo avec annotations du cours du TAM tapé
QCM sur le cours vu, QCM avec d’autres questions, puis QCM déjà faits que je reprenais
relecture avec une feuille et un stylo, puis fiches dans un cahier
reprise de la fiche pour rajouter les infos importantes
flashs cards sur les erreurs fréquentes 
entraînements sur les schémas d'anatomie

Mon début d'année a été un petit peu compliqué parce que j'étais déprimée suite à mon échec en LAS 1. 
Cependant l'été avait fait son effet et j'étais revenue ultra motivée à travailler mes cours pour réussir le concours. 
Le rythme en LAS SV est compliqué, les horaires changent souvent et il faut accepter de faire des concessions pour travailler ses cours le
soir ou le midi à la BU. 

Au premier semestre, je travaillais principalement mes cours de licence. Les cours de médecine ont ouvert tardivement (en novembre si je
me souviens bien), donc j'étais déjà dans un rythme de travail efficace. Puis je me souvenais de mes erreurs de méthodo de la L1 pour
être plus efficace. Je sais que ce n'est pas commun, mais j'ai commencé à travailler mes cours de médecine dès le premier semestre. Je
me calais un moment dans la semaine  pour travailler spécialement ces cours. J'étais à-peu-près à trois cours par semaine. A ce
moment-là c'était plus pour les découvrir que pour les apprendre. Mon but était de ne pas me laisser déborder au S2 avec la suite des
cours (les schémas en anatomie).  Si j'ai vraiment un premier conseil à donner, c'est de s'économiser au premier semestre. En SV le S2,
c'est le semestre le plus compliqué. Le niveau exigé est élevé et même si on travaille, les examens sont difficiles. 
J'ai raté mon premier semestre de très peu. Ça a été très difficile parce que je me sentais mal classée. Mes résultats en QCMs
d'entraînement du TAM n'avaient pas du tout évolué. J’étais donc très proche de l'abandon ou plutôt de prendre une pause en L2 et de
reprendre la LAS en L3. Finalement, j'ai beaucoup parlé avec mes amis. J'ai reçu un énorme soutien de leur part et aussi de ma famille.
Dans tous les cas ça ne voulait rien dire ; la motivation, je l’avais toujours au fond de moi. J'ai pris une petite semaine pour me recentrer sur
mes objectifs et me souvenir de ce pourquoi je faisais ça. 

Le deuxième semestre a été beaucoup plus facile. En SV, on choisit certains de nos cours. Donc déjà ça aide, parce qu'on fait des choses
qui nous intéressent plus. Et là j'ai commencé à vraiment faire tous mes cours de LAS. Mon but c'était déjà de réussir à tout voir puis de
faire plusieurs tours. Si je me souviens bien je faisais : 

Mes horaires de travail en période de révision et quand j'avais des trous d'emploi du temps : 8h30-12h avec une petite pause de 15
minutes et 14h30/15h jusqu'à 20h30. 
Ça peut paraître peu, mais c'était suffisant pour moi. J'avais mon calendrier de nombre de cours par jour. Je connaissais les difficultés et
les cours ou j'avais du mal. On va dire que c'est l'avantage quand on connaît bien sa méthode. Deuxième conseil, c'est d'essayer en début
d'année plusieurs méthodes pour être super efficace par la suite. Le but c'est quand même d'avoir les cours qui rentrent dans notre tête
donc il ne faut pas perdre de temps sur des choses inutiles. Exemple : je faisais des fiches mais uniquement sur un paragraphe
d'incompris (pas sur le cours de 40 pages avec tous les médicaments). Encore une fois, il ne faut pas recopier mais apprendre.
Puis au final il ne faut même plus voir ses cours mais juste réviser et refaire encore et encore les QCMs. Je m'entraînais sur les annales
des PASS, des LAS et des livres de la BU (ou sinon avec mes propres questions).

