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Comme si les examens, c’était déja pas assez...

Il y a d’abord eu les cours en confinement, la découverte des supports en ligne,
I’apprentissage en autonomie... un blocus confiné, dans des conditions inédites et tres
seul-e's... de nouvelles modalités d’examens...

Face a ces circonstances, nous pourrions plonger dans le catastrophisme, alimentant les
pensées négatives et le stress, ou la nonchalance, qui ménera probablement a I'échec.
Ou alors...

Nous pouvons CHOISIR >,

de nous faire confiance et nous préparer
a gérer nos émotions




Accorder sa confiance, méme si cela ne
garantit aucun résultat, constitue un

_, qui nous extrait des

pensées négatives, nous évite d’alimenter
la boucle du stress.

Faire confiance nous permet de

Nous faisons le choix de vous
faire confiance. Vous étes

toujours ceux-elles qui se sont

engagé-e's dans les objectifs
d’apprentissage et de réussite,
animé-e*s de bonnes intentions et
de volonté.

De notre coté, les missions
professionnelles, les intentions et
la bienveillance sont intactes.
Notre désir de relever ce défi
aussi. Et nous espérons pouvoir
mériter votre confiance.




Rien ne fait disparaitre les sources de stress, Gé " 'ast
mais la pratique de sa gestion permet d’y faire erer Son siress, ¢ est une

face plus rapidement et plus efficacement. co M P ETE N CE

qui s’apprend, se travaille
et s’entraine

Suis le parcours !

AVANT : gérer les doutes

PENDANT : Utiliser les outils

APRES : Rebondir et apprendre




AVANT : Gérer les doutes

Préparation PRATIQUE

Préparation

PSYCHOLOGIQUE

Préparation PHYSIQUE

'anxiété peut trouver son origine dans le
doute sur la qualité de préparation. Etre
prét permet de diminuer la prise de décision
au moment de traiter le probléme, et donc
d’orienter nos ressources cognitives et de
concentration sur la tache elle-méme

'anxiété peut trouver son origine dans le
doute sur la capacité a faire face a
I’évaluation, a fournir les réponses, malgré
I'impression d’étre préparé-e.



Prendre connaissance des
modalités pratiques

étudier le contenu exact de
la matiére

connaitre les modalités de
passation

tenir compte des critéres

de notation, pondération

Préparer ses réponses et son
matériel

Retrouves nos conseils pour
chaque modalité d’examen ici
* Examen ordl
Défense orale d'un travail / TFE
Examen écrit a livre ouvert
*  Examen écrit TEST
Travail individuel ou de groupe
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https://uv.ulb.ac.be/pluginfile.php/1639620/mod_resource/content/1/pr%C3%A9parer_exam_SAA_final.pdf
https://uv.ulb.ac.be/pluginfile.php/1639203/mod_folder/content/0/Examen%20oral%20COURT.pdf
https://uv.ulb.ac.be/pluginfile.php/1639203/mod_folder/content/0/De%CC%81fense%20COURT.pdf
https://uv.ulb.ac.be/pluginfile.php/1639203/mod_folder/content/0/Livre%20ouvert%20COURT.pdf
https://uv.ulb.ac.be/pluginfile.php/1639203/mod_folder/content/0/Test%20sur%20lUV%20COURT%20revu.pdf
https://uv.ulb.ac.be/pluginfile.php/1639203/mod_folder/content/0/Travail%20COURT.pdf

PREPARATION

Soigne ton énergie et ton
endurance

* Veiller a un bonne
hydratation permet un

Sois reposé-e maintien des performances
cognitives
* Soigner son alimentation
Soigner son sommeil , ses tout le long du processus
heures d’écran, ses activités * Se méfier des substances
physiques. augmente la excitantes

vigilance intellectuelle, la
concentration et la
mémorisation malgré la
longueur de la session et du
blocus



PREPARATION

Travaille sur tes doutes

* Essaye de lister tes doutes
(peur de I'échec, du trou de
mémoire, des questions trop

difficiles, du manque de
temps)

* Prends conscience des peurs

irréalistes

* Trouve des solutions pour tes

peurs réalistes (travailler
plus, t'entrainer...)

