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| REVISIONS

« Il y a plein de facons d’apprendre,
il faut trouver son style »

A 'approche des épreuves
de baccalauréat, comment
s’organiser pour réviser ?
Ne pas perdre ses

moyens ? Ne pas se laisser
submerger par les émo-
tions ? Laurentine Véron,
psychologue et co-directri-
ce de 'association Apsytu-
de, nous donne des clés.

A quelques semaines des
épreuves terminales du bacca-
lauréat, comment limiter la
montée de stress ?

« Dans le stress, on agit soit sur
le probléme en révisant, soit sur
la partie émotionnelle avec de la
cohérence cardiaque, de la re-
laxation, de la respiration... C’est
important pour le jour ], pour ne
pas perdre ses moyens, mais aussi
quand on a une montée de pres-
sion trop importante malgré le
travail mis en place. Car lors-
quon a trop d’émotions, le cer-
veau sature et on n’arrive plus a
réfléchir.

On ne peut pas éviter de se
mettre au travail mais attention a
ne pas essayer de coller a I'image
du lycéen parfait qui révise a son
bureau avec des fiches et un surli-
gneur : tout le monde n’apprend
pas comme ca! Il est encore
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temps de trouver ce qui fonction-
ne le mieux pour soi: regarder
des vidéos, faire des fiches,
échanger avec quelqu’un, écou-
ter des podcasts, faire des lectu-
res complémentaires... Il y a
plein de manieres d’apprendre et
il faut trouver son style a soi. »

Quelle hygiene de vie adopter
pour tenir le coup lors de ces
semaines de révision ?

« Notre corps et notre cerveau
sont une mécanique assez préci-
se ! Toute régularité est bénéfi-
que, car ce qui sort de la routine
constitue une forme de stress

pour notre corps. Se lever, se cou-
cher, manger a heures fixes, man-
ger équilibré... c’est nourrir la
machine pour que tout roule.

Concernant les écrans c’est
bien de couper 2 heures avant de
dormir mais on sait que les lycé-
ens ont du mal a le faire, qu'ils
vont peut-étre réviser plus tard,
qu’ils ont besoin d’étre en contact
avec leurs pairs... Attention donc
ane pas diaboliser les écrans non
plus : chacun fait des efforts sur
ce qu'il peut mais il ne faut pas se
mettre une pression trop forte. Il
faut aussi accepter nos besoins,
qui ne sont pas forcément cohé-
rents avec les recommandations.

Et il est nécessaire de faire des
pauses : le jeune éprouve souvent
de la culpabilité, avec I'idée que
c’est du temps perdu alors que
c’est une possibilité de se ressour-
cer pour mieux redémarrer der-
riere. »

En termes d’organisation de
travail, quels conseils donne-
riez-vous pour trouver sa mé-
thode de révision, s’organiser ?
« Attention a ne pas voir la
montagne mais a faire un pas
apres l'autre. Déja, il faut s’y met-
tre, ne plus reporter. Il n’y a pas
de méthode clé mais c’est favori-
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sant de répartir la charge de tra-
vail. La encore, ca dépend des
personnes : certaines préferent
faire un gros morceau, d’autres
préferent alterner différentes ma-
tieres... Pour ceux qui ont du mal
a s’y mettre cela peut étre utile de
faire un planning de révision
mais, 1a encore, ca dépend des
personnalités. »

Comment se préparer au grand
oral pour ne pas perdre ses
moyens le jourJ ?

« Nous avons deux systemes
nerveux dans le corps : le syste-
me sympathique, qui réagit au
stress et le systeme de routine,
parasympathique. La déglutition
fonctionne sur ce dernier. Quand
on a la bouche seche, la langue
qui s’engourdit... c’est parce que
le corps est occupé a gérer la
situation de stress. Un moyen de
le faire baisser peut donc étre de
boire un peu deau. Ensuite, il
faut oser verbaliser : dire que
c’est difficile, qu'on est stressé et
qu’on a besoin de quelques ins-
tants. Le dire permet de faire
baisser la tension, de rendre les
examinateurs plus indulgents. »

Marie Albessard
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