Comment diminuer le trac avant un examen?

Aux mois de mai et juin, au fur et à mesure que l'examen approche, une sensation de tension intérieure s'installe. La peur de l'échec et de ses conséquences, la peur de perdre ses moyens, le doute touchent plus ou moins tous les étudiants et augmentent jusqu'au jour J.

Le trac peut stimuler et obliger certains à se surpasser. Mais le plus souvent, le trac provoque des symptômes assez gênants:

Avant l'examen: nervosité, sommeil de mauvaise qualité, maux de tête , maux de ventre, etc.

Le jour  de l'examen: impression de blocage, peur d'avoir tout oublié, sueurs froides, bouche sèche, coliques, palpitations, ect.

Conseils pour atténuer le trac:

· Soigner la condition physique pendant les jours qui précèdent l'examen : dormir sept à huit heures par jours, faire du sport ou des exercices physiques, s'oxygéner à la campagne.

· Ne pas augmenter sa consommation de tabac et d'alcool

· Se persuader qu'après tout on s'est bien préparé pour cette épreuve, même si tout le programme n'a pas été abordé, les grandes questions sont bien assimilées.

· Se redonner confiance en se souvenant des autres épreuves ou examens passés avec succès précédemment.

· Bien penser que les examinateurs sont des professeurs qui peuvent être bienveillants, qu'ils ne sont pas là pour recaler tout le monde

· Le jour de l'examen se réveiller un peu plus tôt pour prendre un bon petit déjeuner au calme.

· Arriver en avance devant la salle de l'examen

· Pratiquer des exercices de relaxation ou de respiration profonde, afin de lutter contre le stress.

· Rester un peu à l'écart des groupes, en évitant de parler avec certains étudiants inquiets qui cherchent à faire partager leur angoisse.

· Prévoir une barre de céréales ou un en-cas pour se recharger en calories si l'épreuve dure plus de deux heures, plus une bouteille d'eau.

Références: la santé des étudiants en 200 questions du Dr Jean Claude Nataf aux éditions Vecchi.