Je vis encore chez mes parents, les avantages sont nombreux :  les repas et la gestion de la maison sont faits. Bien sûr, j'aidais quand
même à l'entretien des tâches ménagères. Mais en période de révisions, ils m'ont laissée tranquille dans ma chambre et faire mes allers-
retours à la BU. Chacun est différent. Je préférais travailler à la BU car j'ai besoin d'avoir du passage et un bruit de fond studieux pour me
mettre dans l'ambiance. Dans ma chambre, j'ai vite envie de faire 4000 autres trucs. Alors que quand tu vas à la BU, tu prends uniquement
les cours que tu as choisis pour la journée et une fois finis tu rentres chez toi, tu fais ta pause et tu t'avances ou tu revois des incompris.
En parallèle, je révisais aussi ma licence donc c'est une organisation mais tout se fait ! Puis, avec des amis, tes tuteurs, ta famille, on peut
t'aider à faire ce planning. Il ne faut surtout pas hésiter à demander de l'aide, du soutien ou poser ses questions. C'est une année
stressante et difficile. C'est normal ! 

Pour finir ma petite histoire :), j'ai réussi mon année avec une mention ASSEZ BIEN, et 12 au concours médecine. Face à sa feuille, il faut se
faire confiance et en sortant ne surtout pas regarder la correction ou demander aux autres.
Les coups de mou c'est normal ! Ça arrive à tout le monde et il ne faut pas abandonner pour autant. 

Je vous souhaite bon courage ! N’hésitez pas à venir me parler si besoin. Je serai toujours une oreille attentive.

 Julie - LAS 2 Sciences de la vie

Comment l’ont-ils vécue ?
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Témoignages des tuteurs

Coucou à ceux qui liront ce message !! L’année passée j’étais en LAS 2 Droit sur Marseille.

Je vivais chez mes grands-parents ce qui m’a permis de ne pas me soucier du ménage, de la cuisine, du linge et toute autre
tâche ménagère. Avec cela j’ai pu avoir un maximum de temps pour travailler et faire des pauses. Par ailleurs, il m’était
indispensable de vivre cette année avec d’autres personnes. Lorsque je rentrais des cours j’avais quelqu’un avec qui parler, ma
grand-mère a été d’un soutien imparable. 

Avec cette année, le stress arrive au moment du concours, des exams en droit ou des TD à rendre donc pour essayer de le
gérer, je discutais avec ma grand-mère de ce qui me tournait dans la tête et je faisais du SPORT. Il faut aussi accepter ces
moments de stress, ça arrive à tout le monde et vous avez le droit de le ressentir. D’ailleurs, tous les jours je faisais du sport ce
qui permet de décompresser après une journée de travail. 
N’hésitez pas à faire des pauses. Perso, j’allais dans les calanques et je marchais tous les dimanches sur la plage avec un petit
coucher de soleil. Bien évidement le concours est un moment stressant mais si vous avez bien travaillé toute l’année il n’y a pas
de raison de s’inquiéter ( je sais plus facile à dire qu’à faire).

 Maintenant je vais vous donner quelques tips pour être au top et aborder l’année de manière sereine. Le plus important c’est le
SOMMEIL !!! Si tu ne dors pas tu n’enregistres pas le cours appris. Il faut dormir selon ses besoins. Ensuite, il faut s’accorder des
temps de pauses : sport, musique, balade, puzzle, film, série, lecture, peinture, …. Soyez créatifs et changez-vous les idées les
loulous. Parfois je ne prenais pas de pause et je me forçais à apprendre mon cours mais au final je ne retenais pas car je n’en
pouvais plus. Il faut ensuite se faire un planning précis de ses journées. Pourquoi ? En organisant vos journées, vous gagnez du
temps et vous n’en perdez pas à vous dire « tiens, je fais quoi aujourd’hui ? ». Vous avez une vision d’ensemble. En plus, vous
prenez un rythme ce qui fatigue moins. Essayez d’analyser les heures durant lesquelles vous êtes le plus productif pour faire
votre planning. Perso je commençais à 6h du matin. Le conseil le plus précieux et qu’on vous a peut-être déjà répété c’est
d’avoir confiance en vous. Perso je me disais que j’allais réussir. Je savais au fond de moi que j’allais réussir, ça allait être dur
mais ça en valait la peine. Donc croyez en vous les loulous ! Vous en êtes capables, si on l’a fait vous pouvez le faire ! Cœur sur
vous et à l’année prochaine ! 

Liza - LAS 2 Anthropologie

Camille - LAS 2 Droit

J'ai plutôt bien vécu ma LAS. 

