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Jour de ’examen

! Profite d’une bonne nuit de sommeil

Malgré ce que I'on pourrait penser, il n'est pas recommandé
de se bourrer le créne la veille d'un examen. Tu réussiras
beaucoup mieux & I'examen si tu n'es pas fatigué.

..L”H.ms,a de te presser

Tout retard contribuera & ton sentiment d’anxiété. Ne te
léve pas trop 16t (tu seras fatigué plus tard), mais laisse-toi
amplement de temps pour te préparer &t arriver & I'examen
a I'heure.

-/ N'oublie pas tes outils de travail

’

Apporte tes crayons préférés a I'examen et tous les autres
outils dont tu auras besoin. Tu te sentiras alors plus en
conflance et mieux préparg!

.| Assure-toi de manger

Il est parfois difficile de manger lorsqu’on se sent anxieux.
Par contre, manger un allment nutritif te donnera de 'énergie
et t'aidera a te concentrer davantage pendant I'examen.
Pour obtenir de I'énergie en petites doses, apporte des
petites friandises et sugote-les en cours d’examen.

 Stress avant

Sila réponse a une question t'échappe, ne panigue pas.
Respire profondément, détends-toi et passe a la question
suivante. Il se peut que les auires questions t'aident a te
souvenir d’autres réponses.

Blanc de

Yeux rouges en |
raison de mangue |
g6 somime

i
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Jette un coup d'ceil sur les questions de I'examen pour
t'aider a bien prévoir e temps dont tu dispose. Prends
ton temps et prévois plus de temps pour répondre aux
questions qui valent plus de points. Lis attentivernent
chacune des questions pour bien comprendre ce gu'on te
demande.
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Apres I'examen, évite de penser aux erreurs que tu as
peut-étre commises. Ce qui est fait est fait et tu ne peux
changer les résultats. Comme récompense, passe du
temps avec des amis ou participe & ton activité préférée.

Health Link Alberta :
1-866-408-LINK (5465)

Crayons méchés |
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[ Agitation des pieds
i enraison d’une
, surdose de caféin

l-l Alberta Health
B Services

ion

www.albertahealthservices.ca

~ Une question de gest

CSemens

Le stress fait partie de la vie. Certaines
situations, comme un examen, sont plus
stressantes que d'autres. |l te faut gérer

ton stress pour avoir un impact positif

sur ton bien-étre.



