
7
samedi 4-dimanche 5 mai 2013 | N°13741

Capsule conseil
Organisation et autodiscipline, 
premiers remèdes antistress

Question – Que doit faire 
l’étudiant pour faire baisser 
son anxiété avant un examen ? 
Réponse – Il n’y a pas de so-
lution miracle. Il y a une auto-
discipline, une méthode de 
travail à s’imposer et une or-
ganisation du travail à suivre 
pour surmonter ce mal du siè-
cle. Car qui dit organisation 
dit gain de temps, gain d’éner-
gie et réduction de stress. Mal-
heureusement, la plupart des 
personnes ne savent ni organi-
ser ni gérer leur temps. Elles 
accumulent plusieurs activités 
en même temps, laissent les 
choses importantes pour la 
dernière minute et perdent 
leur énergie dans des activités 
non urgentes. 

Comment remédier au 
stress ? 

En se conformant à certai-
nes règles strictes qui permet-
tent de mieux s’organiser. Les 
étudiants doivent commencer 
par établir un calendrier réa-
liste de leurs révisions
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