Ma majeure me laissait beaucoup de temps pour travailler la mineure, donc je passais beaucoup de temps à la BU. Je
travaillais surtout en journée et je me reposais le soir, ce qui m'amène à mon premier conseil : se REPOSER, ne pas négliger
son sommeil et prendre au moins une soirée pour soi par semaine, ça aide énormément pour le moral. 

Mes moments préférés de la journée c'était quand je me préparais le matin, je me pomponais etc... Et quand je réussissais
bien des qcm d'entraînement c'était très satisfaisant ! *Un conseil sauvage apparaît* : FAITES DES QCM, l'entraînement c'est
super important tout le monde le dira il faut en faire bien comme il faut.

Je suis quelqu'un de très stressé donc dans ces moments-là je prenais le temps de souffler et de faire une mini pause, et
quand c'était hors de mon travail, je faisais pas mal de coloriage  (petit tips : ça aide pas mal à déstresser je trouve) ou je
passais du temps avec mes ami.es (maintenir un semblant de lien social, c’est vraiment important pour préserver son mental)
ou alors je lisais, regardais une série etc... 

Ma principale erreur a été de légèrement négliger l'UE4 parce que je n’y comprenais pas grand chose, il ne faut pas faire
comme moi et se concentrer sur toutes nos matières, ça peut faire la différence !

Comment l’ont-ils vécue ?
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Le bureau du Tam

Le bureau restreint
Coucou, moi c’est Leïla et je suis la présidente du TAM (soit le poste
le plus mystérieux et énigmatique de ce tutorat) ! Pour faire simple,
mon rôle est de gérer le fonctionnement global  de l’association. Je
représente le TAM auprès des différents acteurs et institutions, que
ce soit au niveau local ou au national. J’ai aussi pour mission
d’accompagner et soutenir les différents pôles dans leurs projets tout
au long de l’année.Leïla - Présidente

Salut salut ! Moi c’est Hugo, et je suis le VP Général du TAM ! Le grand
avantage de mon poste est sa polyvalence car je n’ai pas de rôle précis
dans un pôle, si ce n’est de m’assurer que tout aille bien. Je suis présent
pour les différents VPs en toute situation s’ils ont besoin d’aide. Un jour
j’organise les pré-rentrées avec les VP péda PASS et LAS, et l’autre, je suis
en salon avec la VP OREO… Je représente également, avec la présidente, le
tutorat à l’échelle nationale. Nous rencontrons ainsi des tutorats et des
étudiants des 4 coins de la France ! Hugo - VP Général

Salut, je suis Solène et aussi la secrétaire générale du TAM. C’est moi qui
gère toutes les adhésions aux associations, les réservations de salles et
tous les petits mails au Doyen. Ce sont tous ces mails qui font vivre notre
association, comme demander des stands de crêpes par exemple. Plus
sérieusement, tout cela permet de nous faire reconnaître par les autres
associations et donc d’avoir un soutien pour que vous puissiez passer la
meilleure des années en notre compagnie. Être secrétaire me permet
aussi d’avoir un aperçu de tous les pôles vu que je travaille avec chacun
d’eux, et c’est très enrichissant. Solène - Secrétaire

« La trésorière c’est un peu le rat de service, celle qui vient dans vos
mails vous réclamer les sous de votre inscription ». Outre ça, je gère
surtout les inscriptions, je vérifie que chaque personne sur le listing a
bien payé, ou inversement que chaque personne ayant payé
apparaisse dans nos listes. A part ça, je paye des factures (eh oui il
faut bien !) et gère le suivi des dépenses et des entrées, et j’aide notre
fabuleux Bureau Restreint (BR) dans nos missions de FSDIE.

Romane - Trésorière

Qui sommes nous ? 
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Le bureau du Tam

Salut toi !  Nous on est les VP Pédagogie PASS (les meilleurs mais ne
le dites pas au reste du bureau). Plus sérieusement, notre rôle au sein
du TAM est d’organiser et de gérer tous les événements proposés
par le TAM pour les PASS : les écuries, les Night-Tutorats, les
examens blancs et les oraux blancs ! Nous nous occupons aussi de
l’encadrement des tuteurs et des Responsables Matières afin d’avoir
des QCMs de qualité. Si tu es en PASS, tu nous verras tout le temps
dans les amphis, au local ou même tout simplement à la fac alors
n’hésite pas à venir nous voir si tu as des questions  !

