
Gestion du stress et
bien être 

Atelier methodo



3 grands 
principes
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Se donner du temps
pour soi 

Trouver quelque chose qui te
détache de la médecine 

03 Faire du sport 
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 Donne toi du temps pour soi 

Ecoute toi et fais ce dont tu as besoin 
tu es très fatigué(e) ? Dors ! T’as du mal à travailler ? Arrête toi plus tôt

et rentre te reposer 

Et ce encore plus dans les derniers moments avant
l’examen classant 



Multiple Choice gameTrouve quelque chose qui te détache de la médecine 
Tente toi a la cuisine Ecoute de la musique en dehors du travail

Joue au jeux vidéo 



Fais du sport !

https://sport.univ-cotedazur.fr

tu va te faire des ami(e)s 

Teste de nouvelles choses 



Gere le stress avant examen 

L’examen
 c’est impressionnant, 

y’a plein de gens,
plein de tables 



 
 les jours avant réduit le travail

 
 sors marcher avec tes potes

 
parles-en avec tes parrains  

Pas de panique 

On est zen ici 



le jour de l’exam

AKA le jour du stress 

Respire bien et mets toi
dans ta bulle 

Peut importe ce qu’il se passe tu
reste concentré(e) 

Pense bien que tu n’est pas
seul(e) à stresser 



Toi pret(e) a l’affronter 

La P1 qui veut te faire
stresser  



Merci d’avoir écouté

Vous allez tout déchirer et 
on se voit au S2 pour la meilleure matière


