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
seten li byen fé | oswa poutet li pe echwe. Pifo timoun gen kek tip anksyete pandan yon egzamen. Lé yon timoun
yon tijan neve, sa ka motive | aktyelman pou etidye ak travay byen. Men, |lé anksyete a gen enpak sou egzamen |
ap pran an, ki lakoz elév la "bliye tout sa | konnen," gen difikilte pou | reflechi, ak/oswa limite kapasite li pou panse
aklé, pou | konsantre |, pou sonje oswa raple enfomasyon, sa vin tounen yon pwoblém ke yo dwe konsidere.

Manifestasyon fizik Anksyete Egzamen :

e vant timoun lan ap bouyi e maltét

e doulée lestomak oswa endijesyon e anvi vomi

e men fret oswa men glase. o santi li pral pédi konesans
e men k ap swe ® nwit san somey

e sansasyon chalé oswa fredi

Manifestasyon emosyoneél Anksyete Egzamen :
e Dlo koule nan zye timoun lan souvan oswa li kriye two souvan
e Lisantil fache ak/oswa li santi | enkonpetan
e Liennéve souvan
e Limete | ankole fasilman

Sigjesyon pou Ede Elév Kontwole Anksyete Egzamen :
e Fe séten pitit ou ale lekol regilyéman pou | sa fé tout travay lekol ke y ap bay nan egzamen an, epi toujou la | |
gen pou etidye pandan sesyon revizyon pwofese a ofri regilyeman.

e Lipifasil pou yon elev byen fé yon egzamen si | toujou fe travay klas li, devwadmezon | yo, ak lekti yo deziyen
pou | fé le | patisipe nan sesyon etid yo regilyéman.

e Toujou gen yon estil lavi dwat — ede pitit ou domi kantite le li sipoze domi, manje byen, feé egzesis, gen kek
“moman pésonel pou I rilaks” ak kantite rezonab entéaksyon sosyal.

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

e Pale avek pitit ou yo epi ankouraje yo fé tout efo yo kapap pou travay byen.

e Byen prepare pou egzamen pou | evite plen teét li yon sel kou - ede pitit ou devlope bon abitid pou etidye ak bon
ladres pou pran egzamen.

e Ede pitit ou devlope konpotman pozitif pou pran egzamen — ede li devlope yon konpotman pou | panse "mwen
ka fé sa a".

¢ Tabli abitid mantal ki ede pitit ou diminye anksyete — & w anseye | pou | respire afon pou | kalme | I& nivo
anksyete a wo.

¢ Ankouraje pitit ou angaje nan teknik “pou | bloke move refleksyon” si w panse ke li enkyete | twop oswa si | ap
konpare tet li avek kamarad li yo.
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Sa paran ka fé Jou egzamen pou ede diminye anksyete :
e Ede pitit ou pare tout bagay | ap bezwen pou egzamen an lavey—plim, kreyon, régl, gom, kalkilatris, elatriye.

e Feyon bagay amizan sware anvan egzamen an pou distré |, paegzanp jwe yon jwet sosyete, gade yon film,
oswa patisipe nan yon aktivite espo.

e Monte alam revey la pou pitit ou a ka rilaks epi pase yon bon nwit lavéy egzamen an.

e Feséten li manje yon manje maten nourisan jou egzamen an, etandone sévo a bezwen anpil ené&ji pou |
konsantre I. Manje tankou ze, sereyal, fwi fre ak pen gwo ble griye ede bay sevo a anpil engji. Evite manje ki
gen anpil sik ak kafeyin tankou soda pop, cookies, epitou junk food ki gen anpil gres.

Sa Elév ka fé Jou egzamen pou ede diminye anksyete :

¢ Mete rad konfotab.

e Rive nan egzamen an bone, prepare | epi vize pou byen fe egzamen an.

e  Pran pekosyon pou pa pale avek lot elev konseénan materyél nan egzamen an anvan w komanse egzamen an —
sitou elév sa yo ki gen tandans okazyone plis anksyete.

e Gen panse pozitif — “Mwen ka fé sa” “Mwen byen prepare.”

e  Chita yon kote nan sal egzamen an kote li p ap fasil pou distré w.

e Pandany ap distribiyepapye egzamen yo, respire dousman, afon, respire trankilman pou w kalme w.

e Feséten ou byen li tout eksplikasyon sou egzamen an.

e Konsantre sou egzamen an selman.

e Siw santi anksyete nenpot lé pandan egzamen an, pran kék minit pou respire afon oswa detire ko w pou w sa
kalme w.

e Siegzamen an difisil, pa pedi san fwa w, jis konsantre w pou w feé sa w konnen, fé tout efo ou kapab, epi pa
deside pou w pa kontinye fé egzamen an.

e Lé w fini egzamen an —fé yon bagay espesyal pou rekonpanse tét ou.

Elév ki gen anksyete grav pou egzamen ka bese nan péefomans yo lekol, epi yo gen plis posiblite pou double yon
klas, epi setéenman yo pa ka bay tout rannman yo. Anksyete pou egzamen ka gen pou we tou avek plizye
pwoblém akonte mank konfyans nan tét moun lan jiska anksyete jeneral. Li nomal pou yon elév gen yon ti
anksyete pou egzamen, men si pwoblém lan pésiste oswa si gen sentom ki gen enpak sou péfomans lekol,
epitou ak fonksyonman li chak jou, li Ié pou chéche éd yon pwofesyonel.

Fletcher and Associates Psychological Services, 2007.
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