BIBLIO

Partiels zen



Objectifs de la formation

Maitriser son stress a l'approche des partiels
Se conditionner psychologiquement a la reussite

Etre en capacité de mobiliser toutes ses capacités
au moment de l'examen
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Plan de la formation

Avant ['examen

Au moment de l'examen
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Avant
l'examen




Les sources du stress

L'enjeu de me , Mais aussi 8 mon entourage ou a la societé
La nécessité de reussir mes examens pour

Par attendues ou par
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Les atouts du stress

© |l peut m'aider a atteindre mes objectifs en me poussant a
fournir plus d’efforts

O Il témoigne de l'importance que j'accorde a l'examen et
de mon envie de bien faire
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Pour réduire mon stress,

je peux...

Maitriser mes
et

Entretenir une
physique...)
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'événement

(alimentation, sommeil, activité



... et me conditionner
psychologiquement a la réussite

Entretenir un : m'encourager, me parler avec
bienveillance, m’accorder le droit a 'erreur, me lancer un défi...

Cultiver mon

M’entourer de personnes qui me tirent vers le haut
Pratiquer la visualisation positive

Analyser mes

Me dire que
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La veille de l'examen

Relire une derniére fois des fiches de revision synthetiques

Préparer mon itineraire jusqu’au lieu d’examen et le materiel nécessaire pour 'épreuve,
prévoir éventuellement un en-cas

M’'accorder un moment de detente et de relaxation

Me coucher t6t

© Scott Graham
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Le jour J, avant 'examen

Ne pas manger trop lourd

M’habiller de facon a
Poursuivre/maintenir mon

Arriver sur le lieu d’'examen

mon cours (plan, synthése, résumé...)
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Le jour J, pendant l'examen

Commencer par renseigner les coordonnees demandees sur la copie : nom,
prénom, numeéro étudiant...

. commencer
par celles auxquelles je sais repondre ou celles valant le plus de points

Faire abstraction de mon environnement afin de

de ma copie

Prévoir du temps pour et profiter pour cela de
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Retrouvez toutes les ressources sur BOB, la Boite a outils de la bibliothéque

memos, infographies, tutoriels a consulter ou telecharger

ESOITEE  OUTILS
BISSLIOTHEQUE

s



Vous avez encore 2 minutes ?

Votre avis nous intéresse !

Merci de remplir le formulaire de satisfaction,
et n"hésitez pas a nous faire part de vos suggestions et idées !
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Merci pour votre attention!

FIASH

EN 30 MINUTES CHRONO
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