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SPECIALE PRE /4 AILOLE

EX AMEN

Salut a tous, pour cette avant-derniére édition du semestre, nous avons voulu faire quelque chose
de particulier. Dans cette édition spéciale pré-examen, vous trouverez des mots d’encouragements de vos
supers tuteurs et de P2, des conseils pour le jour J... Nous espérons que ¢a va vous plaire et vous redonner

du courage et de la motivation pour cette période si particuliere !
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ENCOURAGEMENTS DE LA BIOPHYSTO
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ENCOURAGEMENT DE LA BIOMOL-GENETIOUE
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ENCORAGEMENT DE LETHIQUE
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ENCOURAGEMENT DUNE P2 DENTAIRE
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ENCOURAGEMENT DE L HISTOTRE/PHILO
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ENCOURAGEMENT DE LA PHARMACY
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Llestion du semmedd et du stress avanit: £ examen

Le grand jour arrivant a grands pas, tu sens |"échéance approcher et la pression monter ¢ Ne t’en fais pas, tu es
bien tombé(e) je vais te donner quelques conseils pour t'aider a mieux gérer le stress parasitaire en cette période.

Conseil n°1 : Programmer tu devras

Pense a programmer un maximum ces derniers jours pour qu’ils soient les plus productifs possible (ne sois pas
trop optimiste non plus bien s(r), fais une liste des cours difficiles que tu veux revoir, une liste des DMs et compilés
préparés par tes tuteurs adorés que tu veux (re)faire, les annales en condition d’examen (Dieu Gigi is looking upon
you <3). Ne laisse rien au hasard, ce qui te permettra de renforcer la routine que tu as depuis de début du semestre,
c’est tres important on y revient plus loin ;)

Conseil n°2 : Te détendre, tu n’oublieras pas

Oui tu penses peut-étre « oh mais on a plus le temps pour ¢a » et je vais te répondre que c’est pas parce que t'as
moins le temps que tu ne dois plus le prendre du tout | Que ce soit faire une promenade, du sport, écouter de la
musique ou cuisiner, ne lésine pas sur ces moments, ils deviennent encore plus précieux et te permettront de faire
redescendre la pression des révisions !

Conseil °3 : Méditer, tu apprendras

C’est I'ultime clé, le dernier booster que tu peux débloquer : la méditation ! Tu le fais peut-étre déja, mais si tu ne
connais pas et que t'es tres anxieux(se) je t'invite a écouter un podcast/vidéo de méditation, respirer profondément
et ne plus penser aux cours pendant 10 min pour prendre une pause et te détendre. Tu pourras ainsi relacher
toutes les tensions accumulées dans la journée, et remettre tes idées en place si celles-ci sont quelques peu
perturbées en ce moment © Autant physiquement que mentalement, tu seras apaisé pour une nouvelle journée
de révision !

Conseil n°4 : Ne rien laisser au hasard, tu t’assureras

Repeére le lieu de I’examen, le trajet pour y aller (check si y’a pas une greve de tram ou une manif’ ce matin 13, de
mon expérience ils aiment bien faire ¢a le jour de I'examen ©), retiens ta salle et ta place pour étre efficace le Jour
J et pour rester concentrer sur les épreuves ! La veille ne surcharge pas trop ta journée, tu peux revoir une derniere
fois les passages difficiles de certains cours, relire ton carnet d’erreur ou juste faire des QCMs en mode chillax. Je
te conseille de terminer ta journée en fin d’apres-midi, d’aller t'aérer I'esprit puis de préparer tes affaires
tranquillement pour rien oublier, bien diner (te rend pas malade en faisant des folies hein) et te coucher un peu
plus t6t que d’habitude si t'es fatigué(e) sinon a I’heure habituelle pour t'endormir plus vite (d’ou I'importance
d’avoir une routine fixe +++). Tu peux lire des dernieres fiches ou un bon livre, ¢a t'aidera a t‘endormir si
I'insomnie te guette !

Conseil n°5 : Le jour J

Leve-toi en avance (le lendemain t'auras ta grasse mat’ c’est promis), prends des forces avec un bon petit déjeuner
et c’est parti | Mets des vétements confortables avec la possibilité qu’il fasse chaud ou froid (prend un pull quoi)
c’est le jour ou tu dois briller par ton travail seulement ne I'oublie pas ! A ta table se présentent plusieurs options,
tu peux étre de la team « je révise mon semestre en 5 minutes » en repassant les cours dans ta téte pour te rassurer,
la team « guerrier » qui préfere se répéter des phrases d’auto-motivation avant d’affronter le sujet (c’était moi ¢a
mdrr), ou encore la team « j’attends les vacances » en ne pensant a rien. Remémore-toi ton numéro étudiant et
ton code épreuve juste avant ga peut servir et tu seras paré pour affronter le boss final ! Au fur et a mesure des
épreuves, oublie-la et concentre-toi sur la prochaine, c’est le meilleur moyen de garder son efficacité au max !

Tu te rapprocheras ainsi de plus en plus des vacances que tu auras plus que méritées alors donne-tout et fonce,
rend un travail que t'as préparé pendant des mois et dont tu es fier parce que tu auras fait de ton mieux et rien que
pour ¢a t'es un(e) champion(ne) !

Pour finir, je dirais la phrase qui m’a permis de pas succomber au stress devant ma table en boucle il y a deux
ans maintenant : « Tu peux le faire et tu vas le faire ! » alors oui tu vas le faire et réussir, fais-toi confiance et

n‘oublie pas que tu as travaillé pour en arriver la et que tu mérites ta place tout autant que ton voisin peu importe
ce qui s’est passé avant, c’est le Jour J qui seul comptera !

Farce, harmewn et switout ploin do lave <3
Yamitase <3
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