BIEN SE PREPARER ET
SAVOIR GERER LE
TEMPS REDUIT LE %%
NIVEAU DE STRESS AUX

EXAMENS. % @ %

REVISER

. Faire des fiches de révisions avec
seulement les essentiels (titres, sous
titres, définitions) a compléter a I'oral
(se tester plutot que relire)

« Elaborer des procédures : On sait
que... Or... Donc...

. Elaborer un planning de préparation
gui précise combien de temps sera
passeé a reviser et sur quels themes
se concentrer

« Pendant les jours juste avant
I'examen, se concentrer sur les
objectifs de processus (comme
effectuer trois heures de révision)
plutdt que sur les objectifs finaux
(comme obtenir 14/20).

ANTICIPER

« Un coeur qui bat la chamade
prépare a l'action.

« Respirer plus vite apporte plus
d’oxygéne au cerveau.

« Le corps se prepare a relever le
defi.

- Se dire :« Je suis stressé parce que je me prepare a faire de mon mieux. »

PENDANT L'EXAMEN, GERER LE TEMPS STRATEGIQUEMENT

o Lire les instructions et les questions en reperant les verbes de la consigne, les
données chiffréees utiles. Lire tous les documents (y compris les legendes).

- Reformuler la question pour éviter les hors sujet. Relire la question apres avoir
commenceé a y repondre peut ameéliorer l'interpréetation de la question.

« Déterminer approximativement combien de temps allouer pour =/

repondre a chaque question en fonction des points attribues.

« Vérifier réegulierement I’heure pour rester dans les temps (penser a une montre).
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