Orqanisation & travail

- Planifiez autant vos moments de travail que de récup
- Gardez dans votre planning une marge pour les imprévus

- Marquez les exos qui posent probleme pour les reprendre
-Mieux vaut faire plus de pauses mais étre efficaces

- Fixez-vous des objectifs REALISTES et atteignables

- Faites des examens blancs en conditions réelles
- Préparez des fiches techniques

Bien-étre
- Favorisez un bon environnement
de travail

- Apprenez 3 VOUS PARDONNER en cas

de manque d éfficacité, échec,..

- Autorisez-vous a prendre des jours de break
(se reposer pour mieux repartir)

- Apprenez & utiliser vos formulaires
- |dentifiez vos points faibles

-N'hésitez pas & demander de
|'aide !

—_—

- Faites des pauses avec du monde (social > insta)
- faites attention a votre SOMMEIL et alimentation
- Continuez & pratiquer vos hobits & sports pour vous vider la téte

- Récompensez-vous, apprenez  étre satisfaits de votre travail

- Le jour d'un examen autorisez-vous  ne pas travailler et a vous
reposer pour recharger vos batteries

Le jour J

- Préparez vos affaires la veille (cf 2
ne pas oublier)

r - N'oubliez pas votre REVEIL et de vérifier ['heure
A | P

. de |'examen

ne PaS OUbIIer ' - Commencez par les exos faciles pour vous

Formula Camioro T Fruits/Eau mettre en confiance

UL b 12 - §i vous bloquez, passez 2 la question

i écri : suivante

Montre De quoi o Masque (alcultte si- |8 En cas de panique, arrétez-vous un

Pyl chaud o autorisee moment quitte & sortir aux toilettes

- FAITES-VOUS CONFIANCE



