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Reussir ses examens



Donner de la valeur a I'examen

www.éseconds.org http://icon.icons.com



Se préparer d son examen

Pour ceux qui ont assisté aux premieres formations de Support
TMN, cela vous sera fort utile

) Une bonne planification et
& La clé de |Q/ une bonne organisation
preparatio
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} Des notes de cours claires

et completes

En complément de cela, voici quelques petits frucs pour éfre encore

plus efficace




Détends- toi

Apprends du général au particulier

Réorganise tes notes

AU g me ﬂTe Récite ef répete I'information
: . Lo
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Note |'essentiel par écrit

Crée des acronymes

@ A @ Explique la matiere a un ami




Ftudie de maniére efficace

Etudie lorsque tu
es prét et
dispose a le
faire

Diversifie les

sujets de ton
étude ¢ \ ; ,¢

Accorde-toi des Installe-toi dans ¢ I

pauses e
environnement
(50/15 ou 25/9) sans stimuli

Ftudie ce que tu
ne sqis pas en
premier et révise e e

ce que tu sais

Espace tes
périodes




Ffude de compréhension
VS « pAr Coeur »

& SQL3R ® ( Par coeur y
& Survoler & Les rimes
C (étude, aftitude, certitude,

4 QUGSTIOHHGI’ exactitude...)

o Lire & Les acronymes

& Restructurer (CEGEP- college
d’'enseignement général et

& Réciter professionnel )

o Réviser & Les premieres lettres

(FPVC- francais, philo, vegétal.
Composante)



& LE STRESS CE N’EST PAS MAUVAIS POUR TA REUSSITE

NIVEAU DE PERFORMANCE

BON STRESS

Stimulation

Bore-out
Fatigue
Ennui

Inactivité
ABSENCE DE
STRESS

Sommeil

Reéduire son stress

STRESS OPTIMAL

ZONE DE
REALISATION

wesodar
YQU

Performance
Bien-étre

!

Confiance
Créativité
Dynamisme
Initiative
Progression
Satisfaction

MAUVAIS STRESS

Perturbation
émotionnelle

Pression
Fatigue
Anxiété
Résistance
Epuisement
Perte de controle
EXCES DE Panique
STRESS Désorganisation

Burn out

NIVEAU DE STRESS / NIVEAU DE VIGILENCE

Courbe d’utilité de la réaction au stress d’apres Yerdes-Dodson (1906)




Reduire son stress

Avant I'examen ?
® Savoir a quoi s'attendre : ?
» Quande :
@ Sur quoie
? ® Quel type? ?

® Ca vaut combien<

& Evaluer votre préparation, votre capacité de réussir



Suis-je pret(e)?

Est-ce que |e suis capable
d’'expliguer la matiere a un
collegue ¢

http://clipart-liorary.com
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Avant I'examen

IMPORTANT

Etudier les semaines
precedentes

Clarifier ses interrogations
Dormir au moins 6-8 heures
Arriver 15 min. a I'avance
Vider ses pensées

Prendre un repos d’étude
d’au moins 2h

Alimentation
RESPIRER PROFONDEMENT

A EVITER

Manguer un autre cours pour
etudier

Etudier durant un autre cours

Faire des activités physiques
ou intellectuelles intenses

Réviser tes notes quelques
minutes avant I'examen

Se remetire en question

Discuter de I'examen avec
des collegues quelgues
minutes avant le début de
I"'examen
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Réeduire son stress

Pendant 'examen

Respiration
profonde

Méditation pleine
conscience




Bien lire les questions

¢ Ecouter les consignes de I'enseignant(e)

® Survoler 'examen

@ Ufiliser un surligneur pour mettre en évidence les mofts clés
des questions... Annoter les questions

® Répondre aux questions en trois phases:

& Lis toutes les questions et réponds a celle dont fu connais les
réeponses

¢ Réponds ensuite a celles dont tu as une réponse partielle

¢ Réponds en dernier aux questions qui te bloguent

& Réviser 12



Répondre efficacement

Questions a court développement
& Connaitre la matiere sur le bout des doigts
& Utiliser I'examen pour s'inspirer

Questions a choix multiples
& Attention aux pieges (ne pas, toujours, jamais, etc.)
& Y aller par élimination

Questions a développement
& Structurer sa réponse
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Gérer son temps

Survoler le test

Planifier le temps
a passer sur les
questions

Utiliser tout le temps

Réviser ses réeponses
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Utiliser les ressources

Viens nous voir |

Marie-France Michaud Suppo rimN

Intervenante de proximité 0
LOCO' E] 085 Aide a la réussite en milieu naturel
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