Prépare-toi mentalement a
'aide de stratégies anti-stress

* Connection a la respiration
* Libération des tensions
physiques
* Apaisement de I'esprit et
concentration
* Travailler la positivité
* S’exercer a la visualisation

On t’explique ces stratégies
dans les prochaines slides |



SE CONNECTER
A SA RESPIRATION

Rééquilibre le métabolisme

pendant 4 heures

Supprime l'acidité dans le
corps

Réduit le niveau de stress et
augmente le niveau
d’hormones du bien étre
Apporte plus d’oxygéne au
cerveau

Aide da gérer les émotions
Renforce les compétences de
concentration




LIBERER SA TENSION
PHYSIQUE

Levez-vous, fermez les yeux si
vous le voulez, identifiez la
tension tenue dans la partie
supérieure du corps. Prenez une
profonde inspiration, retenez
votre souffle, crispez les muscles
de vos épaules et des bras et
serrez les poings. Commencez
doucement & secouer vos
épaules vers le haut et vers le
bas. Lorsque vous étes prét-e-s,
respirez bruyamment et tachez
de sentir la tension quitter votre
corps au travers de vos mains.
Faites cet exercice au moins trois

fois de suite (davantage si vous

sentez toujours une tension dans
le corps).




CALMER SON ESPRIT ET
AMELIORER SA
CONCENTRATION
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Choisissez un objet neutre, un
objet de la nature par exemple.
Fermez les yeux. Respirez
profondément et calmement.
Imaginez I'objet & ’horizon en

face de vous. Regardez le

comme si c’était la premiére fois
que vous le découvriez. Laissez
de c6té toute connaissance que
vous avez de lui, regardez le
avec curiosité. Faites attention &
sa forme ... sa tdille ... sa
texture ... sa couleur ... vous
pouvez imaginer que vous étes
une caméra virtuelle regardant
sur les cotés, par en haut, par en
dessous.




Choisissez un mot positif, peut-
étre quelque chose que vous
aimeriez avoir afin de vous
préparer pour les examens, pour
votre entretien ou votre épreuve.
Choisissons le mot “confiance”
par exemple.

Fermez les yeux. Représentez
vous la confiance venir a votre
esprit. Imaginez que vous
“respirez” la confiance dans

votre corps. Laissez la confiance
infuser profondément tout votre

corps, tous les muscles, les
organes, les cellules de votre
étre.




PREPARATION MENTALE :
LA VISUALISATION

Imaginez-vous le jour de
I’examen

Visualisez-vous entrer dans la
salle, détendu-e's et concentré-e-s.
On vous donne les questions de
I’examen et vous restez calme:-s et
confiant-e's, méme si ce n’est pas
exactement le sujet que vous
attendiez. Vous pouvez vous voir
travailler, répondre aux questions
et faire de votre mieux. Vous
remettez votre copie et vous
quittez la piéce en vous sentant
satisfait‘e de votre travail.

Imaginez-vous I'avoir passé
Tachez de vous voir bien apres
I’examen. Vous n‘avez pas encore
les résultats, mais vous vous
sentez confiant-es, calme-s et
détendu-ess.
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Préparation PRATIQUE

#LASESSIONENKAY
AKCESTPAGUAIE

Préparation PHYSIQUE \

Préparation

PSYCHOLOGIQUE




PREPARATION

Revenir sur les modalités
pratiques

* Vérifier les horaires et
canaux précis
. Ne pas paniquer s’il y a
du retard (en profiter pour
pratiquer les exercices de
relaxation appris)

"™

Préparer son matériel

* Boisson (eau)
* De quoi grignoter (fruits
secs)
* Tenue vestimentaire
adaptée

* Environnement optimal

(bruit, lumiére, température)
* Cartes d’étudiant-e et ID

* Matériel informatique

* Matériel exigé
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PREPARATION

S’assurer une bonne nuit de
sommeil

Reposez-vous la veille au soir si
possible. Une petite révision et
détente. Si pas, on joue le tout
pour le tout, mais attention, pas
de nuit blanche ! Si on manque
de préparation, mieux vaut
avoir toute sa tétel
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PREPARATION

Tu ressens un détournement de 'attention accordée a I'examen vers des
craintes, vers un mode de pensée moins constructif et plus énergivore qui
augmente ta difficulté a bien réfléchir...