Alexandre et Pénélope
- VP PEDAGOGIE PASS

Nous sommes le trio des VP LAS cette année : Elif, Camille
et Elodie. On s'occupe d'organiser tout ce qui touche aux
LAS, pour les aider à réussir leur année ! Notre travail a
pour but de fournir aux LAS des écuries, FaceTam et
examens blancs de qualité avec les RM et les tuteurs que
nous encadrons. On organise aussi des activités de
cohésion en présentiel pendant l’année. 

VP PEDAGOGIE LAS

Elodie

Camille 

Elif

Salut, je suis Emma, la VP Projets du tutorat ! Mon rôle est
d’organiser des évènements toute l’année afin de renforcer la
cohésion entre vos incroyables tuteurs ; mon plus gros projet est
sans doute le WEFT (Week-End de Formation des Tuteurs), mais
je m’occupe également de plus petits projets (bowling, patinoire…).
Mon rôle n’est pas limité qu’aux tuteurs : j’organise quelques
évènements pour vous, comme le Tuto Parents et le Forum des
Métiers de la Santé (en collaboration avec la VP OREO). Comme
vous l’avez compris, c’est un poste au plus proche des tuteurs, et
dans lequel je peux développer pleins de nouveaux projets !

Emma - VP Projets

Qui sommes nous ? 
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Le bureau du Tam

Salut !  Moi c’est Julie, l’une des deux VP com au tutorat. Je m’occupe
principalement du compte LAS et mon travail consiste en la gestion
des réseaux sociaux du TAM pour que vous puissiez être informés
de tout  ! L’objectif de notre poste est de vous faire les plus beaux
visuels pour les comptes Instagram et Facebook ainsi que de
répondre à vos petits messages ! C’est pour cela que si vous avez
une question, n’hésitez pas à nous contacter sur Instagram.

Salut moi c’est Eddy, je suis chargé de mission Webmaster
pour cette année, ce qui veut dire que je m’occupe du site,
du forum et de vitamine. Mon rôle est de faire en sorte que
tout fonctionne correctement pour que vous puissiez
utiliser les différents sites du TAM sans problème !

Julie - VP COM

Eddy - CM Webmaster 

Claire - VP COM

Hello, je suis Caroline la VP OREO (Orientation-Réorientation)
cette année. En orientation, mon pôle consiste à présenter les
études de santé aux futurs petits P1 en allant dans les lycées et
les salons. Je suis là aussi pour réorienter et expliquer toutes
les options possibles en première année ! Je suis donc là pour
répondre à toutes vos questions !

Caroline - VP OREO

Coucou ! Je m'appelle Claire je suis l'autre VP com du TAM. Je m'occupe un
peu plus du compte des PASS mais on essaie de travailler ensemble au
maximum pour unifier notre travail, car le TAM s'occupe autant des PASS
que des LAS. Nous essayons de faire des visuels les plus compréhensibles
possible avec de jolies couleurs. Nous sommes là également pour répondre
aux commentaires et aux questions. N'hésitez pas à nous envoyer des
petits messages ! Ne restez pas avec des doutes en tête.

Qui sommes nous ? 
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Le bureau du Tam

Hello ! Nous sommes Elise et Clara, les VP
Bien-être au TAM. Notre rôle, c’est avant tout
d’être là pour vous. Avec nos posts et nos
stories sur insta, on vous donnera tous les
tips pour que vous viviez au mieux votre
année. On s’occupe également du parrainage,
pour que vous soyiez accompagnés
moralement et psychologiquement pendant
toute l’année. On sait que vous allez vivre une
année avec des hauts et des bas, alors
n’hésitez pas à venir nous voir si vous avez la
moindre question ! On sera toujours ravies de
vous aider. 

Qui sommes nous ? 

Clara Elise

VP Bien-être

Tu n’es pas seul !!!Tu n’es pas seul !!!

Notre rôle est de t'accompagner
durant toute l'année et de
répondre à tes interrogations pour
que tu la vives au mieux .
Que tes difficultés concernent les
cours, la méthodologie ou encore
ton bien-être personnel, n’hésite
pas à venir nous parler. 
Que ce soit le bureau, les tuteurs,
les parrains/marraines... Toute
notre équipe est là pour toi !
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