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Ede Pitit ou Jere Anksyete anvan ak apre Egzamen  
 
Sa Anksyete Egzamen ye ? 
Anksyete Egzamen se enkyetid ak tansyon ke yon timoun santi anvan, pandan oswa apre yon egzamen paske li pa 
sèten li byen fè l oswa poutèt li pè echwe.  Pifò timoun gen kèk tip anksyete pandan yon egzamen.  Lè yon timoun 
yon tijan nève, sa ka motive l aktyèlman pou etidye ak travay byen.  Men, lè anksyete a gen enpak sou egzamen l 
ap pran an, ki lakòz elèv la "bliye tout sa l konnen," gen difikilte pou l reflechi, ak/oswa limite kapasite li pou panse 
aklè, pou l konsantre l, pou sonje oswa raple enfòmasyon, sa vin tounen yon pwoblèm ke yo dwe konsidere.  
 

Manifestasyon fizik Anksyete Egzamen :  
 vant timoun lan ap bouyi  

 doulè lestomak oswa endijesyon  

 men frèt oswa men glase.  

 men k ap swe  

 sansasyon chalè oswa fredi 

 maltèt 

 anvi vomi 

 santi li pral pèdi konesans 

 nwit san somèy 
 

 
 
Manifestasyon emosyonèl Anksyete Egzamen :  

 Dlo koule nan zye timoun lan souvan oswa li kriye twò souvan  

 Li santi l fache ak/oswa li santi l enkonpetan 

 Li ennève souvan 

 Li mete l ankolè fasilman 
 

 
Sigjesyon pou Ede Elèv Kontwole Anksyete Egzamen : 
•  Fè sèten pitit ou ale lekòl regilyèman pou l sa fè tout travay lekòl ke y ap bay nan egzamen an, epi toujou la lè l 

gen pou etidye pandan sesyon revizyon pwofesè a ofri regilyèman. 

•  Li pi fasil pou yon elèv byen fè yon egzamen si l toujou fè travay klas li, devwadmezon l yo, ak lekti yo deziyen 
pou l fè lè l patisipe nan sesyon etid yo regilyèman. 

•  Toujou gen yon estil lavi dwat – ede pitit ou dòmi kantite lè li sipoze dòmi, manje byen, fè egzèsis, gen kèk 
“moman pèsonèl pou l rilaks” ak kantite rezonab entèaksyon sosyal. 

•  Kreye epi toujou gen yon woutin lakay ou ki ede pitit ou byen repoze pandan jounen regilye lekòl epitou 
pandan semenn egzamen. 

•  Pale avèk pitit ou yo epi ankouraje yo fè tout efò yo kapap pou travay byen. 

•  Byen prepare pou egzamen pou l evite plen tèt li yon sèl kou - ede pitit ou devlope bon abitid pou etidye ak bon 
ladrès pou pran egzamen. 

•  Ede pitit ou devlope konpòtman pozitif pou pran egzamen – ede li devlope yon konpòtman pou l panse "mwen 
ka fè sa a".  

•  Tabli abitid mantal ki ede pitit ou diminye anksyete – lè w anseye l pou l respire afon pou l kalme l lè nivo 
anksyete a wo. 

•  Ankouraje pitit ou angaje nan teknik “pou l bloke move refleksyon” si w panse ke li enkyete l twòp oswa si l ap 
konpare tèt li avèk kamarad li yo. 
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Sa paran ka fè Jou egzamen pou ede diminye anksyete : 
•  Ede pitit ou pare tout bagay l ap bezwen pou egzamen an lavèy—plim, kreyon, règl, gòm, kalkilatris, elatriye. 

•  Fè yon bagay amizan sware anvan egzamen an pou distrè l, paegzanp jwe yon jwèt sosyete, gade yon film, 
oswa patisipe nan yon aktivite espò. 

•  Monte alam revèy la pou pitit ou a ka rilaks epi pase yon bon nwit lavèy egzamen an. 

•  Fè sèten li manje yon manje maten nourisan jou egzamen an, etandone sèvo a bezwen anpil enèji pou l 
konsantre l.  Manje tankou ze, sereyal, fwi fre ak pen gwo ble griye ede bay sèvo a anpil enèji.  Evite manje ki 
gen anpil sik ak kafeyin tankou soda pop, cookies, epitou junk food ki gen anpil grès. 

 
Sa Elèv ka fè Jou egzamen pou ede diminye anksyete : 
•  Mete rad konfòtab. 
•  Rive nan egzamen an bonè, prepare l epi vize pou byen fè egzamen an. 
•  Pran pekosyon pou pa pale avèk lòt elèv konsènan materyèl nan egzamen an anvan w kòmanse egzamen an – 

sitou elèv sa yo ki gen tandans okazyone plis anksyete. 
•  Gen panse pozitif – “Mwen ka fè sa” “Mwen byen prepare.” 
•  Chita yon kote nan sal egzamen an kote li p ap fasil pou distrè w. 
•  Pandan y ap distribiyepapye egzamen yo, respire dousman, afon, respire trankilman pou w kalme w. 
•  Fè sèten ou byen li tout eksplikasyon sou egzamen an. 
•  Konsantre sou egzamen an sèlman. 
•  Si w santi anksyete nenpòt lè pandan egzamen an, pran kèk minit pou respire afon oswa detire kò w pou w sa 

kalme w. 
•  Si egzamen an difisil, pa pèdi san fwa w, jis konsantre w pou w fè sa w konnen, fè tout efò ou kapab, epi pa 

deside pou w pa kontinye fè egzamen an. 
•  Lè w fini egzamen an – fè yon bagay espesyal pou rekonpanse tèt ou. 
Ki lè pou w chèche èd yon pwofesyonèl 
Elèv ki gen anksyete grav pou egzamen ka bese nan pèfòmans yo lekòl, epi yo gen plis posiblite pou double yon 
klas, epi sètènman yo pa ka bay tout rannman yo.  Anksyete pou egzamen ka gen pou wè tou avèk plizyè 
pwoblèm akonte mank konfyans nan tèt moun lan jiska anksyete jeneral.  Li nòmal pou yon elèv gen yon ti 
anksyete pou egzamen, men si pwoblèm lan pèsiste oswa si gen sentòm ki gen enpak sou pèfòmans lekòl, 
epitou ak fonksyònman li chak jou, li lè pou chèche èd yon pwofesyonèl. 
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