Le «coup de stress) peut nous surprendre a n'importe
quel moment durant I'examen.

Les exercices pratiqués permettent de « redescendre » ~
rapidement quand on en prend [’habitude. -




PREPARATION

Réciter des éléments connus,
méme si ce n'est pas le sujet de
la question permettra de
diminuer I'anxiété. On réoriente

I’attention vers ce que I'on sait,
b 3y ~
C’est le moment d’arréter le

travail quelques secondes
pour respirer doucement, se

permettant d’augmenter la
confiance en soi, et on peut

j ) alors reprendre et poursuivre.
détendre musculairement,

imaginer des images positives
si on ne les a pas pratiquées
avant I'examen.



FACE A UN
EXAMEN ECRIT

Questions ouvertes

On panique parfois parce qu’on ne voit pas
directement la réponse. C’est normal, il n’est
pas toujours simple de la trouver & une
premiére lecture. |l est important d’axer son
attention sur une recherche méthodique des
mots-clés, un plan de réponse, un brouillon,...

QCM/QRM

* Répondre sans regarder les différentes
propositions permet souvent d’apaiser les
doutes.

* Ne pas imaginer un patron de réponse.
Ces idées sément inutilement le doute et
mobilisent I’attention nécessaire a
répondre (ex : « il y a d’office une
question sans réponse » ou « impossible
que la réponse soit toujours la C »)
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FACE A UN
EXAM E N o RAI. * Considérer le-a professeur-e comme un-e

(¢ ignorant-e bienveillant-e » permet de
rester orienté sur la réponse et sa structure
pour étre compris. N’hésitez pas a
communiquer avec lui-elle.

* Reformuler la question avec ses propres
mots permet de s’assurer de notre bonne
compréhension avant de s’engager
inutilement et étre interrompu-e.

* Se tenir droit et confiant-e augmente le
sentiment de confiance en soi. La posture
génére I’humeur, et celle-ci est percue par
nos interlocuteur. Donc SOURIEZ, vous
n'aurez pas moins de points... et votre
stress diminuera.
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REBONDIR

APPRENDRE

Chaque examen s’inscrit dans I'histoire
d’une session compléte. Il est souvent
intercalé entre d’autres avec lesquels il faut
aussi dealer au niveau émotionnel.

La plupart des étudiant-e*s diplomé-e*s ont
connu certains échecs.
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Gérer son émotion positive :

Il est important de récupérer et savourer sa
joie, mesurer I’énergie positive qu’elle procure
avant de se lancer corps et dme vers la

préparation du prochain examen.

Gérer son émotion négative :

U'expérience de I'échec alors que I'étudiant-e
se sentait préparé-e risque d’alimenter
d’images négatives un terrain déja propice au
stress. Il est important de se rappeler que
toutes les expériences ne se ressemblent pas,
que c’est souvent un ensemble de facteurs qui
ont mené a la situation finale. Ces conditions
se reproduisent rarement systématiquement.
Si I’émotion est trop forte, se confier, la
coucher sur papier et décider de revenir
dessus plus tard permet parfois de passer a
I’examen suivant.
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Ce qui différencie ceux qui ont progressé,
c’est leur capacité a tirer des legons de leurs
échecs.

Les échecs deviennent alors partie intégrante
de 'apprentissage. L'échec peut étre percu
comme un outil de découverte, de capacité a
s’améliorer, a découvrir.

Lister les améliorations possibles apreés une
session vous permettra d’appréhender la
suivante. Considérer la part d’'incertitude sous
I'axe de la découverte est une maniére de
neutraliser son stress, de le nourrir d’'une
image positive...
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mailto:psycampus@ssmulb.be
mailto:%20laplaine@ssmulb.be
mailto:centredeguidance@ssmulb.be

Retrouve nos conseils et exercices dans la section « bien-€tre »

Service d’Accompagnement
aux Apprentissages
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https://uv.ulb.ac.be/course/view.php?id=82423&section=7

